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Abstract 

Background and Objectives: Recovery is known as an effective strategy for reducing fatigue 

and maintaining athletic performance during and after intense activities. The aim of this study 

was to investigate the effect of different types of rehydration during the recovery period on 

physical fitness and performance factors in adolescent and young taekwondo athletes. 

Materials and Methods: The statistical population of this study included 12 adolescent and 

young taekwondo athletes from Bojnourd with at least five years of taekwondo training 

experience. The subjects performed the research protocol for four sessions with an interval of 

one week. The taekwondo athletes performed the training process along with the consumption 

of two types of drinks 1 (glucose, sodium, magnesium, potassium, calcium, vitamin B, and 

zinc) and drink 2 (sodium, magnesium, potassium, and vitamin C) in different training sessions, 

with a 20-minute break for the absorption of drinks according to a pre-designed training 

program, and then completed physical fitness and functional tests (9x4 meter test, Sargent jump 

test, T-agility test, and taekwondo-specific aerobic-anaerobic agility test). The analysis of 

variance with repeated measures and Bonferroni post hoc test were used to analyze the data. 

Findings: The results of the present study included a significant difference between the groups 

in the factors of agility, reaction speed, and leg muscle power with the consumption of drinks 

type 1 and 2 (P<0.05). In addition, only in the variable of aerobic-anaerobic agility specific to 

taekwondo, no significant difference was observed between the groups (P<0.05). In other 

words, the use of solutions with a predominant carbohydrate composition (drink type 1) and a 

predominant electrolyte composition (drink type 2) leads to an improvement in the physical 

fitness and performance factors of taekwondo athletes. 

Conclusion: Accordingly, focusing on strengthening rehydration during the recycling period 

will have an impact on the aforementioned factors and will improve them. 
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 چکیده 

های شدید  عنوان یک استراتژی مؤثر برای کاهش خستگی و حفظ عملکرد ورزشی در حین و پس از فعالیتبازیافت به  هدف:

شناخته شده است. هدف این پژوهش، بررسی تأثیر انواع آبرسانی مجدد در دوره بازیافت بر عوامل آمادگی جسمانی و عملکردی  

 است.  تکواندوکاران نوجوان و جوان 

حداقل پنج سال سابقه تمرین   بانوجوان و جوان شهر بجنورد    تکواندوکارنفر12شامل  این پژوهش  جامعه آماری    ها:مواد و روش

تکواندوکارها  ها به مدت چهار جلسه با فاصله زمانی یک هفته پروتکل پژوهش را اجرا کردند.  . آزمودنیاستدر رشته تکواندو  

  2ی( و نوشیدنی  و رو  ی ب  ن یتامیو   م،یکلس  م، یپتاس م،یزیمن  م، یسدگلوکز،  ) 1فرآیند تمرینات را به همراه مصرف دونوع نوشیدنی  

طبق برنامه    هاای برای جذب نوشیدنیدقیقه   20با وقفه    در جلسات مختلف تمرین،  ی(س  نیتامیو و  میپتاس  م،یزیمن  م،یسد)

، تست پرش سارجنت، متر  ۴×9تست ) عملکردیآمادگی جسمانی و های آزمون تمرینی از قبل طراحی شده انجام داده و سپس

ها از آزمون تحلیل واریانس  برای تحلیل داده  رساندند. انجام    را به(  تکواندو  ژهیو  یهواز  ی ب  -  یهواز  یتست چابکو    Tتست چابکی  

 .  تعقیبی بونفرونی استفاده شد های مکرر و آزمونگیریبا اندازه

العمل و توان عضلانی  های چابکی، سرعت عکسماحصل نتایج مطالعه حاضر شامل تفاوت معنادار بین گروهی در فاکتور   نتایج:

هوازی ویژه تکواندوتفاوت  بی  -   یمتغیر چابکی هوازضمناً تنها در    (. P<05/0)  بوده است  2و    1های نوع  پا با مصرف نوشیدنی

(  1ها با ترکیب غالب کربوهیدرات )نوشیدنی نوع بیان دیگر استفاده از محلول هب (. P<05/0) مشاهده نشدها  بین گروهمعناداری 

 را در پی دارد. تکواندوکاران  یآمادگی جسمانی و عملکرد فاکتورهای، بهبود (2ها )نوشیدنی نوع و ترکیب غالب الکترولیت

تأثیرگذار است و موجب   فاکتورهای اشاره شده آبرسانی مجدد در دوره بازیافت بر  بر این اساس تمرکز بر تقویت    گیری:نتیجه

 خواهد شد.  ها آن  ارتقاء

 .آبرسانی مجدد، ترکیبات کربوهیدرات، ترکیبات الکترولیت، عوامل آمادگی جسمانی، عوامل عملکردیی:  کلمات کلید
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 مقدمه
عملکرد هستند.    یبرا  یاتیدارد که عناصر ح  ازین  یو هواز  یهوازیو هر دو توان ب  یسرعت، چابک   ،یبه قدرت انفجار  1تکواندو

 لیدر مسابقات تکواندو را تشک  یریازگیامت  شتریو ب  شودیم   جادیچرخش تنه ا  قیلگد، از طر  یعنی در تکواندو،    یاصل  کیتکن

پا  یساز. فعالدهدیم لگد زدن متفاوت است. ورزشکاران نخبه سرعت   ن یبسته به شکل چرخش در ح  تنهنییعضلات تنه و 

ورزشکاران   دارد.  یعضلان- یعصب  یاز سازگار  ییبه سطح بالا  ازیکه ن  دهند یرا نشان م   ییبالا  یعضلان  بریف  تیو سرعت هدا  یاه یزاو

که با قدرت    دهندیو تعادل را نشان م  یریپذبالا، قدرت، انعطاف  یهوازیبدن کم، توان ب  یمانند چرب ییها یژگ یتکواندو معمولاً و

  یدیتناسب اندام، عوامل کل  ی تخصص  کنندهنییعملکرد و عوامل تع  ی ابیبا ارز  ی مطالعات قبل  . (1)  دارند   یی بالا  یتنه همبستگ

  ی عوامل آمادگ  نیاند، با هدف روشن کردن رابطه بکرده  لیو تحل  هیانتخاب ورزشکاران نخبه را تجز  یلازم برا  یجسمان  ی آمادگ

  ی ساده از آمادگ ی هایابیاند که ارزاستدلال کرده محققان حال،  نی. با ایجسمان ی تکواندو، عملکرد و سطح آمادگ ی ذات یجسمان

برا  یجسمان کاف   یهاتیقابل  ی ابیارز  یورزشکاران  اخستین  یآنها  دسته   تر،قیدق  ییشناسا  یبرا  راً،ی.  سمت  درک    یبندبه  و 

را    یآن، عملکرد بدن  زانیاست که بسته به م   ی بدن عامل  یکم آب  .( 1)  جهت داده شده است  ریی متنوع ورزشکاران تغ  یهایژگیو

که مانع    ییهاکم و با لباس  هیبسته و با تهو  ی معمولاً در فضاها  ی رزم  یهاورزش.  کندیو هم در مسابقه مختل م  نیهم در تمر

  زات یورزشکاران از تجه  ن،ی و تکواندو. علاوه بر ا  تسویمانند جودو، کاراته، جوج  شوند، یانجام م  شوند،یم  طیتبادل گرما با مح

پا/آرنج و کلاه ا  نه،یمانند دستکش، محافظ س  یمحافظت   ریمواد نفوذناپذ  ریاسفنج و سا  ک،یاز پلاست  عمولاًکه م  یمنیپد ساق 

م م   شوند، یساخته  تنظ  کنندیاستفاده  مانع  م  ی دما  میکه  نت  شودیبدن  در  ما  جهیو  دادن  افزا  عاتیاز دست    . دهدیم  شیرا 

  ی است، اما در تکواندو، مطالعات کم  جیجودو را  ا ی  دنی مانند فوتبال، دو  ییها در ورزش   عاتیمطالعات در مورد از دست دادن ما

داشته   عیسر  یریگمیتصم  ییمشارکت موفق در تکواندو مستلزم آن است که ورزشکاران توانا  . (2)  اندکرده  یرفتار را بررس  نیا

به طور   دهد، یو هم در مسابقه رخ م  نیبدن، که هم در طول تمر  یآب خود را نشان دهند. کم  یباشند و در طول مسابقه مهارت فن 

که شخص را    گرددمی   یکیولوژیزیف  راتییبروز تغ  سبب  یکم آب  . (3)  مختلف شناخته شده است  یگسترده به عنوان اثرات منف

  یفشارها  ش یافزا  ی ضربان قلب، کاهش برون ده  قلب  شیشامل افزا  راتییتغ  ن ی. اکندیم    ییگرما  ی ها  یماریمستعد ابتلا به ب

بر    ی به اثرات کم آب  یتوجه کمتر  .  شود  ی م  یو کاهش عملکرد شناخت  ی درک فشار، کاهش  توان عضلان  شیافزا  یکیولوژیزیف

  یعضلان  یرویبر ن  یبه طور قابل توجه   یبا شدت بالا شده است. گزارش شده است که کم آب  یها   تیتوان و  فعال  ی قدرت عضلان

باشد که در    ییها و فشار گرماتیانباشته شدن  کاتابول  نیتمر  طیشرا  یاز عدم جذب کالر  ی تواند ناشیکه  م  گذاردیم  ریتأث

  ی آبرسان  . (۴)  بر قدرت و توان  هنوز هم نامشخص مانده است  ی کم آب  زمیحال مکان  نیاستفاده شده است. با ا   مختلف  ی هاتکلپرو

 ی ریجلوگ  یآب از کم  یو از کاهش عملکرد ناش  دهیرا بهبود بخش  یعملکرد ورزش تواندیم  تیاز ورزش و در طول فعال  شیپ   حیصح

به ورزشکاران کمک    توانندیدر طول ورزش م  ی کاف  عاتی( و مصرف مانیاز تمر  ش یپ   ی)آبرسان  ونیدراتاسیپرهیه  ژه،یوکند. به

  تواند یدر طول ورزش م  عاتیما  نیتأم  ن،یهمچن.  (5)  داشته باشند  یترنهیعملکرد به  د، یشد  یهاتیکنند تا در مواجهه با فعال

در کاهش    ی نقش مهم  زی پس از ورزش ن  افتیباز  ی های کند. استراتژ  یریبدن را کنترل کند و از کاهش عملکرد جلوگ  یدما

  ی رماندآب  ی هاماساژ و روش  ، یفعال، سرمادرمان   افتیبه باز  توانیم   ها ی استراتژ  نیو بهبود عملکرد دارند. از جمله ا  یخستگ

  ی عملکرد ی هابر شاخص  یمثبت ریتأث تواند یم  افتیباز  یهامجدد در دوره ی نشان داده است که آبرسان  قاتیتحق. (6) اشاره کرد 

و    ژنیانتقال اکس  ، یمطلوب به بهبود هضم، جذب مواد مغذ  ی آبرسان.  (8,  7)  داشته باشد   یسرعت و چابک  ، یمانند توان عمود

ورزش کم    جهیدر نت  یقدرت عضلان( با توجه به اینکه  2019هریس و همکاران ).  (10,  9)  بدن کمک خواهد کرد  یدما  میتنظ
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، به این پرسش پاسخ دادند  دارد  ی بدن بستگ  یکم آب   عیبه نوع ما   ونیدراتاسیو ه  ی قدرت عضلان  ی ابیو باز  ابد ییبدن کاهش م   یآب

  شیباعث افزا  ،یآب چشمه کوهستان  ای  یورزش  یدنیبا نوش  سهی در مقا  ،یکم آب  نیتمر  کیپس از    انوسیاعماق اق  یآب معدن  ایآکه  

اق  ی آب معدن؟ نتایج نشان داد که  ریخ  ا ی  شود یم  ی حاد آب بدن و قدرت عضلان  یاب یباز   ی ابیبر باز  یمثبت  ریتأث  انوسیاعماق 

 ن یباشد، اگرچه ا  دیقدرت عضلات مف  یابیباز  یممکن است برا  نیبدن دارد و همچن  یکم آب  یهاپس از ورزش   ونیدراتاسیه

مجدد و نقش آن در بهبود عملکرد    ی آبرسان  تیبا توجه به اهم  .( 11)  شود  یبررس  شتریب  ندهیآ  قاتیتوسط تحق  د یبا  موضوع

  یو عملکرد  یجسمان  ی بر عوامل آمادگ  افتیدر دوره باز  را  آبرسان  یدنینوش  دو نوع  ریپژوهش حاضر بر آن است تا تأث  ،یورزش

 کند.  یتکواندوکاران نوجوان و جوان بررس 

 

 روش پژوهش 

  ها در چند مرحله مورد آزمون قرار گرفتند. یاست که آزمودنچهار حالته    ی درون گروه  یطراحبا   یتجرب  مهیاز نوع ن  قیتحق  نیا

. حجم نمونه بر اساس نرم افزار  دهندیم  لیتشک  بجنورد  شهر  جوان  و  نوجوان  تکواندوکاران  هیجامعه آماری پژوهش حاضر را کل

نفر در نظر گرفته شدند    35  یاحتمال  زشیشد که با احتساب ر  ن یینفر تع  30پنج صدم،    یو در سطح  آلفا  85/0پاور با توان    یج

پا از روش نمونه یآزمودن  انی و در  استفاده  با  به تعداد  ها  انتخاب شدند.  12گیری هدفمند  پژوهش  زشیر  نفر  تکواندو    یهادر 

شامل؛    مطالعه  به  ورود  طیشرا   .(12)  مطالعه است  ی)اضطراب( و طراح  ی (، روانهابی)آس  یکیزیاز عوامل ف   ی بیاز ترک  ی معمولاً ناش

و اختلالات    ی و عروق  یقلب  یماریدر رشته تکواندو، عدم ب  تیسال فعال  5تکواندوکاران جوان و نوجوان، داشتن حداقل سابقه  

اسکلت  یعضلان و    یجسمان  ی آمادگ  یهاآزمون  نات، یانجام تمر  نیدر ح  یدگ ی د  بیآس  شامل؛  ازمطالعه  خروج  طیبود. شرا  یو 

 ی از ترازو  هایوزن آزمودن  یریگاندازه  یو در زمان انجام آزمون ها بود. برا  ینیها در برنامه تمروعدم حضور فعال نمونه  یعملکرد

شد و    دهاستفا  یااز متر پارچه  ها یقد آزمودن  یریگاندازه  یگرم استفاده شد. برا  100  تیمجهز به وزن سنج با حساس  یتالیجید

نیز جزو ابزار استفاده شده در    Tتست چابکی  برای  و مخروط    کرونومتر دستی  .دیثبت گرد  متریقد برحسب سانت  بیترت  نیبد

   پژوهش حاضر بود.

 شامل؛  یو عملکرد   یجسمان  یآمادگ  ی آزمون ها

 متر:   ۴×9تست  

متر  9به فاصله  یآزمون، دو خط مواز نی. در اشودیالعمل ورزشکاران استفاده مو سرعت عکس یسنجش چابک یآزمون برا نیا

چوب را    کی  د،ی مشخص شد و دو قطعه چوب در پشت خط دوم قرار داده شد. ورزشکار از خط شروع به سمت خط مقابل دو

  نی. ادیثبت گرد  یکرنومتر دستبه وسیله  تکرار شد و زمان کل    زیچوب دوم ن  یبرا  ندیفرآ  نیبرداشت و به نقطه شروع بازگشت. ا

 . (1۴, 13) است یسنجش چابک یآزمون معتبر و قابل اعتماد برا

 تست پرش سارجنت: 

وزن، در کنار    یریگپس از اندازه  ها یسارجنت استفاده شد. آزمودن  یعضلات پا از آزمون پرش عمود  یتوان عضلان  یابیارز  یبرا

را   یدینقطه جد  ز،یو بدون دورخ  ینقطه را علامت زدند. سپس با پرش عمود  نیو با دست بالاتر  ستادندیا  شدهیکشخط   وارید

رکورد لحاظ   نیآزمون سه بار تکرار شد و بهتر  نیثبت شد. ا  یدو نقطه به عنوان شاخص توان عضلان  نیعلامت زدند. فاصله ب

 بود.  زیپرش درجا و بدون دورخ .( 15) دیگرد

 : T  یتست چابک

از نقطه شروع به سمت جلو حرکت   ها ی. آزمودنشودیاستفاده م  ی سنجش چابک  یآزمون استاندارد برا  کیعنوان  آزمون به   نیا

و بازگشت به نقطه   (متر  5)چپ    (، متر  5)  راست  (، متر  10)  شامل حرکت به سمت جلو  ریها را لمس کردند. مسکرده و مخروط



 تأثیر دو نوع آبرسانی مجدد در دوره بازیافت بر عوامل آمادگی جسمانی و عملکردی تکواندوکاران نوجوان و جوان 

 

27 
 

طور گسترده استفاده به  زات،یبه حداقل تجه  ازی و ن  یسادگ  ل یآزمون به دل  نیدو اجرا ثبت شد. ا  نیزمان از ب  نیشروع بود. بهتر

 ( 1)شکل . (16) شودیم

 
 Tها در تست چابکی . نحوه چیده شدن مخروط ۱شکل 

 

 (:TAAA)  ۱تکواندو  ژهی و  یهواز  ی ب  -  یهواز  یتست چابک

و تناسب    ،یقدرت هواز  ، یچابک   یعنی )  ی جسمان  ی آمادگ  یسه مولفه اصل  ی ابیشده است که امکان ارز  یطراح  یاتست به گونه  نیا

 ی اجرا  و  یمتر  ۴مسافت    کیسرعت شاتل در طول    یدو  یا  هیثان  20شامل شش فاصله    TAAA( دارد.تست  یهواز  یاندام ب

  نیا  ی وچاگیانتخاب ضربه آبدول  یاصل  ل یآن فاصله بود. دل  ی)اصطلاح تکواندو( به طور متناوب پاها در انتها   2ی وچاگیضربات آپدول

  2که در آن هر راند    یتکواندو است. بر اساس زمان مسابقه واقع  ناتیضربه در مسابقات و تمر  نیپرکاربردتر  کیتکن  نیبود که ا

در نظر    یفواصل کار  نیب  یا  هیثان  10دوره استراحت    ک یراندها وجود دارد،    نیب  یاقهیدق  1استراحت    ه دور  کیاست و    قهیدق

با توجه به منطقه مسابقه  زیمسافت مذکور ن بیترت نیشود. به هم دیتقل یدر مسابقات رسم یواقع  یگرفته شد تا چارچوب زمان

 .(17)  باشد متر   8برابر با  TAAAانتخاب شد تا هر شاتل آزمون  8×8

 ثبت شد:   ری، تعداد ضربات درست در طول تست به شرح ز TAAAآزمون  جیبا استفاده از نتا  یهواز  ی ب  یمنظور برآورد آمادگ  به

  هیثان 20ضربات: حداکثر تعداد ضربات در فاصله  حداکثر

   هیثان 20ضربات: حداقل تعداد ضربات در فاصله  حداقل

   6بر  میآزمون تقس انیضربات: تعداد کل ضربات در پا نیانگیم

 مقدار آن محاسبه شد  نییتع یبرا ( KFI) 3ضربه زدن یشاخص خستگ ن،یبر ا علاوه 

 شود.  یم  انیاز کل ضربات ب یعنوان درصد به TAAA عملکرد ضربه زدن در طول آزمون کاهش

 . شود یمحاسبه م ریضربه زدن بر اساس فرمول ز یخستگ شاخص

KFI=   100 ×حداقل ضربات( / مجموع ضربات  -)حداکثر ضربات 

 . (18) شده است د ییآن تأ  یی ایشده و اعتبار و پا  یتکواندوکاران طراح یطور خاص براآزمون به  نیا

 
1 Taekwondo-specific aerobic-anaerobic-agility 
2 Ap dollyo chagi 
3 Kick Fatigue Index 
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 پروتکل اجرای پژوهش: 

و ثبت شد و   یریبدن اندازه گ ی و درصد چرب ستادهیها شامل وزن، قد ایآزمودن یها، ابتدا اطلاعات فرد ی پس از انتخاب آزمودن

داده شد و    حیها توضآزمون   یهدف پژوهش و نحوه اجرا  از آغاز پروتکل،  ش یپ ها با روش انجام مطالعه آشنا شدند.    یآزمودن

پروتکل پژوهش را اجرا   یاهفته  کی  یها به مدت چهار جلسه و با فاصله زمان یسپس، آزمودن  ها اخذ شد.نامه آگاهانه از آنتیرضا

را انجام دادند    ی حرکات گرم کردن شامل دو، نرمش و حرکات کشش  قهیدق  10به مدت    هایاول آزمودن  مرحلهکردند. در جلسه و  

مصرف نکردند، در    یدنیو نوش  عیما  چیها را اجرا کردند و هآزمون   یمشخص و بدون خستگ  بیو ترت  یبندو بلافاصله با زمان

  یهاها و آزموناستراحت، تست  قهیدق  20پس از    دیشد  ناتیرتم  قهیدق  20ها پس از گرم کردن و انجام  یجلسه دوم آزمودن

آمادگ  یعملکرد آزمودن  یجسمان  یو  انجام دادند. در جلسه سوم  انجام  یرا  از گرم کردن و   د یشد  ناتیتمر  قهیدق  20ها پس 

درات بود( را یغالب کربوه بیترک  ، یو رو  ی ب  نیتامیو  م،یکلس  م، یپتاس م،یزیمن م،ی سدگلوکز،  شامل؛    باتی)ترک کینوع    یدنینوش

را انجام دادند. در جلسه  چهارم    یجسمان  یو آمادگ  یعملکرد  یاستراحت، تست ها و آزمون ها  قهیدق  20مصرف کردند و بعد از  

  نیتامیو و  میپتاس  م،یزیمن  م،ی شامل؛ سد  باتینوع دو )ترک  ی دنینوش  د،یشد  ناتیتمر  قهیدق  20ها پس از گرم کردن و  یآزمودن

  یعملکرد  یهااستراحت، تست ها و آزمون  قهیدق  20و پس از  (  1)جدول  ها بود( را مصرف کرده    تیترولغالب الک  بیترک   ،یس

هفته قبل از آزمون   ک یبود و    کسانیها  یآزمودن  هیتست ها تغذ   یرا انجام دادند. سه ساعت قبل از اجرا  ی جسمان  ی و آمادگ

  کسانیها سبک و  یآزمودن  ی تمام  یبرا  نیتمرحجم و شدت    نیمصرف نکردند و در جلسات تمر  یگونه مکمل  چیها هیآزمودن

و مصرف    دیشد  نیبعد از تمر  ،یدنیبدون مصرف نوش  دیشد  نیتست ها بعد از گرم کردن، بعد از تمر  جیپژوهش نتا   نیبود. در ا

ابتدا   یاستنباط لیو تحل هیتجز یشدند. برا سهیمقا  گریکدینوع دو، با   ی دنیو مصرف نوش د یشد نیبعد از تمر ک، ینوع  یدنینوش

استفاده شد و سپس از آزمون  نو لو رنفیاسم -کولموگروف  یهاها از آزمونانسیوار ی کسانیها و  نرمال بودن داده یبررس یبرا

به این آزمون  نمرات گروه ها استفاده شد.    نیانگیم  سهیمقا  ی برا  یبونفرون  یبیمکرر و آزمون تعق  یریبا اندازه گ  انسیوار  لیتحل

  ل یتعد  یداریچندگانه،سطح معن  یها  سهینوع اول در مقا  ی ها استفاده شد و با کنترل نرخ خطا  نیانگیم  یزوج  سهیمنظور مقا

  آزمون استفاده شود. نیکمتر از ا  یهاآزمون با تعداد جفت یکه برا شودیم  شنهادیپ  محاسبه شد.  سهیهر مقا یشده برا

 

 . ترکیبات دو نوع نوشیدنی۱جدول 

 2  نوع یدنینوش بات یترک ۱  نوع یدنینوش بات یترک

 گرم  100 مواد معدنی ویتامین  گرم  100 مواد معدنی ویتامین 

 گرممیلی  2500 سدیم گرممیلی  133۴ سدیم 

 گرممیلی  1۴28 منیزیم گرممیلی  23۴ منیزیم 

 گرممیلی  3571 پتاسیم  گرممیلی  33۴ پتاسیم

 گرممیلی  36۴ کلسیم  گرممیلی  200 کلسیم 

 گرممیلی  C 571   ویتامین گرممیلی  B1 83/1 ویتامین

   گرممیلی  3۴ روی 

   گرم   60 گلوکز 

 ت ی+ الکترول  نی+ گلوتام  BCAA ( گرمیلیم  6۴0)  تی گرم( + الکترول  26)  دراتیوعده کربوه  3
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 نتایج 

  درجدول ذکرشده   نتایج بر اساس  شد. اندازه گیری مکرر استفادهزآزمون تحلیل واریانس با ا هامیانگین نمرات گروه برای مقایسه

نوع دو    ی دنیکه نوش  ی در گروه.  (P<05/0)  ها پس از تمرینات شدید و نوشیدنی نوع دو مشاهده شد دار بین گروهتفاوت معنی  2

م بودند،  کرده  نوش  چابکی  ن یانگیمصرف  مصرف  از  )  ی دنیپس  با  برابر  دو    هیپا  توضعی  به  نسبت  که  بود(  85/8±56/0نوع 

ها پس از مصرف نوشیدنی نوع دار بین گروهتفاوت معنی  (.F= 25/5و    P=001/0نشان داد )  یداریمعن  شافزای(  5۴/12±0/7)

پس از   العملسرعت عکس  نیانگیمصرف کرده بودند، م یکنوع   یدنیکه نوش یدر گروه   (. P<05/0) یک و نوع دو مشاهده شد 

نوش )  یکنوع    یدنیمصرف  با  داد    یداریمعن  شافزای (  96/7±56/0)  هیپا   توضعی  به   نسبت  که  بود(  32/8±58/0برابر  نشان 

(001/0=P    33/۴و=F.)  ها پس از گرم کردن و مصرف نوشیدنی نوع دو مشاهده شددار بین گروهتفاوت معنی  (05/0>P  .)  در

( 7۴/2±10/0نوع دو برابر با )  ی دنیپا پس از مصرف نوش  ی توان عضلان  ن یانگی مروهی که نوشیدنی نوع دو مصرف کرده بودند،  گ

داری بین  معنی  تفاوتهیچ    .( F=66/9و    P=001/0)نشان داد    یداریمعن  شیافزا(  68/2±09/0)  هیپا  تیبود که نسبت به وضع

 .  (P>05/0) های مختلف مشاهده نشد ها در زمانگروه

 

 گیری مکرر برای مقایسه میانگین نمرات در عوامل آمادگی جسمانی و عملکردی با اندازه   آنووا. نتایج آزمون 2جدول

سطح  

 معناداری 

درجه   Fمقدار  

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات 

مجموع  

 مجذورات 

 متغیرها  منبع تغییرات

803/0 

 

حداکثر اکسیژن   تفاوت درون گروه ها  56/133 52/۴۴ 3 33/0

 مصرفی  

(Vo2 max ) 

 ها خطای درون آزمودنی  18/۴۴۴7 76/13۴ 33

 هاتفاوت بین گروه  68/113782 68/113782 1 06/273 *  001/0

 هاخطای بین آزمودنی  56/۴583 68/۴16 11

  ها تفاوت درون گروه  721/0 2۴0/0 3 250/5 005/0
 

 چابکی )ثانیه( 
 ها خطای درون آزمودنی  510/1 0۴6/0 33

 هاتفاوت بین گروه  07/3761 07/3761 1 3/3128 *  001/0

 خطای بین آزمودنی ها  225/13 202/1 11

سرعت عکس   ها تفاوت درون گروه  503/1 501/0 3 33/۴ 011/0

 العمل

 سانتی متر( )

 ها خطای درون آزمودنی  815/3 503/1 33

 هاتفاوت بین گروه  66/3۴15 66/3۴15 1 8/33۴9 *  001/0

 هاخطای بین آزمودنی  219/11 02/1 11

  ها تفاوت درون گروه  012/0 00۴/0 3 66/9 *  001/0

توان عضلانی پا  

 )سانتی متر( 

 ها خطای درون آزمودنی  013/0 001/0 33

 هاتفاوت بین گروه  13/357 13/357 1 1/10278 *  001/0

 هاخطای بین آزمودنی  382/0 035/0 11

  - چابکی هوازی ها تفاوت درون گروه  ۴25/5 808/1 3 07/1 372/0

بی هوازی ویژه 

  تکواندو

(TAAA )ثانیه( ) 

 ها خطای درون آزمودنی  32/55 67/1 33

 هاتفاوت بین گروه  9/792 9/792 1 9/175 *  001/0

 هاخطای بین آزمودنی  58/۴9 50/۴ 11

 در نظر گرفته شد.  05/0داری کمتر از  سطح معنی •
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  دهد ینشان م  یبونفرون  یب یو آزمون تعق  3  .چنانکه جدولباشدیها م گروه  نیانگیم  انسیمقدار وار  گران یب  2در جدول   F ریمتغ

تنها    ی چابک  ری. در متغستیدار نمختلف معنی  یهااز زمان  کی   چ یه  نیتفاوت ب (Vo2 max) یمصرف  ژنیحداکثر اکس  ریدر متغ

العمل  سرعت عکس  ری. در متغ(P=029/0)  دار استمعنی  دونوع    ی دنیو نوش  ناتیتمر  ازو بعد    تمرینات شدید بعد از    نیتفاوت ب

 ر یدر متغ.  (P=027/0)  دار استنوع دو معنی  ی دنیو نوش  ناتیو بعد از تمر  کینوع    ی دنیو نوش  ناتیبعد از تمر  نیهم تنها تفاوت ب

نوع    یدنیو نوش  ناتیو بعد از تمر( P=006/0)  کینوع    یدنیو نوش   ناتیبعد از گرم کردن با بعد از تمر  نیپا تفاوت ب  یتوان عضلان

  یب   -  یهواز  یچابک  رینمرات بالاتر است. در متغ  نیانگینوع دو م  یدن یو نوش  ناتیدار است و بعد از تمرمعنی(  P=003/0)دو  

 .ستیدار نمختلف معنی یاز زمان ها کی چ یه نیتفاوت ب (TAAA) تکواندو ژهیو یهواز

 

 . نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه میانگین متغیر های آمادگی جسمانی و عملکردی3جدول 

 میانگین تفاوت   گروه ها 

 بین گروه ها 

خطای انحراف  

 استاندارد 

سطح  

 داری یمعن

 حداکثر  

 اکسیژن 

 مصرفی  

  (Vo2 

max ) 

 9۴5/0 392 -250/0 بعد از تمرینات شدید  بعد از گرم کردن 

 875/0 55/۴ 750/2 1بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 887/0 1۴/۴ ۴17/2 2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 821/0 51/۴ ۴ 1بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع   بعد از تمرینات شدید 

 9۴1/0 12/5 66/3 2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 97۴/0 66/6 -333/0 2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع   1نوع  بعد از تمرینات و نوشیدنی  

 951/0 12/5 -66/3 بعد از تمرینات شدید  2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 چابکی  

 )ثانیه(

 207/0 083/0 199/0 بعد از تمرینات شدید  بعد از گرم کردن 

 8۴5/0 098/0 3۴5/0 1بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 980/0 115/0 172/0 2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 287/0 066/0 1۴6/0 1بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع   بعد از تمرینات شدید 

 *  029/0 079/0 -028/0 2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 287/0 066/0 -1۴6/0 بعد از تمرینات شدید  1بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 2۴۴/0 075/0 -173/0 2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 3۴5/0 079/0 028/0 بعد از تمرینات شدید  2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 سرعت  

 عکس  

 العمل 

 سانتی  )

 متر( 

 662/0 188/0 326/0 بعد از تمرینات شدید  بعد از گرم کردن 

 555/0 1۴۴/0 210/0 1بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 ۴58/0 112/0 -128/0 2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 355/0 121/0 -116/0 1بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع   بعد از تمرینات شدید 

 077/0 153/0 -۴56/0 2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 ۴50/0 121/0 115/0 بعد از تمرینات شدید  1بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 *  027/0 095/0 -338/0 2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 077/0 153/0 ۴5۴/0 بعد از تمرینات شدید  2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 *  027/0 095/0 338/0 1بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 توان  

   عضلانی

 پا  

 )سانتی متر( 

 35۴/0 011/0 -012/0 بعد از تمرینات شدید  بعد از گرم کردن 

 *  006/0 007/0 -032/0 1بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 *  003/0 008/0 -039/0 2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 058/0 006/0 -020/0 1بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع   بعد از تمرینات شدید 

 056/0 008/0 -027/0 2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  
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 058/0 006/0 020/0 بعد از تمرینات شدید  1نوع  بعد از تمرینات و نوشیدنی  

 258/0 007/0 -007/0 2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 056/0 008/0 027/0 بعد از تمرینات شدید  2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

چابکی  

بی   -  هوازی

هوازی ویژه  

  تکواندو

(TAAA )

 )ثانیه(

 251/0 533/0 -205/0 بعد از تمرینات شدید  بعد از گرم کردن 

 2۴1/0 579/0 53۴/0 1بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 ۴12/0 726/0 353/0 2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 37۴/0 300/0 888/0 1بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع   بعد از تمرینات شدید 

 078/0 533/0 -205/0 2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 ۴۴7/0 ۴55/0 -1۴8/0 بعد از تمرینات شدید  1بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 926/0 ۴83/0 739/0 2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 078/0 300/0 -888/0 بعد از تمرینات شدید  2بعد از تمرینات و نوشیدنی نوع  

 در نظر گرفته شد.  05/0داری کمتر از  سطح معنی •

 بحث 

پا در    یالعمل و توان عضلانسرعت عکس  ،یچابک  یرهاینمرات متغ  نیانگیم  یگروهپژوهش نشان داد که تفاوت درون  نیا  جینتا

  یها( در زمانVo2 max)  یمصرف  ژنیبودن نمرات حداکثر اکس   ریحال، متغ  نی. با اداشتی  مختلف، بهبود قابل توجه  یهازمان

  ناتیبعد از تمر نیتنها تفاوت ب ، یچابک رینشان داد که در متغ یبیآزمون تعق جیادار نبود. نتیگروه خاص معن کیمختلف در 

سرعت    رینمرات در حالت دوم بالاتر بود. در متغ  نیانگیکه م  یطورنوع دو وجود داشت، به  یدن یو نوش  ناتیو بعد از تمر  دیشد

نوع دو مشاهده شد، با    یدن یو نوش  ناتیاز تمر  عدو ب  کینوع    یدنیو نوش  ناتیبعد از تمر  نیه بظالعمل، تفاوت قابل ملاحعکس

  یدن یو هر دو نوع نوش  ناتیپا، تفاوت در بعد از گرم کردن وبعد از تمر  ی توان عضلان  رینمرات بالاتر در حالت اول. در متغ  نیانگیم

  -   یهواز  یچابک  در آزمون  ها،یدنیمصرف نوش  رینمرات در حالت دوم بالاتر بود. در مقابل تاث  نیانگیکه م  یطورمشاهده شد، به

  یهایدنیهمراه با نوش  ناتیگفت که تمر  توانیم  ،یطور کلنشد. به  دهی مختلف د  یها( درزمانTAAAتکواندو )  ژهیو  یهوازیب

  ، ی چابک  یرهایبهبود متغ  بر  یبسزائ  ریتأث  (Cنیتامیو و  ی، روB1  نیتامیو   م،یکلس  م،یپتاس  م،یزیمن  م،ی سد  یو دو )حاو  کینوع  

بالقوه    ریدر مورد تأث  ی فعل  ی ارائه دانش علم  ، یفعل   یی روا  یاز بررس  ی هدف اصلپا داشتند.    یو توان عضلان   لعملاسرعت عکس

به    ازیبود. ورزشکاران از ن  منیمصرف ا  یبرا  ییها ه ی و ارائه توص  یبر عملکرد ورزش  آبرسان  یها یدنیو مصرف نوش  هات یالکترول

  ورزشی  یهایدنیو نوش/ای   ها یدنیاز نوش  تفادهبا اس  ونیدراتاسیه  تیاهم  نیو بعد از ورزش و همچن  نیقبل، ح  عاتی مصرف ما

  ی ار یتوسط بس  ورزشی  یها یدنی. نوشکنند یم  یقدردان  دهندهل یمواد تشک   ریو سا  نیتور  ن،یها، کافئنمک  ها،درات یکربوه  یحاو

.  شوندی، در نظر گرفته م یانرژ  ی مهم در طول ورزش، علاوه بر سطوح بالا  ونیدراتاسیه  شیافزا  یورزشکاران برا  ایاز ورزشکاران و/

اختلالات   یاز خطر احتمال  یریجلوگ  یرا برا  عاتیبه ما  ازیورزشکار، ن   دیدما و رطوبت در جو همراه با ورزش شد  یسطوح بالا

 ی به ازا عاتیما تریلیلیم 7تا   5ورزشکار   ،یورزش تیساعت قبل از شروع فعال ۴حداقل  شودیم هی. توصدهد یم شیافزا یحرارت

ک ورزش  لوگرمیهر  در طول  کند.  بدن مصرف  ب  یوزن  م  قهیدق  ۴0از    شیکه   ون یدراتاسی ه  یهای استراتژ   جادیا  کشد،ی طول 

  قیاز دست رفته از طر  عاتیما  ، یبنوشد تا حداقل تا حد  عاتیکند ما  ی سع  د ی . ورزشکار باشودیم  شنهاد یپ   شده ی سازیشخص

  طور به) بدن  جرم از  ٪2 باًیاز تقر شیمسابقه ب ا ی نیجلسه تمر ک ی یبرا عات یکه کل کمبود ما  یکند، به طور  نیگزیعرق را جا

  یو باعث خستگ  کشد یساعت طول م  1از    ش یکه ب  یورزش( نباشد. در طول ورزش  قهیدق  20در هر    تریل  ی لمی  200  متوسط

که   یدر حال  شود،یم  لیمصرف کنند که به سرعت به گلوکز خون تبد یدراتیمنبع کربوه شودیم هیبه ورزشکاران توص شود،یم

  ی مواد مغذ  رسدیگنجانده شود. به نظر م  کشد،یساعت طول م  2-1از    شیکه ب  یدر طول ورزش  یمصرف  عاتی در ما  دی با  میسد

  ی بر عملکرد ذهن  نیکافئ  ییروزایهستند. ارزش ن  نیو تور  نی کافئ  ایو/  هادرات یکربوه  ورزشی  ی هایدنیدر اکثر نوش   روزاین  یاصل
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از ورزش م  قهیدق  60تا    10  ورزشی  ی هایدنیاثبات شده است. مصرف نوش  یببه خو  یو جسم  ، یاریتمرکز، هوش  تواندیقبل 

بالاتر ممکن است در صورت   یبا کالر ورزشی یهایدنیرا بهبود بخشد. مصرف نوش یهواز یعملکرد ورزش ایو/ یهوازیعملکرد ب

وزن شود. کودکان و    شیروزانه، باعث افزا  یافتیدر  یاز کل انرژ  یبخش  نواناز مصرف آن به ع   یافتیدر  یانرژ  قیدق  یابیعدم ارز

  یهایدنیموجود در نوش  یمواد مغذ  ریو سا  نیکافئ  درات،یکربوه  زانیو پس از در نظر گرفتن م  نی والد  تیفقط با رضا   دینوجوانان با

  ی را برا   عاتیحفظ ما  نهیبه  یهاوهی بر شواهد که ش  یمبتن  یها ه ی ارائه توص  .(19)  استفاده کنند  زایانرژ  یهایدنیاز نوش  زا،ی انرژ

جسم نظر  از  فعال  جا دهدیم  جیترو  یافراد  عدم  هم  ب1ونیدراتاسیپوهی)ه  عاتی ما  یکاف   ینیگزی.  مصرف  هم  و  حد    شی(  از 

  ی ر یجلوگ  ی. ورزشکاران برادهند  شیرا افزا  یو خطرات سلامت  ندازندیرا به خطر ب  یعملکرد ورزش  توانندی( م2ون یدراتاسیپرهی)ه

آگاه باشند.    ی پوناترمیاز حد و ه  شیب  دنیاز خطرات نوش   د یدارند، اما با  ازیبه آب ن  ی بدن  تیدر طول فعال  ونیدراتاسیپوهیاز ه

  ی،ورزش  انیمرب  یموضع انجمن مل  هیانی بتجربه و طعم مناسب آب اصلاح کرد.    ، یبا آموزش، دسترس  توانیرا م  دنیرفتار نوش

 ی برا عاتیما  ی نیگزیجا  یها ی راتژدر مورد است  ی عمل یهاهیتوص  هیانیب  ن یای بود.  افراد فعال از نظر جسم  یبرا  عات ی ما ینیگزیجا

ارتقاء عملکرد    یبرا  عات یما  ینیگزی جا  ی ایرا در مورد مزا  ی. افراد فعال از نظر جسمکندیم  ی روزرسانرا به  یافراد فعال از نظر جسم

افراد   یبرا  اعرق ر  زانی. مدی آموزش ده  ی بر سلامت و عملکرد بدن  ونیدراتاسیپرهیو ه  ونیدراتاسیپوهیو خطرات بالقوه ه  یمنیو ا

را   عاتیما  ینیگزیجا   یهاوهیتا ش  دیکن  ی. با افراد همکاردیکن  یمختلف کمّ  یهاطیورزش در مح  نیدر ح  یفعال از نظر جسم

 .(20)  دهد ج یترو یبدن  تیو بعد از فعال نیاز حد را قبل، ح ش یاما نه ب یکاف  ونیدراتاسی که ه دیتوسعه ده

مسابقه    ک یهنگام    دراتی کربوه  تیالکترول  ی دنیمصرف نوش( نشان دادند که  2012همت فر و همکاران )همسو با پژوهش حاضر،  

 داشته است هوازی و قدرت بازیکنان همچون چابکی، سرعت، توان بی  یو عملکرد  یکیولوژیزیبر عوامل ف   یداریمعن  ریفوتبال تاث

به تنهایی توانست ترکیب بدن را   نیکافئ  نوشیدنیمدت    یمصرف طولاننشان دادند که  ( نیز  2022پور و همکاران )رسول   .(21)

تر و ع یسر  یکاوریمصرف آب هندوانه منجر به ر( دریافتند که  2020آقابیگی و همکاران ).  ( 22)در مردان چاق بهبود بخشد  

 شی ورز   ىشتههاردر واقع    .(23)  تکواندو در تکواندوکاران زن نخبه شد  ناتیساعت پس از تمر  ۴8و    2۴  یکاهش درد عضلان

  ه ستگاد  ، بیوتنا  فعالیت   یندر ا  ژىنرا  تولید   صلی ا  عـمنب  که   دمیشو  بمحسو  ازىبیهو  ىهاورزش  جز  و نداتکو  هـجملاز    یـمرز

ا  ژنفاـفس   فعالیتهایی   چنین.  هستند  د مجد  زىسازباو    تخلیه  لاـحدر    اممد  فعالیت  لطودر    منابع  ین. استا  سیدلاکتیکو 

  ف مصر  ینابنابردارد.    اههمر  بهرا    د عملکر  کاهش آن    لنباد   بهزودرس و    خستگی   وزبر  ملاعو  جملهاز  سیدلاکتیکا  تجمعو    یشازـفا

  د، شو یدلاکتیک(ـسا) یـشورز ت ـفعالیاز  ل ـحاص ابولیکیـمت  ادمو ریعترـس هـتخلیو  ژىرـنا زى اـسزبا موجب ندابتو  که مکملی

  دنی ـب  ترکیب  ،شیورز  دعملکر   بر  نینآرژ-ال  مکمل  فمصر  ثرا  سیربر( در  2016)  رانهمکاو    نکریمیا  .(23)ست  ا  همیتا  حائز

 ینـنآرژ-ال  مکمل  هیافتکننددر  وهگردر    شیورز  دعملکر  که  د ـنداد  ناـنش  المـس  رشکاورز  دان مردر    نخو  پتاسیمو    سدیم  و

  نخو  یمـپتاسو    دیمـس  طحـسو    بدنی   ترکیبدر    دارىمعنی  تغییر  ا ـما  تـیاف  دوـبهب  لرـکنت  وهرـگ  به  نسبت  دارىمعنی  ربهطو

در   یکیزیو ف  یبر عملکرد شناخت ورزشی  یهایدنیمصرف نوش ریتأثیافتند که  ر( د2019توماس و همکاران )  . (2۴)نشد    همشاهد 

توان گفت این نتیجه با نتایج پژوهش ما ناهمسو  . میدار نبودمعنی(  LOL)  3ها افسانه  گیل  یکی الکترون  یهاورزش  نخبه  کنانیباز

اثرات وجود دارد.    یبرا  یبالقوه متعدد  لیدلااست.   ا  ل یاز دلا  یکی عدم مشاهده  کنندگان در  باشد که شرکت  نیممکن است 

مقدار قابل    جادیا  یبرا  دهدیکه نشان م  دهند، یانجام م  ییویدیو   یهایساعت باز  12از    شیمطالعه به طور متوسط روزانه ب

  ی ا کنندگان در مطالعه در سطح حرفهشرکت  ن،یباشد. همچن  ازین  یشتریب  یهایممکن است به باز  ،یذهن  یخستگ  یریگاندازه

مقاوم باشند.    یذهن   یدر برابر تجمع خستگ  یبه طور منحصر به فرد  ، یحیتفر  کنان یبا باز  سهیو ممکن است در مقا  کنند یرقابت م

 
1 Hypohydration 
2 Hyperhydration 
3 League of Legends 
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  یهاشده ورزش  یسازه یشب   تکه ممکن است در طول مسابقا  ی انتخاب شده به نوع خستگ  ی هاممکن است آزمون   نیهمچن

 .  (25) شود، حساس نباشند جادیا یکیالکترون
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