
 

 

 

 99، زمستان 29، پیاپی 4، شماره 8مجله دانشکده علوم پزشکی نیشابور، دوره  /88

ابور ه علوم پزشکی نیشمجله دانشکد  
 

www.journalnums.ac.ir 

هندوانه بر شاخص نیتریک اکساید خون در   آبمصرف شش هفته   تأثیر

 تکواندوکاران زن نخبه 
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 مقدمه 
همواره مورد    ایهای تغذیهبا استفاده از مکمل  عملکرد جسمانی و تأخیر در خستگی  ارتقا

هفته آب هندوانه بر    6مصرف    یرتأثهدف این پژوهش، بررسی    توجه ورزشکاران بوده است.

 .شاخص نیتریک اکساید خون و عملکرد ورزشی تکواندوکاران زن نخبه بود

   هاروش  و مواد
با  25 نخبه  زن  )  تکواندوکار  سنی  بدن (،  سال   84/21±26/2میانگین  توده    شاخص 

در    لیترمیلی  86/38± 97/1، حداکثر اکسیژن مصرفی )( مترمربعکیلوگرم بر    ±87/20 37/1)

داوطلبانه و تصادفی   صورتبهسال    5تمرینی بیشتر از    سابقهو    (وزن بدن  کیلوگرمقیقه برد

)یک هندوانه  آب  مکمل  گروه  دو  در  کور  )  15سو  دارونما  و  گرفتند.    10نفر(  قرار  نفر( 

نوشیدنی آب هندوانه یا   لیترمیلی 500مقدار  و سه روز در هفته هفته  6ها به مدت آزمودنی

خونی در دو های  رینات تکواندو مصرف کردند. نمونه تم  شروع  دقیقه قبل از  45دارونما را  

گرفته شد.    هاآزمودنی  آنتی کوبیتالاز ورید بازویی    یاریمکملهفته    6مرحله قبل و پس از  

 بررسی شدند.   ≥05/0Pمستقل و وابسته با سطح معناداری  ها با استفاده از آزمون تیداده

 ها یافته
حداکثر    و  (=016/0P)  سطوح نیتریک اکساید پلاسمااین پژوهش نشان داد  حاصل از  نتایج  

مصر مکمل(  =001/0P)فی  اکسیژن  گروه  آبدر  دارونما  هندوانه  دهی  به    افزایش   نسبت 

از تمرینات تکواندو در    ساعت  48و    24درد عضلانی  از طرف دیگر    معناداری داشت. پس 

   (..≥05/0P)  کاهش معناداری داشت  ،رونما دانسبت  دهی آب هندوانه  گروه مکملآزمون  پس

 گیری نتیجه
و کاهش درد   ترسریع ریکاوری    منجر بهمصرف آب هندوانه    آمدهدستبهبا توجه به نتایج  

   نخبه شد.زن  تکواندو در تکواندوکاران    ساعت پس از تمرینات  48و    24عضلانی  

 ها کلیدواژه
  نخبهدوکاران  ، درد عضلانی، تکواننیتریک اکساید، آب هندوانه
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 مقدمه 

اسدت کده بده  ورزشی امدری بسدیار پیدیدده  عملکرداجرا یا  

--ای، عملکرد عصدبیوضعیت تغذیه  ازجملهعوامل مختلفی  

مددروزه اسددتفاده از عضددلانی و تولیددد انددرژی بسددتگی دارد. ا

ویژه عملکرد جسمانی و تأخیر در خستگی، به  استراتژی ارتقا

های رقابتی با فواصدل زمدانی کوتداه مثدل کشدتی، در ورزش

در علدش ورزش   ،فوتسال و تکواندو با حفد  ررفیدت هدوازی

ارگوژنیک  موادزیادی دارد و تمایل به استفاده از مندان  علاقه

راحدت در  قدانونی هسدتند وهای ورزشی کده نوشیدنی  مانند

رایج بوده اسدت   هاآن، همواره در بین  گیرنددسترس قرار می

ای است کده نیز یکی از مداخلات تغذیه  اکسایدنیتریک  .  (1)

عضدلات صداف   کردنتواند در سیستش عضلانی با ریلکس  می

رسانی به عضلات، متعادل کدردن جدار عروق و افزایش خون

متابولیسدش اندرژی عضدله و تدنفس میتوکنددریایی در طددول 

 .(2)فعالیت ورزشی منجر به بهبدود عملکدرد ورزشدی شدود  

های اندوتلیال تولید نیتریک اکساید گازی است که در سلول

های عضدلانی سدرعت در سدلولشود و پدس از سدنتز، بهمی

شود و در آنجدا آندزیش گدوانیلات سدیکلاز را میصاف منتشر  

کند. گوانیلات سیکلاز، گوانوزین تری فسفات را بده فعال می

 کندد کدهتبددیل می  (cGMP)گوانوزین مونوفسفات حلقوی  

کند و هش پمپ کلسیش را در سلول عضلانی صاف فعال میآن

دهندد و نتیجه غلظت کلسیش درون عضلانی را کاهش می در

. تصدور (3-5)شدود  موجب ریلکدس شددن عضدله صداف می

ش غلظددت نیتریددک اکسدداید منجددر بدده ایشددود کدده افددزمی

گشددایی ناشددی از ریلکددس شدددن عضددله و افددزایش رگ

های رسانی و مواد مغذی و اکسدیژن مدورد نیداز سدلولخون

شدود و منجدر بده دفدع عضلانی هنگام فعالیدت ورزشدی می

یکی دیگر از اعمال .  (6)شود  های عضله اسکلتی میمتابولیت

اید دخالت در چرخه اوره و دفع آمونیاک اسدت. نیتریک اکس

به دنبال انجام فعالیت ورزشی شدید میزان آمونیاک افدزایش 

شددود. بددرای یابددد کدده منجددر بدده خسددتگی عضددلانی میمی

جلوگیری از انباشتگی آمونیاک و دیگر عوامل جانبی چرخده 

که اوره ع کند. درصورتیاوره باید آمونیاک را به شکل اوره دف

هدوازی افدزایش دفع نگردد میزان گلیکدولیز و گلیکدولیز بدی

منجددر بدده تجمددع اسددیدبکتیک و بدده دنبددال آن  ویابددد می

شود که سدیترولین منجدر بده افدزایش خستگی عضلانی می

استفاده از پیروات و کاهش اسیدبکتیک در فعالیت ورزشدی 

 .(7)کندد  اوره بافر میهوازی شده و آمونیاک را در چرخه  بی

-اگرچه تولیدد نیتریدک اکسداید از طریدس اکسیداسدیون ال

شدود دهد و سبب بهبود عملکرد ورزشدی مدیآرژنین رخ می

سیترولین طی -دهد که الاما شواهد اخیر نشان می  (8-10)

نیتریک اکساید در بدن -چرخه ال سیترولین  فرآیندی توسط

شود کده آرژنین و سپس به نیتریک اکساید تبدیل می-به ال

نقش مهمی در متابولیسش و تنظدیش نیتریدک اکسداید دارد و 

و علاوه بر آن منجر  است آرژنین مؤثرتر-نسبت به خوردن ال

. از طرفی دیگر (11)  شودآرژنین عضله هش می-به افزایش ال

سیترولین و گلوتاتیون، نسبت به خوردن  -ال  زمانهشخوردن  

بیشدتری در افدزایش نیتریدک   تأثیرتنهایی،  سیترولین به-ال

سددیترولین یددک اسددیدآمینه -ال. (5)اکسدداید خددون دارد 

غیرضروری است که ندام آن از همدان ابتددا از کلمده بتدین 

سدیترولین –. اگرچه ال( گرفته شده استCitrullusهندوانه )

شود، هندوانه یک منبدع در تعداد معدودی از غذاها یافت می

در هدر لیتدر آب هندوانده   .(12)سیترولین اسدت  -غنی از ال

 .(13)سیترولین موجدود اسدت  -گرم ال  33/2طبیعی تقریباً  

دهی نیترات رژیدش غدذایی دهند که مکملمطالعات نشان می

توانددد نشددانگرهای نیتریددک اکسدداید خددون را افددزایش، مددی

فشارخون را در افراد مبتلا به پر فشارخونی کداهش و سدبب 

بهبددود در عملکددرد ورزشددی و تحمددل فعالیددت ورزشددی در 

. از طرفی نشان داده شدده اسدت (14)سالش شود    سابنبزرگ

توانددد سددیترولین مددی-مدددت بددا الدهددی کوتدداهکدده مکمددل
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، نیدروی تولیددی (16)، متابولیسدش (15)  عضلهدهی  اکسیژن

را نسدبت بده فقدط  (14)و مقاومت در برابدر خسدتگی   (15)

شددانلی و همکدداران . (17)آرژنددین بهبددود دهددد -خددوردن ال

مدت دو هفته ( نشان دادند که مصرف آب هندوانه به2016)

داری سواران تمرین کرده منجر به افزایش معندیدر دوچرخه

تواند یک که می (18) در شاخص نیتریک اکساید پلاسما شد

از   پدسلانی  ای مناسب برای کداهش درد عضدمداخله تغذیه

( نشان دادند 2013در مطالعه مارتا و همکاران )  ورزش باشد.

لیتر از آب هندوانه منجر بده ریکداوری میلی  500که مصرف  

 24تر، بهبود ضربان قلب و کاهش درد عضلانی پس از  سریع

 . (13)ساعت شد  

( گزارش کردندد کده خدوردن آب 2017مارتینز و همکاران )

سیترولین سدبب حفد  نشدانگرهای -از ال  شدهغنیهندوانه  

 توجدهقابلخون مثل بکتات دهیدوژناز و میوگلوبین، حفد   

در درک  توجدهقابلنیرو در طول فعالیدت ورزشدی و کداهش 

. (19  ،7)  شودفشار و درد عضلانی پس از فعالیت ورزشی می

( نشددان دادنددد کدده خددوردن آب 2013تارازونددا و همکدداران )

هندوانه سدبب کداهش درد عضدلانی و بهبدود ضدربان قلدب 

( با بررسی اثرات 2015کاتروفیلو و همکاران )  .(13)شود  می

سیترولین و آب هندوانه روی عملکرد ورزشدی هدوازی و -ال

هدا در داری بین گدروههوازی نشان دادند که تفاوت معنیبی

زمان رسیدن به خستگی، حداکثر اکسیژن مصدرفی، آسدتانه 

اسدتیفان .(20)هوازی و بهبود جریان خون مشاهده نشدد  بی

-( نشان دادند که شش گدرم مکمدل2015و همکاران )  بیلی

تواند سبب بهبود فشدارخون و سیترولین در روز می-دهی ال

 هداآنهمدندین    .سدالش شدود  سابنبزرگعملکرد ورزشی در  

سدیترولین توانسدت -ال  مددتکوتاهنشان دادند کده مصدرف  

فشارخون، حدداکثر اکسدیژن مصدرفی و عملکدرد ورزشدی را 

( در بررسی اثر 2016کریمیان و همکاران )  .(14)بهبود دهد  

آرژنین بر عملکرد ورزشی، ترکیب بددنی و -مصرف مکمل ال

سدیش و پتاسیش خون در مردان ورزشکار سدالش نشدان دادندد 

آرژندین -مکمل ال  کنندهدریافتکه عملکرد ورزشی در گروه  

داری نسبت به گدروه کنتدرل بهبدود یافدت امدا طور معنیبه

ری در ترکیب بدنی و سدطح سددیش و پتاسدیش داتغییر معنی

های ورزشی رزمدی از جملده رشته.  (21)خون مشاهده نشد  

که منبدع   شودمحسوب میهوازی  بی  هایورزش  جزتکواندو  

اژن و تگاه فسدفاصلی تولید انرژی در این فعالیت تناوبی، دس

این منابع در طول فعالیت مدام در حدال است.    اسیدبکتیک

هایی افدزایش تخلیه و بازسازی مجدد هستند. چنین فعالیت

عوامل بروز خستگی زودرس و   ازجمله  اسیدبکتیکو تجمع  

به دنبال آن کاهش عملکرد را به همراه دارد. بنابراین مصرف 

 ترسدریعیده  مکملی که بتواند موجب بازسدازی اندرژی و تخل

 (اسدیدبکتیکمواد متدابولیکی حاصدل از فعالیدت ورزشدی )

یدک فداکتور   عنوانبهسیترولین  -. الحائز اهمیت استشود،  

دفدع مدواد متدابولیکی   منظوربهدر چرخه اوره    کنندهشرکت

شددناخته شددده اسددت کدده هندواندده یددک منبددع غنددی از آن 

 .  (22)  آیدمی حساببه

خوردن نوشیدنی ورزشی مزیت بیشتری نسدبت   کهازآنجایی

و از طرفددی خددوردن  (23)شددکاران دارد زبدده آب بددرای ور

بیشتری در افزایش   تأثیر  سیترولین و گلوتاتیون-ال  زمانهش

 سدیترولین بده-ال  خدوردنیک اکساید خون نسدبت بده  رنیت

هدای یکدی از بیشدترین مداده  باتوجه به اینکه  تنهایی دارد و

منجدر   که  سیترولین و گلوتاتیون است-حاضر در هندوانه ال

آب هندوانده   لدذا  ،(24  ،5)  شدودبه دفع مواد متابولیکی مدی

کداهش درد ای مناسدب بدرای  تواند یدک مداخلده تغذیدهمی

گیری نیتریک اکسداید در اندازهعضلانی پس از ورزش باشد.  

مثددل دوومیدددانی، شددنا و هددا ورزشددکاران برخددی رشددته

های و از میان ورزش  (25)سواری انجام گرفته است  دوچرخه

در   ،گروهی در بازیکنان فوتبال آمریکایی بررسی شدده اسدت

اثدرات خدوردن آب هندوانده روی   ایمشابه  مطالعهحالی که  
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زن عملکرد اجرایی تکوانددوکاران    برتغییرات ناشی از ورزش  

 بدا توجده بده محددود  . همدندیننکرده است  بررسینخبه را  

مطالعدات   و نبدودن حوزه  در ای  بودن مطالعات مشابه خارجی

 و تداثیر آن  آب هندوانهاخلی در خصوص استفاده از مکمل  د

تعیین   پژوهشهدف از این    بنابراین  کواندوکاران؛بر عملکرد ت

نیتریک اکسداید   شاخص  هندوانه بر  آبهفته    6مصرف    تأثیر

 باشد.می نخبه تکواندوکاران زن در خون و عملکرد ورزشی

 هامواد و روش

 هاآزمودنی

در   نخبه جوانزن  تکواندوکاران  را  این پژوهش    آماریجامعه  

بدددا میدددانگین سدددنی ( n=15)هندوانددده گدددروه مکمدددل آب

متددر(، سددانتی 60/169±80/5سددال(، قددد ) 37/2±06/22)

کیلدوگرم بدر مترمربدع(،   77/20±90/1شاخص توده بددنی )

لیتر کیلدوگرم میلی  81/38±11/2حداکثر اکسیژن مصرفی )

( و 84/19±04/1قیقده(، درصدد چربدی بددن )وزن بدن بر د

سال(،  50/21±17/2با میانگین سنی )  (n=10)  گروه دارونما

سددددال( شدددداخص تددددوده بدددددنی  70/167±08/7قددددد )

کیلددوگرم بددر مترمربددع(، حددداکثر اکسددیژن  95/0±94/20)

لیتددر کیلددوگرم وزن بدددن بددر میلددی 95/38±84/1مصددرفی )

بدیش از  اسدابقهب،  (78/19±36/1دقیقه(، درصد چربی بدن )

تشدکیل   ،مقام اول تا سوم کشدوریسال تمرین و دارای    پنج

بر اساس نتایج مطالعات آزمایشی و تحقیقدات مشدابه   .دادند

، جهت تعیدین نمونهپیشین و استفاده از فرمول تعیین حجش 

ورد برای ایدن پدژوهش از ندرم افدزار بدرآ  حداقل تعداد نمونه

 %95توان آزمدون  برای    (G*POWER)پاور  حجش نمونه جی

حدداقل سدی   ، تعداد05/0داری  و سطح معنی  %80اندازه اثر

نفر تعیدین گردیدد.   15گروه  گروه و در هر    2نفر در مجموع  

بده علدت آسدیب   نفدر از گدروه دارونمدا  5در تحقیس حاضدر  

دیدگی و عدم تمایل به ادامه همکاری از تحقیس حاضر خارج 

 بداقی ماندندد.نفدر در ایدن پدژوهش  25شدند و در مجمدوع 

 ان به این پژوهش عبارت بود از:کنندگورود شرکت  معیارهای

طی شش ماه گذشدته از مکمدل   ها سیگاری نباشند،آزمودنی

پروتئینددی و هرگوندده مکمددل دارویددی ورزشددی و غیرورزشددی 

استفاده نکرده، عمدل جراحدی انجدام ندداده باشدند و تحدت 

بده سدبت ویژه حساسدیت ندرمان نباشند، بیماری خاصی )به

یا آسدش و  عروقی  -، بیماری قلبیمواد غذایی(، آسیب عضلانی

دار طددی پددژوهش از مددواد غددذایی نیتددرات نداشددته باشددند،

ر یدنای، پ )هندوانه، چغندر، سیر، غذاهای دریایی، برنج قهدوه

پارمیسان، لبنیات، شدکلات تلدو و مغزهدا( اسدتفاده نکنندد. 

ضدور عددم ح  شداملهمدنین معیارهای خدروج از پدژوهش  

در جلسدات تمریندی بیشدتر از دو جلسده، ایجداد   هاآزمودنی

در   آب هندواندههرگونه حساسیت و مشکل ناشی از مصدرف  

دارو یدا مکمدل تأثیرگدذار بدر  هرگوندهطول پژوهش، مصرف 

 ها به ادامه شرکت در پدژوهشپژوهش و عدم تمایل آزمودنی

 .  بود

 طرح تحقیق

ه بدود  یک سو کور  نیمه تجربی  پژوهش حاضر از نوع پژوهش

 آزمدون اجدرا گردیدد.پدس–آزمدونکه بر اساس مددل پدیش

 یگروهدچده  دانسدتند کده در  نمی  مرحلدهها در هر  آزمودنی

و چده ندوع محلدولی دریافدت   ( قرار دارنددیا دارونما  )مکمل

هدا یک هفتده قبدل از شدروع پدژوهش از آزمدودنیکنند.  می

تمریندی و منظور آگاهی از پروتکل  دعوت به عمل آمد که به

 مراحل آن در جلسه توجیهی شرکت کنند.

پس از ذکر نکات بزم در خصوص نحوه اجرای پروتکل، مزایا 

های احتمالی مرتبط با و معایب شرکت در پژوهش و ناراحتی

صدورت گیری و تمامی نکاتی کده بایدد رعایدت شدود بهخون

قدرار   هداآننامده در اختیدار  شفاهی و کتبی در قالب رضایت

هدا فدرم ، در صورت پذیرش شرایط از طدرف آزمدودنیگرفت

 .  شدو به محقس تحویل داده می نامه امضارضایت
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 ملاحظات اخلاقی 

 کنندگانشرکتدر این پژوهش کلیه ملاحظات اخلاقی برای  

در کمیتده   (IR.KUMS.REC.1397.739)لحاظ شد و با کد  

 دو بدا کدتأییدد   اخلاق دانشگاه علوم پزشکی استان کرمانشاه

کدز در مر ((IRCT20191013045088N1بدالینی    کار آزمایی

 .ثبت کار آزمایی بالینی ثبت گردید

 تغذیه کهتر   

ها داده شد و دار به آزمودنییک لیست حاوی غذاهای نیترات

خواسددته شددد از لحظدده دریافددت لیسددت تددا زمددان  هدداآناز 

گیری نهایی از مصرف مدواد غدذایی موجدود در لیسدت خون

خواسته شد که در برنامده   هاآند. همدنین از  نخودداری کن

غذایی خود تغییر ایجداد نکنندد و در طدول سده روز قبدل از 

انجام پژوهش و سه روز قبل از اتمام پژوهش یک پرسشنامه 

مربوط به بسامد غذایی که بر پایه ساختار پرسشدنامه ویلدت 

ندی تعددیل ابر اساس اقدلام غدذایی ایر و (26)طراحی گشت  

تعددیل   (N4)  افزارنرمانرژی دریافتی توسط    درنهایتگردید،  

 .  (27)ی غذایی ایرانیان محاسبه گردید  شده با برنامه

 گیری ترکیب بدنی اندازه

ها با پای برهنه و حداقل گیری، آزمودنیاین اندازه  انجامبرای  

 Body)لبدداس ممکددن روی دسددتگاه ترکیددب بدددنی مدددل 

Composition Analyzer, Model; ZEUS 9.9 

Jawonmedical)   ساخت کشور کرۀ جنوبی در حالت ایستاده

ز قبیدل گرفتند. در حدین تسدت آزمدودنی وسدایلی اقرار می

 طورکلی اشدیاکمربند، انگشتر و بهگوشی تلفن همراه، کلید،  

فلزی همراه نداشت. پس از وارد کردن سدن و قدد آزمدودنی 

های تعبیه شده در کندار دسدتگاه را برداشدته و در دستگیره

هددا ی انددکی از تنده، دسدتمدوازات بددن خدود و بدا فاصدله

ن اهدرم زیدر طور همزماداشتند و بهصورت کشیده نگه میبه

صدورت دادندد تدا دسدتگاه بهانگشت شست خود را فشار می

هدا کندد. نتدایج خودکار شروع به سنجش ترکیدب بددنی آن

چاپ و اسدتخراج   ،بلافاصله برای هر آزمودنی از طریس چاپگر

پددیش از  هددا خواسددته شددده بددود در روزِشددد. از آزمودنیمی

اب کنندد و کننده اجتنداز انجام فعالیت بدنی خسدته  ،آزمون

 پیش از اجرای هر تست مثانه خود را تخلیه کنند.

 2maxVOگیری اندازه

بدود.  (C20°)ها یکسدان  برای تمام آزمودنی  آزمایشگاهدمای  

گیدری حدداکثر اکسدیژن مصدرفی و عملکدرد اندازه  منظوربه

در اولددین و  (28)ورزشددی تکواندددوکاران از تسددت آسددتراند 

آخرین جلسه پروتکل تحقیقی استفاده شد. پدس از مسدتقر 

 Monarkهدا روی چدرخ کارسدنج موندارک )شدن آزمدودنی

Ergomedice 839Eهددا (، صددندلی بددر اسدداس قددد آزمددودنی

با قرار دادن کف پدا روی رکداب، زاندو   کهطوریبهتنظیش شد  

ضدربان   کمی زاویه خمیده داشدته باشدد. ورزشدکار دسدتگاه

پوبر را روی قفسه سینه بسته و به مدت شدش دقیقده   سنج

آزمون آستراند را انجام داد. شدت آزمون هدوازی بدر اسداس 

 450در دقیقه )شددت کدار    دور  60الی    50تعداد دور رکاب  

دقیقه( بود. در این آزمون بایستی دقت شود که کیلوگرم/متر/

وجه به صدفحه ضربان قلب به حداکثر میزان خود نرسد و با ت

روی ورزشدکار اسدت فدرد از سدرعت رکداب کنترلی که روبه

اطلاع پیدا کند و سدعی کندد سدرعت را در دامنده خواسدته 

حداکثر اکسیژن  ،شده، حف  کند. سپس با استفاده از فرمول

گیری اندازه  ،ها قبل و پس از پروتکل تحقیسمصرفی آزمودنی

 .(30 ،29)شد  

 آب ههدوانه  دهیمکمل

و   (31)هندوانده بسدتگی بده ندوع    داخل  محتوای موجود در

 ارد که بریکس مورد استفاده در تحقیقات قبلدید  آنبریکس  

نیز از بدریکس این تحقیس  بوده و در    (13)  بین نه الی دوازده

. بددا اسددتفاده از دسددتگاه اسددتفاده گردیددد 12الددی  9بددین 

توسدط دسدتگاه  رفراکتومتر، هر بار قبل از آبگیدری هندوانده

گرفدت. گیدری قدرار مدی، بریکس آن مورد اندازهگیریآبمیوه

ها با توجه به وضعیت آنتروپومتریکی و بددون اینکده آزمودنی



 و همکاران  امین بیگیآقا
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دهدی آب هندوانده باشند در دو گدروه مکمدل  اطلاعی داشته

آزمدودنی   نفر( قرار گرفتندد.  10نفر( و خوردن دارونما )  15)

گروه دارونما   وآب هندوانه    لیترمیلی  500مقدار  گروه مکمل  

قرمز مجداز میلی لیتر دارونما )آب به همراه رنگ    500مقدار  

 دررا سدده روز کننده غیرمغددذی اسددتویا( خددوراکی و شددیرین

شدان در عصدر تمرینی  دقیقه قبل از شروع جلسه  45ته و  هف

 .(32 ،13  ،7)  کردنددریافت  هفته   6به مدت  

 برنامه تمریهی

در بیرون از باشدگاه (  ایدقیقه  90)  متنوع  صورتبه  تمرینات

در ابتددای هدر جلسده . شدتکواندو اجرا می ،و در داخل خانه

ها به ده دقیقه دویدن سدپس گدرم کدردن، آزمودنی  ،تمرینی

 اندام تحتدانینه و  اجرای حرکات کششی )شامل کشش بابت

پاها، حرکات جنبشی )شامل درجا زدن، حرکات لگن و پدا و 

کمر( و حرکات پرشی )شامل پرش و حرکات جفت زاندو بده 

هدر هدا در پرداختند. تمرین اختصاصی برای آزمودنیباب( می

گردیدد. در جلسدات داخدل متنوع اجدرا مدی  صورتبه  جلسه

دولیو، چرخشدی،   آپ دولیو،  ،سالن تمرینات شامل میت زدن

کف زدن، تیوتی چاگی، مو رولیو چاگی و اجدرای تکنیدک و 

تاکتیک با حداکثر سدرعت و تدوان بدود. سدپس در جلسدات 

 منظوربدهپدا در هدوا )فضدا(    صورتبهمشخص بعدی ضربات  

اصلاح تکنیک، که دقت در انجدام حرکدات مهدش بدود، اجدرا 

بود اما  در ابتدا صحیح زدن ضربات تمرینی مدنظرگردید.  می

پس از یادگیری تمرینات از هوگدو و میدت جهدت هددف پدا 

شد که حرکدات بایدد بدا سدرعت و قددرت اجدرا استفاده می

تکواندو، از کش و   سازیبدنگردید. در جلسات مربوط به  می

وزنه و تمرینات اینتروال برای افزایش قدرت و سرعت و دقت 

هدا بده دنیشد و در پایان هر جلسه تمرینی آزمواستفاده می

سدرد کدردن عضدلات را  ،دقیقه با حرکات کششدی 10مدت  

دادند. در جلسات مربدوط بده تمریندات هدوازی در انجام می

هددا یددک دور حرکددات کششددی، یددک دور آزمددودنی ،پیسددت

و  بعدد   دور دویدن نرم دور پیستروی دور پیست، یک  پیاده

هدر بدار   دویدند کدهمی  صد متردوی سرعت    ،دو وهله  ،از آن

ها به خط استارت بدرای صدد متدر سدرعتی رگشت آزمودنیب

شدد. فاصدله اسدتراحتی مدا بدین ریکاوری محسوب می  ،دوم

، اجدرای تمریندات چدابکی آن از پستمرینات سی ثانیه بود. 

ایستگاهی همراه با تمرینات تکواندو در فضای باز شامل میت 

زدن بین موانع، لی رفتن در مسافت مشخص، اجرای تکنیک 

 و رفت صورتبه، پرش جفت از روی مانع 3×5ی با تکرار  پرش

های اسدتپ و تکنیدک کدف زدن و سدپس در ، پرشبرگشت

سرعتی بود. در   صورتبهایستگاه آخر ده تا آپ دولیو با دو پا  

جلساتی نیز از تمریندات ایسدتگاهی در ترکیدب بدا حرکدات 

شد کده در آن تخصصی، با حداکثر توان و زمان، استفاده می

-سافت ثابت بود و سرعت انجام حرکت در نظر گرفتده مدیم

پس از اتمام تمرینات و قبل از ترک کردن سالن ورزشی   شد.

ها یک پرسشنامه مربوط بده درد عضدلانی بدا توسط آزمودنی

 هداآنها داده شدد و از به آزمودنی  (13)مقیاس یک الی پنج  

ساعت پس از مصرف آب   48و    24خواسته شد که به ترتیب  

را تکمیل کنند و پس از پر کدردن پرسشدنامه   هاآنهندوانه  

 آن را در جلسات بعدی به محقس تحویل دهند.  

 ها آنگیری خونی و آنالیز نمونه

ی از شدروع پروتکدل تمریندو پس  ساعت قبل 48  هاآزمودنی

سداعت حالدت  12بین ساعت هفت الی هشت صبح، پدس از 

دقیقدده  10ناشددتا بدده آزمایشددگاه مراجعدده کردنددد. پددس از 

خدون از وریدد   لیتدرمیلی  12  ،استراحت و در حالت نشسدته

های ها گرفته شد و سپس در لولهبازویی دست چپ آزمودنی

EDTA  دقیقده بدا   10های خونی به مددت  ریخته شد. نمونه

های پلاسمایی در دور سانتریفیوژ شدند. نمونه  4000سرعت  

درجه سانتی گدراد   27  سرم در دمای  هاینمونهدمای اتاق و  

بدابو اکساید خون توسط کیت زل  ز نیتریکقرار گرفتند. آنالی

در هر مرحلده از دستگاه ابیزا اتوماتیک انجام شد.  آلمان و با  
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 هددا در مرحلدده فولیکددولی بودنددد کددهیگیری آزمددودنخددون

 گیری از آنها به عمل آمد.خون

 آنالیز آماری 

انحراف استاندارد و   ±از آمار توصیفی برای محاسبه میانگین  

هدای ها و توصدیف دادهداده  بندیدستهآمار استنباطی برای  

ویلک، نرمال بدودن -شاپیرو  آزمونپسخام استفاده گردید. س

را   هداها و آزمون لون هش همسان بدودن واریدانستوزیع داده

-نشان داد. سپس از آزمون تی مستقل برای بررسدی تفداوت

آزمدون اسدتفاده گردیدد و بدرای های بین گروهدی در پدیش

تی وابسته   آزمونپسپیش و    گروهیدرونهای  بررسی تفاوت

وتحلیل داری تجزیدهسدطح معندی مورد استفاده قرار گرفدت.

لیل وتحتجزیدهدر نظر گرفته شد. بدرای    (p≤05/0)ها نیز  داده

نیز از  نمودارهاو برای رسش   24نسخه    spss  افزارنرمها از  داده

 استفاده گردید. 2013اکسل نسخه  افزارنرم

 هایافته

ارائده شدده   1هدا در جددول  آنتروپومتریکی آزمدودنی  ویژگی

ن نشا  تجزیه و تحلیل آماری توسط آزمون تی همبسته.  است

شاخص توده بدنی، درصد چربی بدن و وزن بددن در  داد که  

 ندداردوجدود با پس آزمدون  پیش آزموندر تفاوت معناداری  

(05/0P≥).      و مقایسده دادهها  داده  تحلیل  و  تجزیهبر اساس-

گیدری آزمدون پدس از انددازهآزمون نسبت به پدیشهای پس

 ،ندبا استفاده از اجرای تست آسدترا  حداکثر اکسیژن مصرفی

تمددرین -تمددرین تکواندددو و گددروه دارونمددا-در گددروه مکمددل

 و تجزیه  .(=001/0P)  معناداری افزایش یافت  صورتبهتکواندو  

های مربوط به شاخص نیتریدک اکسداید افدزایش تحلیل داده

در گروه مکمل نسبت به گروه دارونما   (=010/0Pمعناداری )

 دهد )نمودار یک(.را نشان می

 و دارونما های دو گروه مکمل  های آنتروپومتریک و ترکیب بدن آزمودنیانحراف استاندارد داده   ±میانگین    -1جدول  

 معهاداری  گرم  ( n=10) گروه دارونما معهاداری  گرم  ( n=15) گروه مکمل متغیرها

 N 17/2±50/21 - n - 06/22 ±37/2 سن )سال( 

 N 08/7± 70/167 - n - 60/169±80/5 متر( قد )سانتی

 وزن )کیلوگرم( 
 قبل

 بعد 

42/7±58/58 - 
082/0 

91/4±40/60 - 
071/0 

51/7±36/57 - 32/4±58/59 - 

شاخص توده بدن )کیلوگرم بر  

 مترمربع( 

قبل 

 بعد 

90/1±77/20 - 
18/0 

95/0±94/20 - 
16/0 

83/1±02/20 - 89/0±66/20 - 

 چربی بدن 
 قبل

 بعد 

04/1±84/19 - 
63/0 

36/1±78/19 - 
75/0 

46/1±19/19 - 61/1±17/19 - 

 میزان پروتئین مصرفی  
   gr17 /151  %  5/21 قبل

13/0 
5/20  %  gr14/144 

53/0 
 gr68/154 5/19  %  gr10/137   %  22 بعد 

 میزان کربوهیدرات مصرفی  
 gr383  %  5/54 قبل

21/0 
57  %  gr401 

48/0 
 gr390 5/57  %  gr404   %  5/55 بعد 

 ن چربی مصرفی  امیز
 gr04/74  %  24 قبل

19/0 
5/23  %  gr47/73 

33/0 
 gr35/70 23  %  gr90/71  %  5/22 بعد 

حداکثر اکسیژن مصرفی  

کیلوگرم وزن  /لیتر)میلی

 دقیقه( بدن/

 قبل

 بعد 

11/2±81/38 - 
001/0 

84/1±95/38 - 
060/0 

59/72±2/41 * - 05/62±1/40 * - 

 . p≤ 05/0 دهی آب هندوانهبین قبل و بعد از شش هفته مکمل  ردهنده تفاوت معنادا*نشان
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 با دارونما   میزان نیتریک اکساید گروه مکملانحراف معیار      ±: میانگین    -1نمودار  

 پیش آزمون با پس آزمون بین  تفاوت معنادار   :  *

 با دارونما   گروه مکملبین  تفاوت معنادار    :  ¥  

  

های دریافتی قبدل و درشت مغذی  زو تحلیل آماری ا  بررسی

هدا بیانگر این است که مصرف درشت مغدذی  ،بعد از پژوهش

-آزمدونآزمدون گدروه مکمدل بدا پدیشپدس-آزموندر پیش

معندادار تغییدر   صدورتبهآزمون گروه مکمدل و دارونمدا  پس

پرسشدنامه مقیداس درد   اسداسبدر    (.یکنکرده بود )جدول  

کردندد ه مصدرف مدیندعضلانی، گروهی که مکمل آب هندوا

ارهار داشتند   ،کردندنسبت به گروهی که دارونما مصرف می

پدس از تمدرین دارندد )نمدودار دو(.که درد عضلانی کمتری  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 و دارونما ات تکواندو در دو گروه مکمل  تمرین  پس از  ساعت  48  و  24  عضلانی  دردانحراف معیار    ±: میانگین  -2نمودار  

 ساعت پس از تمرینات تکواندو    48و    24در    و دارونماگروه مکمل  ین  بتفاوت معنادار    :*
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   بحث

 آبمصدرف شدش هفتده  تأثیرن تعییحاضر هدف از پژوهش  

تکواندوکاران زن   درنیتریک اکساید خون    شاخص  هندوانه بر

هفتده   6داد که    مطالعه حاضر برای اولین بار نشاننخبه بود.  

دقیقه قبدل از شدروع تمریندات   45  آب هندوانه  مکمل یاری

علاوه بر افزایش شاخص نیتریک اکساید خون منجر   ،تکواندو

ضدلانی در تکوانددوکاران زن نخبده دار درد ع به کاهش معنی

-مکمدل تأثیرای که مشابه تحقیس حاضر مطالعه  هرچندد.  ش

را روی ورزشکاران مورد بررسدی قدرار داده   آب هندوانهدهی  

بیلدی و  باشند یافت نشدد، امدا در مطالعدات خدارجی مشدابه

نشددان دادنددد کدده در گددروه ( در تحقیقددی 2016همکدداران )

تجربی نسبت به گروه دارونما میزان نیتریک اکساید پلاسدما 

کده   ،(17)  دار نبدوده اسدتاما این افدزایش معندی  ،بابتر بود

اطر مددت ه خدبد  دار نشدنمعنیاین افزایش و صرفاً  احتماب  

در تحقیدس حاضدر مددت زمدان   .باشدددهی مدیزمان مکمل

-هفته بود اما در تحقیس مشابه دو هفته مکمل  6دهی  مکمل

از طدرف دیگدر شدانلی و همکداران  .دهی صورت گرفته است

ران تمرین کدرده نشدان سوادوچرخهبا مطالعه روی  (  2013)

در  داریمعندی افزایشمصرف آب هندوانه منجر به دادند که  

 در مطالعده مشدابه  .(33)  شدودمدیشاخص نیتریک اکسداید  

--ال  مصدرف( نشان دادند که  2015کینلی و همکاران )مک

سدیترولین -یلدوگرم/ روز( و الگدرم/ کیلیم  500سیترولین )

گدرم/ میلی  50گرم/ کیلوگرم/ روز( + گلوتاتیون )میلی  500)

 منجر بده افدزایش معندی دار  هفته  3کیلوگرم/ روز( به مدت  

 سیترولین + گلوتاتیون نسبت به-در گروه ال  نیتریک اکساید

گدذاری مصدرف که نشان دهنده میدزان تاثیر (5)د شارونما  د

سیترولین به همراه گلوتاتیون در افراد و در مددت زمدان -ال

( در 2018تر است. در همین راستا هوانگ و همکاران )کوتاه

تمرین مقاومتی به همراه مصرف مکمدل   بررسی هشت هفته

و بغدر شدده    ش عضدلهسیترولین و گلوتداتیون در افدزای-ال

ایمنی بالینی خون در مدردان   نشانگرهایبر  نداشتن اثر سوء  

آموزش دیده مقاومتی نشان دادند کده مصدرف گلوتداتیون + 

سدیترولین مدابت و پلاسدیبو بده صدورت -سیترولین، ال-ال

-روزانه و به مدت هشت هفته در گروهی که گلوتاتیون + ال

حجش   به افزایش  سیترولین در مقایسه با دو گروه دیگر منجر

و  در مقابل مطالعده برنداردو .(34)ها شد عضلات در آزمودنی

-که هشدت هفتده مصدرف ال  ند( نشان داد2015همکاران )

سداز بدرای سدنتز نیتریدک آرژنین، به عنوان یک ماده پدیش

اکساید، منجر به بهبود توان عضلانی در افراده تمدرین کدرده 

گدرم  3که احتماب به دلیدل دوز مصدرفی پدایین )  (35)نشد  

-مدی  مطالعات مشدابهاز    به طور کلی  آرژنین( بوده است.-ال

کینلدی و (، مدک2013ه مطالعدات مارتدا و همکداران )توان ب

(، مددارتینز و 2013(، شددانلی و همکدداران )2015همکدداران )

(، فیگدوئروا و 2015(، کاتروفیلو و همکاران )2017همکاران )

 (2019-2016سددوزوکی و همکدداران ) ،(2014همکدداران )

 .(38-35 ،20  ،18  ،17 ،13  ،6  ،5)  اشاره کرد

بدیهی است که خستگی ناشی از فعالیت ورزشی بر عملکدرد 

دیگدری از جملده امل  تگی عوگذارد. در ایجاد خسفرد اثر می

سوخت وسازی مانند آمونیاک و بکتات   هایمتابولیکتجمع  

و تخلیه گلیکوژن عضلانی دخیل هسدتند. آمونیداک هنگدام 

 IMPو تبددیل بده    AMPبرداری  در اثر آمین  ATPبازسازی  

یابد که یکی از عوامدل خسدتگی ناشدی از در خون تجمع می

کتوکیناز اک فسدفوفروآمونیدسپس  باشد.  فعالیت ورزشی می

(PFKرا فعال می ) کند و مدانع از اکسیداسدیون پیدروات بده

لید بکتات تو  PFK. افزایش فعالیت  (39)  شوداستیل کوآ می

درون سلولی، کداهش آزاد  PHو باعث کاهش را افزایش داده  

سازی کلسیش از شدبکه سارکوپلاسدمی و در نتیجده کداهش 

ها شود. برای مقابله با تجمع این متابولیتانقباض پذیری می

و دفع این عوامل خستگی حین و پدس از فعالیدت ورزشدی، 

از آنهدا فعالیدت ناگونی وجود دارد کده یکدی  وکارهای گوساز
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 بداباشد. افزایش غلظت نیتریدک اکسداید  نیتریک اکساید می

قسمت داخلی عروق منجر به ریلکس شدن عضلات   رویاثر  

صاف شده و با گشاد کردن عروق منجدر بده بهبدود عملکدرد 

. در نتیجه مصرف مدواد غدذایی حداوی (15)  شودمیورزشی  

 آمونیداک و بکتدات خدون را کداهش ن، احتمابًسیترولی-ال

تواند بده  که خود می اندازددهد و خستگی را به تعویس میمی

 در همدین راسدتا مطالعده.  بهبود عملکرد ورزشی کمک کند

، بیوشددیمیایی( اثددرات پاسددو 2017مددارتینز و همکدداران )

فیزیولوژیکی و عملکردی پدس از مصدرف آب هندوانده غندی 

مداراتن ر طدول یدک مسدابقه نیمدهرولین را دسیت-شده با ال

هدا نشدان داد کده نتایج تحقیدس آن  .مورد بررسی قرار دادند

میلی لیتر نوشیدنی آب هندوانده غندی شدده از   500مصرف  

سیترولین دو سداعت قبدل از مسدابقه منجدر بده کداهش -ال

ساعت پس از مسدابقه   72و    24داری در درد عضلانی،  معنی

مکانیسش احتمالی در ایدن زمینده بدا توجده بده   .(7)شود  می

-الچددرا کدده  ،باشدددسددیترولین مددی-نقددش اثبددات شددده ال

در واقع که    نینآرژ-از ال  زاییانرژ  یهساز اولیشپ   یترولینس

نیتریددک و  اسددت نیتریدک اکسددایدسددنتز  یبددرا یبسدتراسو

 بخشدیدهرا بهبود    یعملکرد ورزشتواند  به تنهایی می  اکساید

 یاندرژ  سیسدتش تدامینخدون،    یانو سبب متعادل کردن جر

-یمد  یورزشد  یتفعال  حیندر    یتوکندریاییعضله و تنفس م

اسدتفاده از آب هنده اهمیت دیگر نشانو از طرفی د  (2)  شود

در مطالعده دیگدر   .یک مکمل طبیعی استهندوانه به عنوان  

گزارش کردند کده مصدرف شدش (  2017)  سیلوا و همکاران

گرم سیترولین مدابت در دو جلسده تمریندی بدا شددت بداب 

، 24منجر به کاهش درد عضلانی و بکتات خون، به ترتیدب، 

 24که  طوریشد. بهنات شدید نساعت پس از تمری  72و    48

ساعت پس از تمرینات درد عضلانی همدنان و جود داشت و 

ساعت بعد بین گروه مکمل و دارونما تفاوت   72و    48پس از  

 همدنددین دومینگددویز و. (40)داری وجددود نداشددت معنددی

( در مقالده مدروری خدود نشدان دادندد کده 2018همکاران )

مصرف آب چغندر، که حاوی نیتریک اکساید است، در زندان 

و مردان قبل از انجام فعالیدت ورزشدی شددید و متوسدط بدا 

هدای استفاده از دوچرخه ارگومتر منجر به بهبود در شداخص

بر اساس نتدایج حاضدر از ایدن .  (41)مربوط به خستگی شد  

 عنوانبده  دواندهآب هنمصرف  توان عنوان کرد که  مطالعه می

زن نخبده توانسدته   تکوانددوکارانیک نوشیدنی طبیعی برای  

است که منجر به افزایش شاخص نیتریدک اکسداید و بهبدود 

بده مطالعدات انجدام شدده   توجدهبدا  شود.    هاآنریکاوری در  

بدر روی سدایر ای  مطالعدات مشدابه  شودپیشنهاد میپیشین،  

وزهای مختلف و سران( با دهای سنی )گروه دختران و پ گروه

و نتایج حاصل از آن با   با پروتکل تمرینی متفاوت انجام شود

آب هندوانه را   توانمیهمدنین    .تحقیس حاضر مقایسه گردد

اسدتفاده   ،صدورت غندی شددهبه    ،سیترولین-ال  با  ترکیب  در

نکده را بدا توجده بده ایسدیترولین  -خدونی الشاخص  کرد و  

 .کدردگیدری  نددازها  ،باشددمدیسدیترولین  -هندوانه منبع ال

میزان   عدم اندازه گیری  های تحقیس حاضرمحدودیت  ازجمله

   بود. غلظت سیترولین موجود در هندوانه

   یریگیجهنت

کده شدش هفتده داد  از این تحقیس نشان    آمدهدستبهنتایج  

دقیقده قبدل از اجدرای   45استفاده از نوشیدنی آب هندوانده  

نیتریدک اکسداید   شداخص  زایشتکواندو منجر به اف  تمرینات

 .شودمی  و بهبود درد عضلانی خون

 تشکر و قدردانی

تمددامی  اسدداتید راهنمددا و اسددتاد مشدداورم و از وسددیلهبدین 

، تشکر و یاری کرده اند  مرا  این پژوهش  اجرای  که درافرادی  

 گردد.قدردانی می

 تعارض مهافع

س توسط محق  منفعتیگونه تعارض  تعارض منافع، هیچ  نظر  از

 کنندگان گزارش نشده است.و مشارکت
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Introduction 

Improving physical performance and delaying fatigue  by using nutritional 

supplements always has been interesting in athletes. The aim of this study was 

to evaluate the effect of six weeks’ watermelon juice on nitric oxide and 

exercise performance in elite female taekwondo. 

Materials and Methods 

Twenty-five elite female taekwondo players (age 21.84±2.26 yrs; BMI 

20.87±1.37 Kg/m2; VO2max 38.86±1.97 ml/min/kg) who had a training 

experience of more than five years were randomly and voluntary divided into 

two groups of watermelon juice supplement (n=15) and placebo (n=10). 

Subjects received 500 ml of watermelon juice or placebo 45 minutes before the 

taekwondo training sessions for six weeks. Blood samples were taken in the 

brachial vein in two steps; before and after 6 weeks of supplementation. Data 

were analyzed using dependent and independent t-test (p≤0.05). 

Results 

The results of this study showed levels of nitric oxide (P=0.016) and VO2max 

(P=0/001) significantly greater compared to the placebo group.  Also, there was 

a significant decrease in muscle soreness 24 and 48 hours after exercise in the 

supplement group compared to the placebo group (p≤0.05). 

Conclusion 

According to the results, watermelon juice will help faster recovery and reduce 

muscle soreness after 24 and 48 hours follow exercise.  
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