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 مقاله پژوهشي 

   LDH و CK يهامیآنز تیفعال بر هندوانه آب یدهمکمل هفته شش ریتأث
  نخبه زن تکواندوکاران یورزش عملکرد و

  
  ٤ينيرستگار حس، ٣يطهماسبا يور ،٢*يزيمحمد عز، ١يعيمحمدسام رف

 
  08/10/1398رش یخ پذیتار 01/07/1398افت یخ دریتار

 
 دهيچک

 نگامه در عملکرد حفظ و يخستگ انداختن قيتعو به ،يبدن تيفعال از يناش يفشارها از يريجلوگ يبرا ،اييهتغذ يهامکمل از استفاده :هدف و نهيزمشيپ
) LDH( دروژنازيده لاکتات و) CK( نازيک نيکرات هاييمآنز تيفعال بر هندوانه آب يدهمکمل هفته شش اثرات حاضر، وهشپژ هدف. است شده شنهاديپ مسابقه

  . باشديم نخبه زن تکواندوکاران يورزش عملکرد و
 دو در سوکورکي يتصادف صورتبه انتخاب رسدست در نمونه صورتبه نفر ۲۵ نخبه زن تکواندوکار نيب از که يتجرب مهين نوع از حاضر پژوهش :کار روش و مواد
 گرم ۱۷/۱ يحاو باًيتقر( هندوانه آب يدنينوش تريليليم ۵۰۰ هفته شش به مدت هايآزمودن. گرفتند قرار) ينفر ۱۰( دارونما گروه و) ينفر ۱۵( مکمل گروه

 به دوتکوان ياختصاص و يعموم يها-نيتمر ياجرا شامل تکواندو نيتمر. دکردن مصرف تکواندو نيتمر از قبل ساعت کي حدوداً را دارونما اي) است يترولينسال
 درد زانيم و پژوهش از پس و قبل گروه دو هر از) VO2max( يورزش عملکرد آزمون و CK، LDH ريمقاد. بود هفته در جلسه سه صورتبه و قهيدق ۹۰ مدت
  . شد يريگاندازه يورزش تيفعال از پس ساعت ۴۷ و ۲۴ در يعضلان
) P=۰۰۱/۰( ساعت ۲۴ در يعضلان درد کاهش ،)۰۰۲/۰=P( LDH و) CK )۰۰۱/۰=P کاهش باعث هفته ۶ مدت به هندوانه آب مصرف جينتا بر اساس :هايافته

 يرهايمتغ رد کنترل گروه و يتجرب گروه نيب يمعنادار تفاوت است؛ شده) P=۰۰۱/۰( يورزش عملکرد شيافزا و يورزش تيفعال از پس) P=۰۰۱/۰( ساعت ۴۷ و
  . شد مشاهده مذکور
 ورزشکاران يورزش عملکرد شيافزا و يريتأخ يعضلان يکوفتگ از يريجلوگ منظوربه گفت بتوان ديشا حاضر پژوهش هاييافته به توجه با :گيرييجهنت و بحث

  . است سودمند يورزش تيفعال ياجرا از قبل هندوانه آب مصرف
 يورزش عملکرد ن،يسترول-ال ،يريتأخ يعضلان يکوفتگ: هادواژهيکل
  

 ١٣٩٨ بهمن، ٨٥٦-٨٦٦ ، صازدهمي شماره، مايسدوره ، يپزشکمطالعات علوم مجله 
  

  ۰۹۱۸۳۷۴۶۱۰۳ف تلفن: يورزش علوم دانشکده ،يراز دانشگاه شم،يابر باغ کرمانشاه،: آدرس مکاتبه
Email: azizimihammad@gmail.com 

  
  مقدمه

عمولاً بعد از م  ٥)DOMS( يريتأخ يعضلان يکوفتگ
 و مدتيطولانو  ديبا شدت متوسط تا شد رمعموليغ يهاتيفعال

 ،باشنديم گرابرونشامل انقباضات  شتريکه ب يورزش يهانيتمر زين
آنان  يعملکرد ورزش عارضه در افراد ورزشکار، ني. ا)۱( شوديمجاد يا

در مورد  ياديز قاتي. تحق)۲( دهديقرار م ريتحت تأث شدتبهرا 

                                                             
  راني، کرمانشاه، اي، دانشگاه رازيورزش يولوژيزي، گروه فيدانشکده علوم ورزش ارشد، يکارشناس يدانشجو ١
  سنده مسئول)ي(نو راني، کرمانشاه، اي، دانشگاه رازيورزش يولوژيزي، گروه فيار دانشکده علوم ورزشياستاد ٢
  راني، کرمانشاه، اي، دانشگاه رازيورزش يولوژيزي، گروه فيار دانشکده علوم ورزشياستاد ٣
 راني، کرمانشاه، اي، دانشگاه رازيورزش يولوژيزي، گروه فيلوم ورزشار دانشکده عياستاد ٤

5 Delayed Muscle Soreness 
6. Creatine Phosphokinase 

سازوکار و علل به وجود  آن صورت گرفته است، اما هنوز يشناسسبب
علائم سندرم  ازجملهشناخته نشده است.  يخوببهآورنده آن 

صل، مف يدامنه حرکت توان به کاهشيم ،يريتأخ يعضلان يکوفتگ
در اندام، درد  يخشک و ياحساس سفت ،يعضلان يرويکاهش ن

 شيافزا ،يعضلان يتارها يکروسکوپيم بيو تخر بيآس ،يعضلان
دروژناز يو لاکتات ده ٦) CPK( نازيفسفوک نيکرات يهاميغلظت آنز
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)LDH(اشاره  يالتهاب يهاواکنشش يا پلاسما و افزايدر سرم  ١
، يب بافت همبند و عضلانيآس ازجملهه ينظر ي. تعداد)۳(نمود

 درد همراه کح دادن محريتوض باهدفم يه برداشت آنزيالتهاب و نظر
ن محققان وجود دارد يب يتوافق عموم. )۴( اندشدهان يب DOMSبا 
 باشد DOMSشروع  دهندهحيتواند توضيه واحد نمينظر يکه ک
ده يح پديتوض منظوربهدادها را ياز رو يواحد يجه، توالينت. )۱(

DOMS مختلف  يهاهينظرن مدل از ادغام ي. ا)۵( اندکردهشنهاد يپ
در اثر  يششکاد يز يرويه نکن فرض يبه دست آمده است و با ا

 کنديمجاد يو بافت همبند را ا يب بافت عضلانينده، آسيت فزايفعال
 يرير در نفوذپذييباعث تغ يب ساختارين آسي. ا)۶( شوديمشروع 

 يهاميشود. آنزيم در داخل سلول ميلسکسلول و انتشار  يغشا
 يهانيئپروته يشده و تجزم فعاليلسکن بر اثر يپروتئ کنندههيتجز
باعث  يسلول عضلان يغشا يجيب تدريکنند. تخريرا آغاز م يسلول

 يدروکسي) و هCKاز (نين کيسلول (کرات يبات داخلکيانتشار تر
 يال ۶ نين مواد بي. اشوديمو پلاسما  يان بافتيم ين) به فضايپرول
و  کشاننديمبه سمت خود را به يهاتيمونوسساعت  ۱۲

. کننديمفعال  دهيدبيرا در محل آس هانيستاميهو  هاتيماستوس
اژها روفکو ما هاتيمونوس، هالينوتروفب تعداد يچند ساعت بعد از آس

 و يگانه خواريابد. به علت عمل بييش ميافزا دهيدبير محل آسد
 يافتان بيم يم در فضايو پتاس هانيکن، هانيستاميه، يانهدام سلول

 يوفتگکدادها موجب احساس ين رويت، ايابند. در نهاييتجمع م
 از تورم و يبر اثر فشار ناش يکن است با تحرکشوند و درد مميم

. )۱( ابديش يدرد افزا يهارندهيگبر  اهنيپروستاگلاندفشار 
به محققان اجازه داده است  DOMS يشنهاديپ يهازميمکان

شش، کو درمان (مداخلات شامل:  يريشگيگوناگون پ يهاروش
 ،ي، هوموپاتيکيترکال يکضد التهاب، اولتراسوند، تحر يداروها

اهش علائم ک منظوربه) را يورزش يهايدنينوشماساژ، گرم کردن و 
DOMS ب يزان آسياهش مکا يعضله و  يياراک ترعيسر، بازگشت

هدف از مصرف  يبه طور کل. )۷, ۶(قرار دهند يه مورد بررسياول
آب،  ينيگزيجا يکمک به ورزشکاران برا يورزش يهايدنينوش

ا ي يت ورزشين و بعد از فعاليقبل، ح يانرژ نيتأمو  هاتيالکترول
مثال،  ي؛ برا)۸(است  DOMSاهش علائم کت يمسابقه و در نها

سبب حفظ سطح  يورزش يهايدنينوشدرات در يحضور کربوه
 دهديمش يدرات را افزايون کربوهيداسيکه اکس شوديمگلوکز خون 

کوژن عضلات در طول يدر مصرف گل ييجوصرفهن سبب يو همچن

                                                             
1. Lactate Dehydrogenase 
2. Coombes et al  
3. Bailey  
4. Martínez  

) ۲۰۰۵( ٢. کومبس و همکارانشوديمبا شدت بالا  يت ورزشيفعال
 عات بدن بعد ازيبه حفظ ما يورزش يهايدنينوشگزارش کردند که 

 کننديمکمک  يينسبت به مصرف فقط آب به تنها يت ورزشيفعال
 ريتأخرا به  يخستگ تواننديم يورزش يهايدنينوشن يهمچن .)۹(
با  ر،ياخ يهاسال در .)۱۰(ش دهند يرا افزا يد انرژياندازند و توليب

کوپن ياز وجود ل يآب هندوانه که ناش يدانياکس يتوجه به خواص آنت
 عنوان هب کوپنيل قرار گرفته است، يادين مورد توجه زيتروليس-و ال

 و يعروق يقلب يهايماريب از يريشگيپ يبرا مناسب ييغذا ميرژ
 توسپ توانديم و شده گرفته نظر در سرطان از يخاص انواع نيهمچن

 در ديمف اثرات نيا کند. محافظت بنفش يماورا نور بيآس از را
 ارتباط ياندياکس يآنت خواص با يائيميتوشيف حضور با موارد ياريبس

نه حاضر در يد آميک اسين يتروليس-گر اليد ي، از طرف)۱۱( دارد
ن که ينيآرژ-از ال يقو يزايانرژه يش ساز اوليک پيبدن است و 

د است. مطالعات نشان يک اکسيتريسنتز ن ياک سوبسترا بري
 يتواند نشانگرهايم ييم غذايترات رژين يدهمکملکه  دهنديم
اهش علائم کش، فشارخون را کاهش، يد را افزايک اکسايترين

DOMSش تحمليت سبب افزايو در نها ي، بهبود در عملکرد ورزش 
 يوانه برااستفاده از هند يمثبت برا نشانهاحتمالاً  ۱۲شود؛ يخستگ

و همکاران  ٣يليگزارش ب بر اساس. )۱۲(باشد  نيتروليس-آلافت يدر
ن ينيآرژ -آلن و يتروليس -آلش يخوردن آب هندوانه سبب افزا

ش يزاد را افيک اکسايترين يو ممکن است نشانگرها شوديمپلاسما 
  .)۱۳(دهد 

گزارش کردند خوردن آب هندوانه  )٢٠١٧(و همکاران  ٤نزيمارت
خون مثل  ين سبب حفظ نشانگرهايتروليس-شده از ال يغن
) در LDHدروژناز (ي) و لاکتات دهCK( ٥نازين کيکرات يهاميآنز

و کاهش  يت ورزشيرو در طول فعاليتوجه ن، حفظ قابلپلاسما
 يت ورزشيفعال پس از يتوجه در درک فشار و درد عضلانقابل

) نشان دادند که خوردن ٢٠١٣و همکاران ( ٦تارازونا .)١٤( شوديم
 دشويمو بهبود ضربان قلب  يآب هندوانه سبب کاهش درد عضلان

 نيتروليس-آلاثرات  ي) با بررس٢٠١٥و همکاران ( ٧لويکاتروف .)١٥(
نشان دادند  يهوازيبو  يهواز يعملکرد ورزش يو آب هندوانه رو

، يدن به خستگيدر زمان رس هاگروهن يب يکه تفاوت معنادار
ان خون يو بهبود جر يهوازيب، آستانه يژن مصرفيحداکثر اکس
) نشان دادند که شش ٢٠١٥و همکاران ( يليب .)١٦( مشاهده نشد

 سبب بهبود فشارخون توانديمدر روز  نيتروليس-آل يدهمکملگرم 

5. Creatine kinase  
6. Tarazona  
7. Cutrufello 
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نشان  هاآنن يدر بزرگسالان سالم شود همچن يو عملکرد ورزش
توانست فشارخون،  نيتروليس-آلمدت دادند که مصرف کوتاه

  .)١٧( را بهبود دهد يو عملکرد ورزش يژن مصرفيحداکثر اکس
ت يبه دنبال فعال يريتأخ يعضلان يه کوفتگک يياز آن جا

اغلب ورزشکاران جامعه از  يو آگاه دهديمنده رخ يفزا يورزش
 يافکات درمان آن يو جزئ يريتأخ يعضلان يعوارض کوفتگ

 يعيه هم طبکاستفاده شود  يها و مواد بهترد از روشي، باباشدينم
گر، يد ير باشد. از سويپذانکها به سهولت امبه آن يده و دسترسبو

و  يدانيسکستم ايبر س آب هندوانه يدنينوشبا توجه به آثار متفاوت 
 کدر يبرا يليمکمختلف بدن، مطالعات ت يهابافت يدانيسکا يآنت
. با توجه به رسديمبه نظر  يبات ضرورکين تريسم عمل ايانکم

آب هندوانه و  يدنيشتر به خواص نوشيب مسائل فوق، لزوم توجه
لذا گردد. ين مورد مشخص ميدر ا يعلم يهاضرورت انجام پژوهش

 برهندوانه  آبيدهمکمل شش هفته اثراتمطالعه حاضر هدف 
تکواندوکاران زن  يو عملکرد ورزش LDHو  CK يهاميآنز تيفعال

  است.نخبه 
  

  مواد و روش کار
 يبود. برا يمه تجربين يهاپژوهشپژوهش حاضر از نوع 

آزمون پس – آزمونشيپوابسته پژوهش از  يرهايمتغ يريگاندازه
ر مستقل يآزمون متغو پس آزمونشيپاستفاده شد و در فاصله 

  د. يو مصرف آب هندوانه) اعمال گرد ين هوازي(تمر
 باسابقهن پژوهش تکواندوکاران نخبه زن جوان، يا يجامعه آمار

 ٢٨ بودند. يمقام اول تا سوم کشور ين و دارايش از پنج سال تمريب
سطح استان  يهاباشگاهداوطلبانه و از  صورتبهنفر از ورزشکاران 

ط شرکت ينفر که شرا ٢٥ هاآنن يکرمانشاه اعلام حضور کردند. از ب
در دو گروه قرار گرفتند.  يتصادف صورتبهن پژوهش را داشتند يدر ا
) ١ن پژوهش عبارت بود از: يبه ا کنندگانشرکتط ورود يشرا

شش ماه گذشته از مکمل  يط )٢نباشند،  يگاريس هايآزمودن
استفاده  يورزش ريغو  يورزش ييو هرگونه مکمل دارو ينيپروتئ

) ٣انجام نداده باشند و تحت درمان نباشند،  ينکرده، عمل جراح
) که ييت نسبت به مواد غذايحساس ژهيوبهمار خاص (يعدم ابتلا به ب

 يماري) ب٥نداشته باشند،  يب عضلاني) آس٤، يخودگزارش صورتبه
 ييپژوهش از مواد غذا ي) ط٦ا آسم نداشته باشند، ي يعروق-يقلب

، ياقهوه، برنج ييايدر ير، غذاهاي(هندوانه، چغندر، س دار تراتين
ک يات، شکلات تلخ و مغزها) استفاده نکنند. يسان، لبنيپارم ريپن

دعوت به عمل آمد که  هايآزمودنهش از هفته قبل از شروع پژو
 يهيو مراحل آن در جلسه توج ينياز پروتکل تمر يآگاه منظوربه

                                                             
1. Brix 

ل، پروتک يشرکت کنند. پس از ذکر نکات لازم در خصوص نحوه اجرا
مرتبط با  ياحتمال يهايناراحتب شرکت در پژوهش و يا و معايمزا

و  يشفاه ورتصبهت شود يد رعايکه با ينکات يو تمام يريگخون
ها قرار گرفت، در صورت ار آنيدر اخت نامهتيرضادر قالب  يکتب
. شديمامضاء  نامهتيرضافرم  هايآزمودنط از طرف يرش شرايپذ

در  يانسان يهانمونه يکار رو يلازم برا يملاحظات اخلاق يتمام
ته اخلاق دانشگاه علوم يت شده است و توسط کميق رعاين تحقيا

د يي) تأIR.KUMS.REC.1397.852کرمانشاه (استان  يپزشک
  شده است.

داده  هايآزمودنبه  دارتراتين يغذاها يست حاويک ليسپس 
 يريگست تا زمان خونيافت ليها خواسته شد از لحظه درشد و از آن

کنند.  يست خودداريموجود در ل يياز مصرف مواد غذا يينها
 جادير اييخود تغ يياها خواسته شد که در برنامه غذن از آنيهمچن

نکنند و در طول سه روز قبل از انجام پژوهش و سه روز قبل از اتمام 
تار ه ساخيکه بر پا ييک پرسشنامه مربوط به بسامد غذايپژوهش 

ل يعدت يرانيا ييگشت و بر اساس اقلام غذا يلت طراحيپرسشنامه و
با  دهشليتعد) N4( افزارنرمتوسط  يافتيدر يت انرژيد، در نهايگرد

موجود در هندوانه  يد. محتوايان محاسبه گرديرانيا ييغذا برنامه
کس مورد ي، که بر)١٨(هندوانه دارد  ١کسيبه نوع و بر يبستگ

 ين نه اليکس بيق برين تحقيو ا )١٥( يقات قبلياستفاده در تحق
. با استفاده از دستگاه رفراکتومتر، هر بار قبل از باشديمدوازده 

 ي. دماگرفتيمقرار  يريگاندازهکس آن مورد يهندوانه، بر يريآبگ
 منظوربه) بود. ٢٠°Cکسان (ي هايآزمودنتمام  يشگاه برايآزما

 يو عملکرد ورزش ٢يژن مصرفيکسحداکثر ا يريگاندازه
ن جلسه پروتکل ين و آخريدر اول )١٩( تکواندوکاران از تست آستراند

چرخ  يرو هايآزمودناستفاده شد. پس از مستقر شدن  يقيتحق
بر  ي)، صندلMonark Ergomedice 839Eمدل کارسنج مونارک (

 يبا قرار دادن کف پا رو کهيطوربهم شد يتنظ هايآزمودناساس قد 
ن اضربده داشته باشد. ورزشکار دستگاه يه خميزاو يرکاب، زانو کم

ن قه آزموينه بسته و به مدت شش دقيقفسه س يپولار را رو سنج
بر اساس تعداد دور رکاب  يآستراند را انجام داد. شدت آزمون هواز

قه) بود. يلوگرم/ متر/ دقيک ٤٥٠قه (شدت کار يدور در دق ٦٠ يال ٥٠
 ورزشکار است يروروبهکه  ين آزمون با توجه به صفحه کنترليدر ا

کند سرعت را در  يدا کند و سعيرکاب اطلاع پ از سرعت يآزمودن
با توجه ضربان قلب، حفظ کند. سپس با استفاده  شدهخواستهدامنه 

قبل و پس از پروتکل  هايآزمودن يژن مصرفياز فرمول حداکثر اکس
. پس از اتمام تست و قبل از ترک کردن )٢٠(شد  يريگاندازهق يتحق
 يک پرسشنامه مربوط به درد عضلاني هايآزمودنشگاه توسط يآزما

2. VO2MAX 
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ها خواسته ها داده شد و از آنيبه آزمودن )١٥(پنج  يک الياس يبا مق
ها ساعت پس از مصرف آب هندوانه آن ٤٨و  ٢٤ب يشد که به ترت

 )٢١(بد  حس-خوبک پرسشنامه حس ين يل کنند، همچنيرا تکم
ها نسبت به استفاده و يآزمودن يمندزان علاقهيجهت سنجش م

ها داده شد و ن دو، به آنيسه ايمصرف آب هندوانه و دارونما و مقا
ها خواسته شد پس از پر کردن پرسشنامه آن را در جلسات از آن

ت يبا توجه به وضع هايآزمودنل دهند. سپس يبه محقق تحو يبعد
 يداشته باشند در دو گروه تجرب يکه اطلاعنيو بدون ا يکيآنتروپومتر

نفر)) و گروه کنترل (خوردن دارونما  ١٥آب هندوانه ( يدهمکمل(
تر آب به همراه يليليم ٥٠٠ ينفر)) قرار گرفتند. دارونما حاو ١٠(

ا بود. ياستو يرمغذيکننده غنيريمجاز قرمز و ش يرنگ خوراک
 ٩٠نات يه در تمرشش هفته و سه روز در هفت به مدت هايآزمودن

 هايآزمودن ينيهر جلسه تمر ي. در ابتداکردنديمشرکت  ياقهيدق
(شامل  يحرکات کشش يسپس به اجرا دنديدويمقه يدق ١٠ابتدا 

(شامل درجا زدن،  ي) حرکات جنبشياندام تحتانکشش بالاتنه و 
(شامل پرش و حرکات  يحرکات لگن و پا و کمر) و حرکات پرش

 هايآزمودن يبرا ين اختصاصي. تمرپرداختنديم) جفت زانو به بالا
. در جلسات داخل سالن ديگرديممتنوع اجرا  صورتبه هر جلسهدر 
، کف زدن، يو، چرخشيو، دوليت زدن: آپ دولينات شامل ميتمر

اکثر ک با حديک و تاکتيتکن يو اجرا يو چاگي، مو روليچاگ يوتيت
 ورتصبهضربات  يسرعت و توان بود. سپس در جلسات مشخص بعد

که دقت در انجام حرکات  کياصلاح تکن منظوربهپا در هوا (فضا) 
آب  تريليليم ٥٠٠روزانه مقدار  هايآزمودند. يمهم بود، اجرا گرد

افت يدر شانينيتمرک ساعت قبل از شروع جلسه يهندوانه را حدوداً 
  ). ۱۵، ۱۶، ۲۴( کردنديم

الکتروامپدانس  به روش يتن سنج يهاشاخص يريگاندازه
ش و يدر پ )Inbody-720ب بدن (يتوسط دستگاه سنجش ترک

ش از آغاز و پس از يپ مرحلهدر  ياز هر آزمودن آزمون انجام شد.پس

 ١٠ک دوره استراحت حداقل يپس از  ،يامداخله برنامهان يپا
ن ساعت يدست چپ ب ييد بازويخون از ور تريليليم ١٢ ،ياقهيدق

 يآورجمع يريگش از اندازهيرفته شد. پگهشت صبح  يهفت ال
 ۲۴ساعت ناشتا بودند و  ١٢به مدت هايآزمودنخون تمام  نمونه

 ١٠به مدت  يخون يهانمونه د نداشتند.يشد يت بدنيساعت فعال
 ييپلاسما يهانمونهوژ شدند. يفيدور سانتر ٤٠٠٠قه با سرعت يدق

مقدار رفتند. قرار گ ٣٧° يسرم در دما يهانمونهاتاق و  يدر دما
ران با يت پارس آزمون ساخت اکيبا  U/Lبا واحد  نازين کيکرات

ساخت  Technicon-RA ١٠٠٠زر يو اتوآنالا ١ U/Lت يحساس
 يالمللنيون بيل فدراسکپروت بر اساس يکماتيکا به روش آنزيآمر
آلمان  يميوشي) و استاندارد انجمن بIFCC( ينيبال يميش
)DGKC (زر يدستگاه اتوآنالا لهيبه وس روژناژديلاکتات دهمقدار  و
  .شد يريگاندازهشور ژاپن) ک، ساخت ٩٠٢مدل ( يتاچيه

 ١لکيو-رويآزمون شاپاز  هادادهع ينرمال بودن توز يبررس يبرا
ز اآزمون در هر گروه ش و پسين پيب ياختلاف احتمال يبررس يبرا

 يبتجر گروهن يب ياختلاف احتمال يبررس يو برا همبسته tآزمون 
پژوهش با  يهاافتهيمستقل استفاده شد.  tاز آزمون  کنترلو 

مورد  >۰۵/۰P يدر سطح آمار ۲۲نسخه  SPSSافزار استفاده از نرم
  قرار گرفت. يبررس

  
 هاافتهي

ع ي ـتوز يدارا هـا داده لـک يو-رويشـاپ ج آزمـون  يبر اساس نتـا 
 ١در جــدول  هــايآزمــودن يکيآنتروپــومتر يژگــيو نرمــال بودنــد.

ــه ــت.  ارائ ــده اس ــ ش ــايبررس ــار   ه ــاوت آم ــه تف ــان داد ک  ينش
بـدن و   ي، درصـد چرب ـ ير شـاخص تـوده بـدن   يدر مقـاد  يمعنادار

وجـود نداشـت و    هـا يآزمـودن ن يپـژوهش ب ـ  يوزن بدن در ابتـدا 
  با هم همگن بودند. هاگروه

 
  گروه مکمل و دارونما يهايآزمودن يکيآنتروپومتر يهايژگيو ):۱(جدول 

  وه کنترلگر   يگروه تجرب    

 ٥٠/٢١±١٧/٢  ٠٦/٢٢± ٣٧/٢    سن (سال)

  ٧٠/١٦٧± ٠٨/٧ ٦٠/١٦٩±٨٠/٥    )متريسانتقد (

  لوگرم)يوزن بدن (ک
  ٤٠/٦٠±٩١/٤ ٥٨/٥٨±٤٢/٧  آزمونشيپ

  ٥٨/٥٩±٣٢/٤ ٣٦/٥٧±٥١/٧  آزمونپس
لوگرم بر مجذور يشاخص توده بدن (ک

  قد)
  ٩٤/٢٠±٩٥/٠ ٧٧/٢٠±٩٠/١  آزمونشيپ

  ٦٦/٢٠±٨٩/٠ ٠٢/٢٠±٨٣/١  آزمونپس

                                                             
1 Shapiro-Wilk (SW) 
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  بدن (درصد) يچرب
  ٧٨/١٩±٣٦/١  ٨٤/١٩±٠٤/١  آزمونشيپ

  ١٧/١٩±٦١/١ ١٩/١٩±٤٦/١  آزمونپس
  

ــ ــو تحل يبررس ــاري ــت  يل آم ــذاز درش ــايمغ ــدر يه  يافتي
ــژوهش ب ــانگر ايــقبــل و بعــد از پ درشــت  ن اســت کــه مصــرفي

ــذ ــايمغ ــدر  ه ــونشيپ ــس -آزم ــونپ ــروه تجربـ ـ آزم ــا  يگ ب

ر يي ـمعنـادار تغ  صـورت بـه گـروه کنتـرل    آزمـون پس -آزمونشيپ
  ).٢(جدول  )؛P=  ۶۳۴/۰؛ P=  ۶۵۱/۰نکرده بود (

 

  در هر دو گروه مکمل و دارونما (درصد) يقين پروتکل تحقيقبل و ح هايمغذزان درشت يم ):٢( جدول

  يچرب  دراتيکربوه  نيپروتئ  زمان پروتکل  هاگروه

  يتجرب
  %٣٠  %٥٠  %٢٠  آزمونشيپ

  %٣٠  %٤٨  %٢٢  آزمونپس

  کنترل
  %٢٨  %٥١  %٢١  آزمونشيپ

  %٢٩  %٤٩  %٢٢  آزمونپس
  

ــنامه مق  ــاس پرسش ــر اس ــب ــلاني ــياس درد عض ــه  ي، گروه ک
کــه  ينســبت بــه گروهــ کردنــديمــمکمــل آب هندوانــه مصــرف 

ــرف  ــا مص ــدارونم ــديم ــلان  کردن ــه درد عض ــتند ک ــار داش  ياظه
 ). ١ن دارند (نمودار يپس از تمر يکمتر

  

  و کنترل ين در دو گروه تجربيتمر پس ساعت ٤٨ و ٢٤ يعضلان درد احساس زانين و انحراف استاندارد ميانگيم ):١(نمودار 

  

ــ ــرايهمچن  ــ ين ب ــنجش روان ــودن يس ــايآزم ــه   ه ــبت ب نس
-ک پرسشــنامه حــس خــوبيــمصــرف آب هندوانــه و دارونمــا از 

آب هندوانـه و   يدنيحس بد استفاده شـد کـه هـر دو گـروه نوش ـ    
پروتکــل  يک هفتــه پـس از اجــرا ي ـبـه مــدت   دارونمــا يدنينوش ـ

. دادنـد يم ـل ي ـپرسشـنامه را پـر کـرده و بـه محقـق تحو      يقيتحق
ــگــزارش حاصــل از ا ــر ا ي ــن پرسشــنامه گــواه ب ــه ي ــود ک  ٩٥ن ب

ــد  ــودندرص ــايآزم ــه     يه ــبت ب ــه نس ــل آب هندوان ــروه مکم گ
درصـــد از  ١٥داشـــتند و  يمصـــرف آب هندوانـــه حـــس خـــوب
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 يشــان فرقــيبرا يدنينوشــ گــروه دارونمــا مصــرف يهــايآزمــودن
  نداشت.

ــا  ــر اســاس نت ــيب ــون ت  ــ يج آزم ژن يهمبســته حــداکثر اکس
ــرف  ــ يمص ــروه تجرب ــل( يدر گ ــر -مکم ــروه   نيتم ــدو) و گ تکوان

ش يافــزا يمعنـادار  صـورت بـه تکوانــدو)  نيتمـر -دارونمـا کنتـرل ( 
 ــين نتـا يافـت؛ همچن ـ ي  ــ   يج آزمـون ت ن يمسـتقل نشـان داد کـه ب

مشـــاهده شـــد  يدارو کنتـــرل اخـــتلاف معنـــا يگـــروه تجربـــ
)٠٠١/٠=P.(  

  و کنترل ين گروه تجربيآزمون بو پس آزمونشيپدر  يژن مصرفين و انحراف استاندارد حداکثر اکسيانگيم ):٢(نمودار 
  

 CKو  LDHر يمقـاد  همبسـته  يج آزمـون ت ـ يبر اسـاس نتـا  
 ـ  يمعنـادار  صـورت بـه تکوانـدو)   نيتمـر  -مکمـل ( يدر گروه تجرب

ــت؛ يکــاهش  ــهيدرحــالاف ــروه کنتــرل ( ک ــادر گ ــر-دارونم  نيتم
ــاهش   ــدو) ک ــار  يتکوان ــاظ آم ــا از لح ــت ام ــود.   ياف ــادار نب معن

و  LDHر يمقــادمســتقل نشــان داد  يج آزمــون ت ـين نتــايهمچن ـ
CK ــ   يو کنتــرل اخـــتلاف معنـــادار  ين گــروه تجربـ ــيکــه بـ

  ).۴و  ۳) (نمودار P=٠٠١/٠مشاهده شد (

 و کنترل يگروه تجرب نيآزمون بو پس آزمونشيپدر  LDHو انحراف استاندارد  نيانگيم ):٣(نمودار 
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 و کنترل يگروه تجرب نيآزمون بو پس آزمونشيپدر  CKو انحراف استاندارد  نيانگيم ):٤(نمودار 
 

  يريگجهينتبحث و 
 آبج مطالعه حاضـر نشـان داد کـه مصـرف شـش هفتـه       ينتا

، کــاهش يژن مصــرفيحــداکثر اکســ شيهندوانــه منجــر بــه افــزا
ج ي. همسـو بـا نتـا   شـود يم ـن تکوانـدو  يپـس از تمـر   يعضلاندرد 

) گـــزارش کردنـــد ۲۰۱۵و همکـــاران ( يلـــيمطالعـــه حاضـــر ب
و  يژن مصـرف ين منجـر بـه بهبـود اکس ـ   يتروليس ـ-آل يده ـمکمل

ن ي. همچن ـگـردد يم ـ هـا انسـان با شـدت بـالا در    يعملکرد ورزش
ــا ــه پا   ي ــد دامن ــزارش کردن ــان گ ــن محقق ــروه  2VOدار ي در گ

نداشــت؛ امــا ســرعت  يداريمعنــوه کنتــرل تفــاوت و گــر يتجربــ
 ـ  2VOدر بهبـود   يکل بـا   يت ورزش ـي ـدر طـول فعال  يگـروه تجرب

ــادار    ــور معن ــه ط ــالا ب ــدت ب ــود  يش ــتيبهب ــن .)١٧( اف و  ١چ
ــاران ــ) در ۲۰۱۶( همک ــا ي ــه کارآزم ــده   ييک مطالع ــرل ش کنت

و  نيآرژن ـ ،دارشـاخه  نـه يآم يدهاياس ـگزارش کردند کـه مصـرف   
ــ ــابقه   نيتروليسـ ــه مسـ ــس از سـ ــبپـ ــازهيشـ ــده در  يسـ شـ

و بهبـــود  يمرکـــز يخســـتگق کـــاهش يـــاز طر تکوانـــدوکاران
ــرد ورزشـ ـ ــ يعملک ــردديم ــي. ب)٢٢( گ ــاران ( يل ) ٢٠١٦و همک

ــد   ــزارش کردن ــگ ــانژنياکس ــول فعال  يرس ــله در ط ــه عض ــب ت ي
د تا متوسـط در گـروه آب هندوانـه نسـبت بـه گـروه       يشد يورزش

در  يدن بـه خسـتگ  يکنترل و دارونمـا بـالاتر بـود؛ امـا زمـان رس ـ     
 بـر اسـاس   .)١٣( اسـت  نداشـته  يداريمعن ـهر سه گـروه تفـاوت   

                                                             
1. Chen  

 نياول ـ ياسـت کـه بـرا    يانهيدآمي، اس ـنيتروليج مطالعـات س ـ ينتا
 دياس ـ ني ـبـالاتر بـردن سـطح ا   ؛ کردنـد  داي ـبار آن را در هندوانه پ

ســـلامت و  يرو يمثبتـ ـ راتيتــأث  توانـــديدر بــدن مـ ـ  نــه يآم
 اوره چرخــهدر آن  يريچشــمگق نقــش يــاز طر يعملکــرد ورزشــ

م ي. مکانســ)٢٤, ٢٣( خــون دارد يهــارگ يگشــاد شيفــزاو ا
، نيتروليس ـبعـد از مصـرف   کـه   باشـد يم ـ صـورت بـه آن  ياحتمال
ــه  يمقــدار ــريد نهيدآمياســاز آن ب  ــ يگ ــام آرژن ــه ن ــديب ل ين تب
ل يد تبـد يک اکس ـي ـترينـام ن بـه   ين هـم بـه مولکـول   يآرژن شده و

عضـله کـه محدودشـان     يهـا شـود کـه بـا نـرم کـردن سـلول      يم
ــد، موجــب گشــاد شــدن رگ   شــوديمــ يخــون يهــاکــرده بودن

ــه  .)٢٤( ــبنکت ــهجال ــا توج ــه ي ــت ک  ــ ن اس ــرف س  نيتروليمص
 نياز مصـرف خـود آرژن ـ   شـتر يبـدن را ب  نيسـطح آرژن ـ  توانـد يم

ــرد ــالا بب ــه ا ب ــ(ب ــن دلي ــه ي ــل ک ــدن ش ــاوهيب ــاوت يه در  يمتف
 ــ ــردازش و جــذب آرژن ــو ا نيپ ــهيآم دياســ ني ــه طــور دارد ن )؛ ب

از  يکــي توانــديخــون مــ انيــو جر دياســ کيــترين شيافــزا يکلــ
ــردازش ــاپ ــأث  ييه ــه ت ــت ســ ريباشــد ک ــرد  نيتروليمثب در عملک

مطالعـات   جينتـا  بـر اسـاس  . )٢٦, ٢٥( کنـد يم ـ هيرا توج يورزش
 گناليکانـال س ـ  کي ـ کي ـسـو بـا تحر   کي ـاز  توانديم نيتروليس

 شيرا افـزا  نيپـروتئ  دي ـتول ،يمهم مربوط بـه عضـله سـاز    دهنده
ــ ــو )٢٥(د ده ــر،يد يو از س ــ گ ــديم ــذب  توان ــج ــر کي از  يس
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ــ ــانهيدآمياس ــانع      يه ــاهش داده و م ــد را ک ــط کب ــاص توس خ
دوجانبـه   راتيتـأث  ني ـا واسـطه بـه  ني ـبر ااهـا شـود؛ بن ـ  آن هيتجز

 توانـد يم ـ نيتروليس ـ نـه، يآم دياس ـ هي ـتجزو  نيپروتئ ديتول يرو
  شود. يعضلان توده شيمنجر به افزا
 انزـــيم هـک ـداد  ناـنش ـ حاضـر  قيتحـق  جينتـا ن يهمچن ـ
ـــاخص ــاش ــوفتگ يه ــلان يک ــأخ يعض ــروه تجربـ ـ يريت  يدر گ

دا کـرد.  ي ـکـاهش پ  يداريمعن ـنبست به گـروه کنتـرل بـه طـور     
ــه تمر ــيبرنام ــت   ين ــه عل ــدوکاران ب ــأثتکوان ــا  ريت ــر فاکتوره  يب
ــون ــترس همچــ ــااســ ــان يهــ ــب  ،يکيمکــ ــرل عصــ  ،يکنتــ
ــه  يهورمــون يهــاتيــفعالو  يکيمتــابول يهــادرخواســت منجــر ب

در  ؛شــوديوابسـته بــه انــدازه و قـدرت م ــ  يعضــلان در تــار ريي ـغت
 ـ      واقع رشد عضله سـنتز   نيبه طـور مشـخص وابسـته بـه تعـادل ب

ــو تجز ــروتئ هي ــرا .)٢٨, ٢٧( اســت نيپ ــه تمر ياج ــيبرنام ــا  ين ب
ــزا ــبريوفيم شيافـ ــاليـ ــروتئ ،هـ ــانيپـ ــم يهـ و  يسارکوپلاسـ

ــ ــروتئ نيهمچن ــافت يهــانيپ ــراه اســت يب ــر اســاس. )٢٩( هم  ب
ــا ــرا  ينت ــا اج ــکاران ب ــات ورزش ــفعال يج مطالع ــاتي ــ يه  يورزش

 ســنتزک يــســبب تحر شــانيورزشــمختلــف متناســب بــا رشــته 
ت يــســاعت بعــد از فعال ٤٨تـا   ٢٤در  ژهيــوبــه يعضــلان نيپـروتئ 
ــ ــ يورزش ــونديم ــش ــه ين زمي. در هم ــزيرودرن ــاران  ٢گ و همک

ســبب  يمختلــف مقــاومت نــاتيتمرگــزارش کردنــد کــه ) ٢٠١٠(
ــا ــکـ ــت  در يداريهش معنـ ــاندر  LDHو  CKغلظـ ــازمـ  يهـ

  .)۳۰( شوديم گرابرونپس از انقباضات  يکاوريمختلف ر
ــا نشــان داد کــه م  ــز زانيــمشــاهدات م  LDH و CK ميآن

ن يــافـت؛ امــا ا ين در هـر دو گــروه کــاهش  يهفتــه تمــر ۶بعـد از  
 ــ ــود.  يکــاهش فقــط در گــروه تجرب ــر اســاسمعنــادار ب ــا ب ج ينت

ــ ــون ت ــادار  يآزم ــتلاف معن ــتقل اخ ــ يمس ــيب ــروه تجرب و  ين گ
ــاهش ســطح   ــرل در ک ــروه کنت ــر LDH و CKگ ــد از تم ن يبع

ش سـنتز  يلاً مصـرف آب هندوانـه سـبب افـزا    مشاهده شد. احتمـا 
ت بــه يــنها در نــات تکوانــدوکارانين بلافاصــله بعــد از تمريپــروتئ

ــود ر ــاوريبهب ــاز طر يک ــاهش در ي ــاخصق ک ــاش ــوفتگ يه  يک
ــون  ــک  LDHو  CKهمچ ــکم ــديم ــارت. کن ــاران يم نز و همک

ــه غنـ ـ   )٢٠١٧( ــوردن آب هندوان ــد خ ــزارش کردن ــده از  يگ ش
ــ -آل ــبب يتروليس ــاهش قابـ ـن س ــه در لک ــاخصتوج  يهــاش

ــوفتگ ــار و درد عضــلان، يعضــلان يک ــس از فعال يدرک فش ــپ  تي
تارازونـا و همکـاران   ج ين نتـا ي ـ. همسـو بـا ا  )١٤( شـود يم يورزش

ــاهش     ٢٠١٣( ــبب ک ــه س ــوردن آب هندوان ــد خ ــزارش کردن ) گ
ن محققـان  ي ـا .)١٥( شـود يم ـو بهبود ضـربان قلـب    يدرد عضلان

ــ ــاليمکانس ــاهش  يم احتم ــاخصک ــاش ــوفتگ يه ــلان يک  يعض
 -مصـــرف آلپـــس از  LDHو  CK ميآنـــز ژهيـــوبـــه يريتـــأخ

ــزا  نيتروليســ ــت اف ــه عل ــوا شيب ــه هــانهيدآمياســ يمحت ــوب  ژهي
ن امــر يکــه همــ ياســکلت در عضــله يضــرورريغ يهــانهيدآمياســ

  . گردديم يب تار عضلانيآس کاهش منجر به
تکوانـدو   نيتمـر  ينشـان داد کـه اجـرا    حاضـر  قي ـتحق جينتا

ــرف همزمــان  و   نيتمــر ياجــرا نيو همچنــ آب هندوانــهمص
 يعضـلان  بيآس ـ يهـا بـا کـاهش در شـاخص    ،ييبـه تنهـا   تکواندو

ــأخ ــراه اســت. مصــرف   يريت ــههم ــر  آب هندوان ــا تم ــراه ب  نيهم
اوره  چرخـه  نـد يفرا يبـر رو  شـتر يب يرگـذار يبه علـت تأث تکواندو 

ــزا ــارگ يگشــاد شيو اف ــون يه ــاز طر خ ــزاي ــتريش نيق اف ک ي
 شيافــزا، ميرمسـتق يغ صــورتبـه ن يپــروتئ سـنتز ش يد، افــزاياس ـ

 يکـــوفتگ يهــا شـــاخصدر  يشــتر يقــدرت ســبب کـــاهش ب  
ش عملکــرد  يو افــزا LDHو  CK همچــون يريتــأخ يعضــلان
ــه نســبت تمــر يورزشــ ــر همــ. شــوديمــن تکوانــدو تنهــا يب  نيب

جهـت   ودش ـيم ـ هيتوص ـ مختلـف  يهـا رشتهورزشکاران اساس به 
 يهـــاتيـ ـفعال پــس از  يعضــلان  ياز درد و کــوفتگ  يريجلــوگ 
ــهاز  گــرابــرون يهــاتيــبــه خصــوص فعال يورزشــ در  آب هندوان

ش يو افــزا يکــاورير نــديدر فرا عيتســر يبــرا نيطــول دوره تمــر
ــ ــرد ورزش ــتفاده يعملک ــد. از ينما اس ــدودن ــاتيمح ــه  يه مطالع

ــه عــدم کنتــرل در تــوانيمــحاضــر  ــب کــم روزانــه، حجــم  يافتي
زه در افـراد اشـاره   ي ـ، عـدم کنتـرل اسـترس، خـواب و انگ    هانمونه
  کرد.

  
  يتشکر و قدردان

ــد ــ نيب ــاز کل لهيوس ــودن هي ــايآزم ــام   يه ــا را در انج ــه م ک
ــوب ا ــمطل ــژوهش  ني ــپ ــد، سپاســگزار ياري ــ يدادن ــايم  .ميينم

ــافع گونــهچيهــکــه  دارنــديمــســندگان اعــلام ينو در  يتضــاد من
 پژوهش حاضر وجود ندارد. 
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Abstract  
Background & Aims: Using nutritional supplements is proposed to avoid the stresses-induced by 
physical activity, delayed fatigue, and maintenance of performance during competition. The aim of this 
study was to explore the effect of 6 weeks of watermelon juice supplementation on the activity of CK 
and LDH enzymes and exercise performance in elite female taekwondo athletes.  
Materials & Methods: The population of this quasi-experimental are 25 elite females that were selected 
by available sampling methods and then were randomly divided into two groups of supplementation 
(n=15) and placebo (n=10). One hour before Taekwondo training, in the treatment group, subjects 
consumed 500 ml of watermelon juice (almost containing 1.17 gr of L-Citrulline) for 6 weeks while the 
control group received placebo. Taekwondo training was held for ninety minutes, three sessions per 
week for 6 weeks. CK, LDH levels, and exercise performance test (VO2max) were measured in both 
groups before and after the study and the muscle soreness was measured 24 and 47 hours after the 
exercise.  
Results: The results showed that watermelon juice supplementation for 6 weeks reduced CK (P=0.001) 
and LDH (P=0.002), decreased muscle soreness 24 hours (P=0.001) and 47 hours (P=0.001) after 
exercise and increased exercise performance (P=0.001). Significant differences between the 
experimental group and the control group with regard to these variables were observed. 
Conclusion: According to the findings of this study, it can be concluded that watermelon juice 
supplementation before the exercise is effective in preventing delayed muscle soreness and athlete's 
performance. 
Keywords: Delayed Muscle Soreness, L-citrulline, exercise performance 
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