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 چکیده

که اثر مکمل شود. درحالیهاي ورزشی متناوب میسبب بهبود عملکرد در فعالیت مکمل آب چغندر قرمزاست که  تحقیقات نشان داده
 لیتر مکمل آب چغندرمیلی 120با هدف بررسی یک دوز حاد  تحقیقبر عملکرد تکواندوکاران هنوز مشخص نیست. این  ب چغندر قرمزآ

 12 .گرفتانجام  تکواندو در مقایسه با دارونما ةشدسازيشبیه ۀبر روي یک مسابق )3NO گرممیلی 800شامل  ( 3NO غنی از قرمز
ن بد ةشاخص تود، کیلوگرم 46 ± 4متر، وزن بدن سانتی 180 ± 07/2سال، قد  21± 3  سن با کردهورزشکار تکواندوکار مرد تمرین

و از مصرف مکمل  پسدقیقه  150به دو گروه مکمل و دارونما تقسیم شدند.  دوسوکورمتقاطع و ) در یک طرح 2کیلوگرم/متر 17±75/19
تکواندو  ةشدسازيشبیه ۀشده، و مقیاس درك فشار بورگ در هر راند از مسابقدارونما تعداد ضربات تکواندوکاران، تعداد ضربات صحیح زده

راند اول   ضربات تعداد ها نشان داد درزمون تی مستقل استفاده شد. تحلیل آماري دادهآها از وتحلیل دادهبراي تجزیه ثبت شد.
)825/0=p)راند دوم ،(99/0=p) 0=/729)، و راند سومp(داري بین میانگین گروه مکمل آب چغندر قرمز و دارونما وجود اهیچ تفاوت معن

)، p=01/0در راند اول ( آمیز نشان داده شد که میانگین گروه مکمل آب چغندرضربات موفقیت تعداد نتایج خصوصکه در درحالی  .نداشت
داري در مقیاس درك اهیچ اختلاف معن همچنینبالاتر از گروه دارونماست.  يداراطور معنبه )p=028/0)، و راند سوم (p=01/0دوم(راند 

بین میانگین گروه مکمل آب چغندر و دارونما وجود )p=887/0)، و راند سوم (p=869/0)، راند دوم(p=614/0در راند اول (فشار بورگ 
البته  .تواند سبب بهبود نیروي تولیدي هنگام ضربات تکواندو شودرسد که مصرف مکمل آب چغندر قرمز مینظر میبهطور کلی نداشت. به

 .استبراي ارائۀ نظرهاي قطعی به تحقیقات بیشتري نیاز 
 

 يدیکل يهاواژه
 .رزمی، هنرهاي رزمی ورزش، عملکرد متناوب، کمک ارگوژنیک

                                                           
 aakbarnejad@ut.ac.irEmail:نویسندة مسئول : پست الکترونیکی:  ∗ 
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 مقدمه

عنوان یک کمک هاي غذایی بههاست مکملسال

ارگوژنیک براي بهبود پاسخ به تمرین، افزایش سازگاري، و 

هرچند تحقیقات نشان  .شودمیافزایش عملکرد استفاده 

ها تأثیري بر عملکرد ندارند. اند که بعضی از این مکملداده

مکمل آب چغندر قرمز غنی  تأثیراتاین در حالی است که 

هاي ارگوژنیک در عنوان کمکبه NO)3(۱از نیترات 

 3NO. )1( هاي اخیر مورد توجه قرار گرفته استسال

و  (NO)۲د ساز نیتریک اکسایعنوان پیشبه(نیترات) 

 .)2( شودشناخته می 3NO – 2NO  NOبخشی از مسیر 

هاي تواند بر جنبهمی  3NOکه  نشان داده شده است

که طوريمختلف عملکرد عضلانی تأثیر مثبت داشته باشد به

انرژي در عضلات اسکلتی درگیر در  ۀسبب کاهش هزین

بهبود تنفس  و )4( گشاییایش رگزاف ،)3( ورزش

همچنین نشان داده شده است که  .)5( میتوکندریایی شود

به اکسیژن، مانند شرایط  در صورت محدود بودن دسترسی

از طریق  ي همراه با ورزش متناوب با شدت زیاد،اسید

 مسیر از کاهش تدریجی 2NO - NOمکانیسم 

. )6( تواند جلوگیري کندمی  ATP)-(3PCr فسفوکراتین

گرم میلی 560-310اند که مصرف مطالعات قبلی نشان داده

ساعت  3NO  3-2ذایی غنی از مول) مواد غمیلی 9-5(

مندي از تأثیرات پیش از فعالیت ورزشی سبب بهره

ی در حالشود (در وضعیت حاد مصرف) می 3NO مثبت

تر در دوزهاي پایین 3NO هاي ارگوژنیک با استفاده ازکمک

تکواندو یک ورزش رزمی المپیکی  .)7(گزارش نشده است 

اي دقیقهیکاي با استراحت است که در سه راند دودقیقه

این ورزش به تکرار مشت زدن  .شودبین هر راند برگزار می

 ثانیه با شدت 5تا  1لگد زدن به مدت  اغلب هايیکو تکن

ثانیه به عنوان استراحت  35تا  10بالا، و حرکات کم شدت 

                                                           
1  . Nitrate 
2  . Nitic Oxide  
3  . Phosphagen System 

. تولید آدنوزین تري )8( شودمی فعال هنگام مسابقه تقسیم

در طول مسابقات تکواندو عمدتاً از طریق  )(4ATP فسفات

درصد از کل  66 حدودشود (سیستم انرژي هوازي تولید می

با این حال، هر دو سیستم گلیکولیتیک  انرژي آزادشده).

 و 30حدود ترتیب () بهPCr-ATP( فسفاژن و ٥يهوازبی

متابولیسم  .سازندیدرصد) از کل انرژي آزادشده را مهیا م 4

در طول مبارزه  سازوسوختاتیو هوازي مسیر اصلی اکسید

هوازي منبع اصلی تکواندو است، اما احتمالاً متابولیسم بی

از  .)9( پشتیبانی در طی اقدامات لگد زدن با شدت بالاست

گیري عملکرد ورزشکاران در شرایط واقعی آنجا که اندازه

ي مختلف هامداخلهبسیار سخت است و  تکواندومسابقۀ 

قۀ واقعی تأثیر تواند بر عملکرد تکواندوکاران در یک مسابمی

ي ورزش هاچالشرسد یکی از یم نظربهین بنابرابگذارد، 

شده سازيي شبیههاتسترزمی مثل تکواندو استفاده از 

یزیولوژیکی نزدیک به مسابقۀ واقعی فاست که از نظر نیاز 

یزیولوژیکی، نرخ کار فتکواندو است. تستی که از نظر فشار 

به استراحت در هر راند تکواندو و مدت زمان هر راند به یک 

مسابقۀ واقعی تکواندو نزدیک باشد را به عنوان یک تست 

 . )10(دهند سازي تکواندو مدنظر قرار میشبیه

ی همچون پودر یهاورزشکاران تکواندو اغلب از مکمل

ن، ویتامین و مواد معدنی و آمینواسیدها و دیگر ئیپروت

 کنندهاي ورزشی براي بهبود عملکرد استفاده میمکمل

 3NOمتاآنالیز نشان داد که مکمل  ۀیک مطالع .)11(

تواند عملکرد ورزش استقامتی و عملکرد شناختی را در می

 بهبود بخشد گیري سریع و دقیقحین تمرینات با تصمیم

بر این، نشان داده شده است که این مکمل علاوه .)13, 12(

و سرعت   )FT(٦ض تارهاي تندانقبا رتواند اثر مثبت بمی

ورزشکار  15در تحقیقی . )14( العمل داشته باشدعکس

لیتر میلی 70دقیقه پیش از انجام تست وینگیت  150سالم 

4  . Adenosine Triphosphate 
5  . Anaerbic Glycolysis 
6  . Fast Twicj Muscles 
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مکمل آب چغندر قرمز مصرف کردند و نتایج نشان داد که 

مصرف این مکمل سبب افزایش حداکثر توان و میانگین 

. همچنین در تحقیق )15(شود توان در تست وینگیت می

کرده نشان داده شد مصرف دیگري روي شناگران تمرین

لیتر مکمل آب چغندر قرمز سبب افزایش میلی 140

عملکرد در یک تست تخصصی شنا نشد، اگرچه سبب 

خون سه ساعت پس از مصرف این  NOافزایش غلظت 

این احتمال وجود دارد که ورزشکاران  .)16(کمل شد م

ماهیت متناوب این  سبببه هاي رزمیتکواندو و سایر ورزش

 بهره ببرند 3NO مکمل مثبت تأثیرات ورزش، بتوانند از

بر قدرت  3NOاگرچه تأثیرات مثبت مکمل . )17(

در ورزشکاران رزمی نشان داده   )Isometric(1ایزومتریک

بر تکواندو و دیگر  آنمثبت  تأثیرات، )18( شده است

هاي رزمی مشخص نشده است. بنابراین، این تحقیق رشته

 008(حاوي  مکمل آب چغندر قرمز تأثیراتبه برسی 

 شدةسازيیهشب ۀ) بر روي یک مسابق3NO گرممیلی

پرداخته   )RPE( ۲گرمقیاس درك فشار بو تکواندو، و

 .است

 

 پژوهش یشناسروش

 آماري يهاجامعه و نمونه

حضور در  ۀمرد که سابقمشکی کمربند کاران تکواندو

ق ۀ آماري تحقیجامع ،لیگ برتر تکواندو ایران را داشتند

نفر داوطلبانه  12دادند که از بین آنها حاضر را تشکیل 

مکمل  دو گروهطور تصادفی به به ي آماريهانمونهعنوان به

  آب چغندر قرمز و دارونما تقسیم شدند.

 تحقیقورود به یارهاي مع

هیچ  .2بیش از پنج سال تجربه در تکواندو، . داشتن 1

طی سه ماه قبل از این مطالعه مصرف ارگوژنیکی کمک 

                                                           
1  . Muscle Isometric Contraction 
2  . Rating of Perceived Exertion 

. 4تمرینی در هفته،  ۀ. حداقل پنج جلس3نکرده باشند، 

در  دیدگییبآس نداشتن. 5 ال،س 18بالاي  یسندامنۀ 

کد ییدیۀ اخلاقی با تأداراي حاضر  تحقیقعضلانی اسکلتی. 

)1399.062IR.SSRC.REC.( 1 است. در جدول 

 آورده شده است. هایمشخصات عمومی آزمودن

 روند اجراي آزمون 

به اصلی  ۀدو جلس یک جلسۀ آشنایی و در هایآزمودن

 هایحضور آزمودن ۀآزمایشگاه دعوت شدند. در اولین جلس

 ۀکتبی و تکمیل پرسشنام نامۀیترضا يپس از امضا

اطلاعات عمومی و سلامت، توضیحاتی در مورد مراحل 

داده شد. سپس  هایاجراي تست و تحقیق به آزمودن

) BMI( بدنی هآنها از جمله قد، وزن و تود هايیژگیو

جلسات اصلی تحقیق  ،دوم و سوم اتگیري شد. جلساندازه

  هایابیو تمام ارز بود و بین هر جلسه یک هفته استراحت بود

بعد از ظهر) در  30:4صبح تا  00:10همزمان (بین ساعت 

 3يروزتا از اثر ریتم شبانه گرفتهمان روز هر هفته انجام 

کنندگان در دو گروه مکمل آب شرکت جلوگیري شود.

از آزمایش به  پیشدقیقه  150ما چغندر قرمز و دارون

کنندگان به ، هریک از شرکتو بلافاصله آزمایشگاه رسیدند

درصد  50(در هر جلسه  دوسورکورمتقاطع و روش 

درصد آنها مکمل آب چغندر  50دارونما و  کنندگانشرکت

لیتر مکمل آب چغندر قرمز میلی 120، قرمز مصرف کردند)

دقیقه پس از مصرف  150. )15( مصرف کردند یا دارونما

دقیقه گرم  15مکمل آب چغندر قرمز یا دارونما همۀ افراد 

 کردن یکسان داشتند و سپس آزمون اصلی را انجام دادند.

 یکو متناوب تکواندو  تفعالی راند سه شامل اصلی، آزمون

ها یآزمودنو در این تست   بوددقیقه استراحت بین هر راند 

ة شداصلاحباید در هر راند ضربات پا را بر اساس تست 

صورت مکرر و با سرعت ضربات سرعتی تخصصی تکواندو به

3  . Circadian Rhythm 
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جزئیات بیشتر در رفرنس گزارش شده (دادند یمزیاد انجام 

بر ها یاین تست آزمودنطور خلاصه، در به .)10(است)  

ن به هوگو شده شروع به ضربه زداساس یک نوار ضبط

(شرکت هوشمند تکنو سیستم، ایران)  الکتریکی مصنوعی

که طوريکردند، بهیند یا ضربه زدن را متوقف مدکرمی

تنظیم  شدهضبطالگوي ضربه زدن به هوگو بر اساس نوار 

صورت الکتریکی به کامپیوتر . این هوگو به)10(شده بود 

صورت وتر بهیوصل بود و اطلاعات ضربات را در داخل کامپ

. حساسیت هوگو الکتریکی به ضربات کردیخودکار ذخیره م

ضربات  یرويکه اگر نطوريبه ،جنسیت و سن بودبر اساس 

عنوان ضربات موفق به ،شده باشدتعیین ۀکمتر از آستان

 ۀشود. تشویق کلامی در طول آزمون به هممحسوب نمی

کنندگان داده شود. پس از هر راند مقیاس درك شرکت

چارت کلی  1شکل  .)19( نیز ثبت شد 20-6فشار بورگ 

 دهد. یمجلسۀ آزمون را نشان 

 نحوة مصرف و تهیۀ آب چغندر قرمز و دارونما

دقیقه پیش از شروع پروتکل  150همۀ ورزشکاران 

لیتر مکمل میلی 120تست به آزمایشگاه رسیدند و بلافاصله 

 ) یا دارونما3NO گرممیلی 800(حاوي  آب چغندر قرمز

 60شامل دو بطري مکمل آب چغندر قرمز  .مصرف کردند

بود که  برند (اسپانسر آلمان)لیتري آب چغندر قرمز میلی

سازي آب ي معتبر مکملبرندهاطبق مطالعۀ قبلی یکی از 

گرم پودر  1با حل کردن  ارونما. د)20(چغندر قرمز است 

 یمولو اضافه کردن آبلیتر آب میلی 120در  درخشک چغن

براي یکسان شدن با طعم مکمل تجاري آب چغندر قرمز 

مکمل آب چغندر قرمز و دارونما در  .)15( تهیه شده بود

و زمان مصرف مکمل آب  شدندییکسان ارائه م هاييبطر

پلاسما بر اساس  2NOاوج  هچغندر قرمز براي رسیدن ب

. )1( از ورزش بودقبل  دقیقه 180-150قبلی  هايیهتوص

 هاييتواند باکترداروهاي ضدباکتري می ینکهدلیل ابه

تواند مانع از بالا رفتن سطح ن را از بین ببرد و این میدها

2NO  ،ازآزمون  ۀاز جلسپیش ساعت 24در خون شود 

ها، که از مسواك زدن دندانخواسته شد کنندگان شرکت

که  هایییرینی، مصرف آدامس یا شیهشواستفاده از دهان

 )1( کنند يخوددار ،ضدباکتري باشند ةحاوي ماد توانندیم

به  3NO غذایی غنی ازمواد از  یبر این، فهرست. علاوه

کنندگان ست به شرکتفهراین  .شد کنندگان دادهشرکت

چغندر،  (مثل  3NO تا از خوردن مواد داراي دادیاطلاع م

کرفس، کاهو، اسفناج، شلغم، کدو، تره، جعفري، کلم و 

کنندگان همچنین شرکت از .غیره) خودداري کنند

 هايیوهحاوي کافئین و م هايیدنیشد که از نوش خواسترد

دلیل آزمون به ۀاز جلس پیشساعت  72فنول غنی از پلی

ساعت  24کنندگان شرکت .ندورزاثر ارگونیک خودداري 

اول آزمون رژیم غذایی خود را ثبت و آن را  ۀاز جلس پیش

 ةوعدمیانیک علاوه . بهتکرار کردند یزدر جلسات بعد ن

 گرم 5/1 شامل که از تمرین پیشغذایی یکسان 

 گرم 20وزن بدن و  یلوگرمکربوهیدرات به ازاي هر ک

که طوريبه ها مصرف شد،یآزمودنبود، توسط همۀ  پروتئین

آزمایش جلسه از هر  پیشساعت  4استاندارد  هوعداین میان

 . کنندگان استفاده شدبراي شرکت

  دهد.یمشماتیک کلی جلسۀ آزمون را نشان  1شکل 
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 . شماتیک کلی جلسۀ آزمون1شکل 

 
 آماري يهاروش

 ۀنسخ SPSSافزارهاي این تحقیق با استفاده از نرمداده

از آمار توصیفی شامل میانگین و  وتحلیل شد.تجزیه 16

تعیین  منظوربه ها وانحراف استاندارد براي توصیف داده

علت طبیعی به ها از آزمون شاپیروویلک وطبیعی بودن داده

د. براي شها از آمار پارامتریک استفاده بودن توزیع داده

 ضربات،تعداد اثر مکمل آب چغندر قرمز بر روي  ۀمقایس

بورگ از آزمون تی  و مقیاس درك فشار ضربات صحیح

 هايلیداري براي تمام تحلامستقل استفاده شد. سطح معن

 در نظر گرفته شد. P>05/0آماري 

 
 
 
 

  هایافته

شده را در دو گیريیرهاي اندازهمتغتفاوت در  2جدول  

کند. مداخلۀ مکمل آب چغندر قرمز و دارونما بررسی می

 ند درضربات هر راتعداد  ها نشان دادتحلیل آماري داده

بین میانگین در  دارياعنتفاوت م شدهسازيیهشبۀ مسابق

مکمل آب چغندر قرمز و پلاسیبو وجود ندارد  مداخلۀ گروه

)5/0>P( )ضربات تعداد  که نتایج). درحالی1 نمودار

نشان داد شده سازيیهشب ۀآمیز در هر راند مسابقموفقیت

که میانگین گروه مکمل آب چغندر بالاتر از گروه 

). در نهایت تحلیل آماري 2 نمودار( ) P> 5/0(  دارونماست

از هر  پسداري در میانگین مقیاس بورگ اهیچ اختلاف معن

بین گروه مکمل آب چغندر و  شدهسازيیهشب ۀراند مسابق

 .)3 (نمودار) P< 5/0(دارونما نشان نداد 

 
 ƏƏانحراف معیار) ± (میانگین هایعمومی و آنتروپومتریکی آزمودن هايیژگی. و1جدول 

  سن شاخص
 (سال)

  وزن
 (کیلوگرم)

  قد
 متر)(سانتی

 ة بدنیشاخص تود
 )2(کیلوگرم/متر

 75/1 ±19/17 180/2 ± 7/0 64±4  21±3 آزمودنی 
 

 )ارمعی انحراف ± نیانگی(م تکواندو يعملکرد يهامربوط به شاخص يها. داده2 جدول

 pمقدار  راند سوم راند دوم راند اول هاشاخص
 راند سوم راند دوم راند اول

 483/1±2 462/0±8 471/0±9 دارونما 729/0 99/0 825/0 483±1 462/0±9 471/0±8 چغندر قرمز تعداد ضربات
تعداد ضربات 

 آمیزموفقیت
 353/1±3 393±1,6 402/1±6 دارونما ٭028/0 ٭01/0 ٭01/0 ٭355/1±5 ٭396/1±2 ٭406/1±9 چغندر قرمز

 18/1±1/3 17/1±6/1 16±67/1 دارونما 887/0 869/0 614/0 18/1±5 17/1±7/2 16/1±4/3 چغندر قرمز گمقیاس بور
 05/0داري در سطح امعن ٭
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 در دو گروه مکمل آب چغندر قرمز و دارونمابه ترتیب  3و  2، 1راند تعداد ضربات  نیانگیم. 1نمودار 
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 در دو گروه مکمل چغندر قرمز و دارونما 3و  2، 1راند آمیز تعداد ضربات موفقیت نیانگیم. 2نمودار 
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 قرمز و دارونما در دو گروه مکمل چغندر 3و 2، 1راند درك فشار بورگ  اسیمق نیانگیم. 2نمودار 

 
 گیريو نتیجه بحث

 120حاد  تأثیراتحاضر برسی  تحقیقهدف از 

گرم میلی 800(حاوي  مکمل آب چغندر قرمز لیتریلیم

3NOشدةسازيیه) در مقایسه با دارونما بر عملکرد شب 

مکمل آب  ما، مصرف هايیهفرض خلاف تکواندو است. بر

شده در ضربات زده تعداد سبب بهبود نتوانست چغندر قرمز

یک مسابقۀ  هر راند و مقیاس درك فشار بورگ در

مقایسه  مکمل آب چغندر قرمز در در گروهشده سازيیهشب

تعداد ضربان  سبب افزایشکه یدرحال ،با دارونما شود

سانتوس و همکاران شده در هر راند شد. آمیز زدهموفقیت

ثانیه و  1شدت بالا به مدت گزارش کردند که یک اقدام با 

در طی یک مسابقه ي ریگیثانیه مکث یا پ 8 - 2بعد از آن 

ر این، مشابه تست تکواندو ما، . )21( افتدیتکواندو اتفاق م

ابقه المپیک شدت فعالیت دریک مس 2: 1یک نسبت 

برخی تحقیقات . )22( است هجوانان تکواندو مشاهده شد

تواند عملکرد را در می آب چغندر قرمزمکمل نشان داد که 

تواند و همچنین می )23(تمرینات با شدت بالا بهبود بخشد 

                                                           
1  . Sarcoplasmic Reticulum 

افزایش  ،)24( تندانقباض سبب بهبود عملکرد تارهاي

  مسیر فسفاژنفسفوکراتین  ۀ، و تخلی)23(جریان خون 

)PCr-ATP ( اندازد یررا به تأخ )همکاران  و . هرناندز)17

 1افزایش تولید نیرو و بیان ژن شبکه سارکوپلاسمیک

)+2Ca روز  فتهاز  پس تندانقباضهاي عضلات تار) را در

 هرشت .)25( گزارش دادند مصرف مکمل آب چغندر قرمز

هاي فعالیت همراه باورزشی متناوب،  ۀتکواندو نیز یک رشت

 باشدیم، هاي با شدت کمتر استدنبال فعالیتبه که شدید

بنابراین ما فرض کردیم که مصرف مکمل آب چغندر  .)26(

تکواندو سبب  شدهيسازهیقرمز قبل از یک مسابقه شب

 ۀطی یک مسابق در هر راند شدهبهبود تعداد ضربات زده

 120ما مصرف فرضیه شود. بر خلاف می شدهيسازهیشب

سبب  لیتر مکمل آب چغندر قرمز از لحاظ آماريمیلی

نسبت به گروه هر راند شده در افزایش تعداد ضربات زده

 داري يهامکمل تأثیراتدارونما نشد. مطالعات اندکی از 

 3NO بر روي عملکرد در شرایط مسابقه وجود دارد و

، هایدلیل متفاوت بودن مطالعات در مشخصات آزمودنبه
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مدت مصرف و دوز مصرف مکمل آب چغندر قرمز مقایسه 

قبلی  تحقیقاتقات قبلی سخت است. با وجود این با تحقی

 تأثیراتهاي ورزشی مختلف هاي ورزشی و فعالیتدر رشته

نشان  را بر عملکرد ورزشکاران مثبت مکمل آب چغندر قرمز

 داده است. براي مثال بهبود در تست پیشرونده با دوچرخه

مصرف مکمل  در پی )28( کیلومتري 4و آزمون تست  )27(

آب چغندر قرمز نشان داده شده است. کلی و همکاران 

درصد را  80و 70، 60 يهابهبود در عملکرد در شدت

) نیترات مولمیلی 3NO  )2/8ي ادنبال مصرف مکمل داربه

که بر . درحالی)29( رونده را نشان دادنددر یک تست پیش

ثر بودن ؤخلاف این مطالعات، بعضی از تحقیقات عدم م

کرده ن تمرینامصرف مکمل آب چغندر قرمز در ورزشکار

 دقیقه 40، تست مسافت )30( هرونددر فعالیت پیش

کیلومتري را نشان  5و تست دویدن  )31( يسواردوچرخه

ممکن است به سطح  تحقیقات . نتایج متناقض)32( داد

آب چغندر قرمز  مصرف مکمل در پیآمادگی ورزشکاران 

نشان داد که مصرف حاد  تحقیقیباشد. براي مثال  تبطمر

سبب بهبود عملکرد  و مزمن مکمل آب چغندر قرمز

. )32( شودمتر نمی 1500رزشکاران نخبه در تست و

ی داراي نیترات بیشتر، و یاذتقاضاي انرژي بیشتر، رژیم غ

را کرده تمرینرزشکاران در و یشترب ةدادرخ هاييسازگار

 يدانست که سبب عدم اثرگذار ییاز فاکتورها توانیم

 شودن میامکمل آب چغندر قرمز بر روي این ورزشکار

 ۀآمیز در این مسابقد ضربات موفقیت. تعدا)33(

شود که داري نیروي به ضرباتی گفته می شدهسازيیهشب

 شودمی هستند و سبب شدهیینتع ۀستانآبیشتري از یک 

این  روین. ازاوداین ضربات توسط هوگوالکتریکی حس ش

توسط عضلات مربوط  یدشدهضربات به قدرت و نیروي تول

در تعداد ضربات  يداراش معنافرای تحقیق حاضرهستند. در 

در گروه مکمل آب چغندر  شده در هر راندآمیز زدهموفقیت

 یجمشاهده شده است. نتا نسبت به گروه دارونما قرمز

مثبت  تأثیراتقبلی که  تحقیقاتبا بعضی از  تحقیق حاضر

هاي قدرتی هاي داري نیترات بر روي فعالیتمصرف مکمل

باك و  یوست. در تحقیقهمس دهد،یو سرعتی را نشان م

همکاران نشان دادند که مصرف مکمل آب چغندر قرمز در 

هاي تکراري سرعتی سبب بهبود زمان انجام کل فعالیت

مثبت در  تأثیرات. این )34( شودسرعتی می يکارها

داري  يهادنبال مصرف مکملهاي با شدت بالا بهعالیتف

 FTتواند به افزایش جریان خون در تارهاي نیترات می

نشان داد که  نتایج تحقیقیهمچنین  نسبت داده شود.

، رسانییژنداري نیترات سبب بهبود اکس يهامصرف مکمل

 .)24, 23( شودمی FTو تولید نیرو در تارهاي تندانقباض

 داريامقیاس درك فشار بورگ هیچ تفاوت معن خصوصدر 

بین گروه مکمل آب چغندر قرمز و گروه دارونما بعد از هر 

ج تکواندو وجود نداشت. نتای شدهسازيیهشب ۀراند از مسابق

مقیاس درك فشار بورگ با تحقیقات قبلی  خصوصما در 

بر مقیاس درك فشار بورگ  3NO هاي دارايکه اثر مکمل

. عدم تأثیر مکمل آب )35(همسوست  ،سی کردندررا بر

دلیل عدم تواند بهچغندر قرمز بر روي مقیاس بورگ می

طی  هایدرك فشار و شدت تمرین توسط آزمودن

 تحقیق. این )36( هاي متناوب و با شدت بالا باشدفعالیت

اول، تست  ؛همچنین داراي چندین محدودیت است

یک تست  شدهسازيیهشب ۀعنوان مسابقشده بهگرفته

ست که با رقابت اصلی تکواندو قابل واندتخصصی تکو

فقط ضربات  تحقیقدر این  ینکهدلیل ابه ،مقایسه نیست

یک فرد هنگام  یازهايعنوان بخشی از نکه به شدارزیابی 

تکواندو است. در این تحقیق نیرو و سرعت  ۀانجام مسابق

که پیشنهاد نشد ضربات به هوگوي الکتریکی ارزیابی 

ه این دو فاکتور را مورد توجه قرار شود تحقیقات آیندمی

در هم هاي خون و متابولیتگیري نیترات عدم اندازه دهند.

مصرف مکمل آب چغندر قرمز یکی دیگر از  پی

توان نتیجه ینهایت مدر این تحقیق است.  هايیتمحدود
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لیتر مکمل آب چغندر قرمز میلی 120اگرچه مصرف  گرفت

شده و مقیاس بورگ ضربات زدهتعداد  تأثیر مثبتی بر

آمیز در ضربات موفقیت نداشت، ولی سبب افزایش تعداد

 تکواندو شد. شدهسازيیهشب ۀطی یک مسابق
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Abstract 
Studies have shown that Nitrate (NO3) rich beetroot juice (BJ) supplementation 
improves high-intensity intermittent exercise; its ergogenic effect on taekwondo is yet 
to be determined. This study aimed to investigate an acute 120 ml BJ (800 mg NO3-) 
dietary NO3 on a simulated taekwondo test compared with placebo (PL). Twelve 
trained male taekwondo athletes (age: 21 ± 3 years, height: 180 ± 2.07 cm, body mass: 
64.8 ± 4.0 kg, BMI 19.75 ± 1.17(kg/m2)) completed two experimental trials using a 
randomized, double‐blind design. 150 min after supplementation and placebo 
consummation, the number of taekwondo kicks, the number of successful kicks, and 
rate of perceived exertion (RPE) were recorded in each round of the simulated 
taekwondo competition. The data was analyzed by the dependent t-test. No significant 
difference between conditions was observed in the number of taekwondo kicks during 
each round (p > 0.05). On the contrary, results of the number of successful kicks each 
round showed that the average of the BJ supplement group is significantly higher than 
the placebo group (p < 0.05). There were no significant differences in RPE between the 
two conditions (p > 0.05). It seems that ingestion of BJ has some positive effects on 
force generation during a taekwondo match, although more research is needed. 
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