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زنان   یبر عملکرد سرعت  دراتی دهان با کربوه یو شستشو یسازپس از فعال  تی تقو ریتاث

 ست یفوتسال

 ۲ی هوزان جبار عل،  1محمد رحمان رحیمی 

 

    05/12/1403تاریخ پذیرش:                  17/11/1403تاریخ دریافت:

 چکیده 

از فعال  :هدف )تقویت پس  این PAPسازی  ورزشی مطرح است. در  بهبود دهنده عملکرد  استراتژی  به عنوان یک   )

از فعال تاثیر تقویت پس  )پژوهش  )PAPسازی  با کربوهیدرات  بر عملکرد سرعتی زنان  CHO( و شستشوی دهان   )

 فوتسالیست بررسی گردید. 

ای بود.  پس آزمون همراه با گروه کنترل و به صورت تک جلسه -طرح تحقیق به صورت پیش آزمونروش شناسی: 

 ± 59.32متر، وزن:    0.05 ± 1.60سال، قد:     1.2±21.7زن فوتسالیست واجد شرایط )سن:    ۲۰بدین منظور  

کیلوگرم بر مترمربع( بصورت تصادفی در چهار گروه شامل کربوهیدرات    BMI  :23.17 ± 0.12کیلوگرم و    1.35

(CHO ،)PAP+CHO  ،PAP   ( همراه با دارونماPAP+PL  و )PL  های قرار گرفتند. روش کار برای گروهCHO   و

PL    مدت به  دارونما  یا  کربوهیدرات  با  دهان  تکرار    ۱۰شامل شستشوی  توانایی  تست  انجام  بعد  دقیقه  یک  و  ثانیه 

درصد یک   ۸۰با شدتاسکات پشت    یپنج تکرار  ستشامل دو    PAPپروتکل  و برای گروه های دیگر    RSAسرعت  

بیشینه با   تکرار  ب  قهیدق  دوو  در  با ها  ست نی استراحت  دهان  شستشوی  سپس  و  غیرفعال  استراحت  دقیقه  هفت  و 

متغیرهای عملکرد سرعتی    گیریبود. اندازه  RSAثانیه و یک دقیقه بعد انجام تست    ۱۰کربوهیدرات یا دارونما به مدت  

 آزمون انجام شد.آزمون و پس)بهترین رکورد، میانگین شش رکورد و مجموع شش رکورد( در دو مرحله پیش

ها:  گروه یافته  در  رکورد  شش  ومجموع  رکورد  شش  میانگین  رکورد،  بهترین  در  معناداری  ،  CHOهای  کاهش 

PAP+PL    وPAP+CHO   آزمون مشاهده شد. کاهش معنی داری در بهترین رکورد، میانگین شش  نسبت به پیش

مشاهده    PAP+PLو    PL  ،CHOهای  نسبت به گروه   PAP+CHOآزمون گروه  رکورد و مجموع شش رکورد در پس

گروه  در  سرعتی  عملکرد  متغییرهای  در  داری  معنی  کاهش  همچنین  به    PAP+PLو    CHOهای  شد؛    PLنسبت 

 (. P<0.05مشاهده گردید )

سازی و شستشوی دهان با کربوهیدرات باعث  یافته های این پژوهش نشان داد که تقویت پس از فعال  : نتیجه گیری 

افزایی( بر عملکرد  شود، بطوریکه ترکیب این دو با هم اثر سینرژیک )همبهبود در عملکرد سرعتی زنان فوتسالیست می

 سرعتی دارند. 
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Abstract 

Aim: The aim of this study was to investigate the effect of post-activation 

potentiation (PAP) and carbohydrate mouthwash (CHO) on the speed 

performance of female futsal players. 

Methods: This study employed a pre-test-post-test design with a control 

group, conducted in a single session. Twenty eligible female futsal players 

(mean age: 21.7 ± 1.2 years, height: 1.60 ± 0.05 m, weight: 59.32 ± 1.35 kg, 

BMI: 23.17 ± 0.12 kg/m²) were randomly assigned to four groups: 

carbohydrate mouthwash (CHO), PAP + CHO, PAP + placebo (PAP + PL), 

and placebo (PL). CHO and PL Groups: Participants rinsed their mouths 

with either carbohydrate or placebo for 10 seconds, followed by performing 

the Repeated Sprint Ability (RSA) test. PAP+CHO and PAP+PL 

Groups: Participants performed the PAP protocol, which included two sets 

of five repetitions of back squats at 80% of one-repetition maximum, with 

two minutes of rest between sets and seven minutes of passive rest. They 

then rinsed their mouths with either carbohydrate or placebo for 10 

seconds, followed by the RSA test. Speed performance variables (best 

record, average of six records, and total of six records) were measured in 

two stages: pre-test and post-test. 

Results: Significant improvements in the best record, average of six 

records, and total of six records were observed in the CHO, PAP+PL, and 

PAP+CHO groups compared to the pre-test results. The PAP+CHO group 

showed a significant improvement in all speed performance variables 

compared to the PL, CHO, and PAP+PL groups in the post-test. Significant 

improvements in speed performance variables were also observed in the 

CHO and PAP+PL groups compared to the PL group (P<0.05). 

Conclusion: The findings of this study indicate that both post-activation 

potentiation and carbohydrate mouth rinsing improve the speed 

performance of female futsal players. Moreover, the combination of PAP 

and CHO mouth rinsing demonstrated a synergistic effect on enhancing 

speed performance. 

Keywords: Post-activation reinforcement, carbohydrate mouthwash, female 

futsal players, speed performance 
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 مقدمه
فعال  یمواد  ای  هاروش  ها،  کیتکن از  قبل  منظور   بدنی  تیکه  به 
م  تیظرف  شیافزا استفاده  کمک  شود،  یکار  عنوان   های  به 

م   کیارگوژن ارگونرژ  کی.  شوند  ی شناخته    تواند   یم  کیکمک 
ورزش مکان  ی عملکرد  با  )مکان  های  سم یرا  ،  یکیمختلف 

افزا یروانشناخت  ایو    یکیولوژیزیف استفاده    شی(  منابع    از دهد. 
  متمرکز بر مکمل   شتریب  یبه منظور بهبود عملکرد بدن  کیارگونژن

 (.  ۱است ) تمرینیمختلف  های و روش ییغذا های

متناوب با شدت بالا و کم   ناتیاست که با تمر  ای  رشته  فوتسال
م تمرشود  یمشخص  اگرچه  ا  ناتی.  در  کم  شدت  ورزش    نیبا 

بهره اما  است،  متابول  شتریب  وری   غالب  طور    هوازی   یب  سمیاز  به 
ورزش عملکرد  به  م  ی قاطع  ایکندکمک  در  آزمون    نه، یزم  نی. 

بالا در  سرعت     دویدن با    ییتوانا( به  RSAسرعت )توانایی تکرار  
توان بی  (،  ۲)است    شده  فی کوتاه تعرمسافت های   که ظرفیت و 

اندازه می گیرد   را  به   روش های  ن،یبنابرا    .(3)هوازی  که منجر 
  ان یمورد توجه مرب  تواند  یم  شود،   یمسرعت های تکراری  بهبود  
( ا4باشد  بهبود  مثال،    یانفجار  ی عملکردها   نی(.  عنوان  )به 

برنامه ها به طور مزمن   ی قدرت عضلان  نیتمر  یسرعت( پس از 
( است  شده  شرا5گزارش  در  است  ممکن  اگرچه  خاص    طی(، 

ن  یبهبودها آس  زیحاد  خطر  کاهش  از  جدا  شود.   گرم  ب،یحاصل 
  نیرا بهبود بخشد. با ا  یتواند عملکرد انفجار  یم  نیکردن همچن
استراتژ تمر  یسنت  کردن  گرم  های  یحال  شامل   نات یمعمولاً 

انعطاف    ناتی( و تمردنیبا شدت کم )به عنوان مثال، دو  یاستقامت
انفجار6)  هستند  یریپذ قدرت  است  ممکن  به   ی(که    نکند   نه یرا 
 یگرم کردن ضمن کاهش خستگ  های  ی، استراتژفوتسالدر    (.7)
  ( ۲)  یعصب  ی(  و فعال ساز۸)ه  درجه حرارت عضل  شیبا افزا  دیبا

پس    ت یتقو  شاملگرم کردن  برنامه    کینظر،    نیهمراه باشد. از ا
  سه یموثر در مقا  یاستراتژ  کی( ممکن است  PAP)   سازی  از فعال

 (. 9باشد ) یرشته ورزش  نیدر ا ی با گرم کردن سنت

را در بهبود عملکرد و کمک    یمهم  جینتا  PAPمنابع،    نیا  انیم  در
افزا م  شیبه  نشان  توان عضلات  و  متغ  دهد،  یقدرت    ی رهایکه 

(. ۱۰)  هستند  ها  ورزش  شتریبدر  عملکرد  بهبود    یبرا  یمهم
توجه   اسکلتی  عضله  عملکرد قابل  طور  تأث  یبه  سابقه    ریتحت 
ز  یانقباض است،  تأث  های   خپاس  را یآن  تحت  انقباضات    ریحاد 
از فعال  ی عضلان   ش یافزا  ک ی  ،PAP  .(۱۱)  رندگی  ی قرار م  تیقبل 

موقت و  نت  یحاد  در  عملکرد عضلات  آن عضلات    جهیدر  انقباض 
تواند است   می  تعداد  که  شدت    یتوسط  و  حجم  )نوع،  عوامل  از 

 یها  یژگیو و  یبعد  تینوع فعال  ،یکاوریبار، دوره ر  شیمحرک پ
باعث بهبود در    یبطور کل  ی(. ول۱۰)تحت تاثیر قرار گیرد    (یفرد

است که مربوط   یزیاز آن چ  شیبهبود ب  نیکه ا  شود  یعملکرد م

 های   سمیمکان  قیاز طر  PAP  (.4)باشد    ییبه تنها  کردنبه گرم  
 شیافزا  -: الفشود  یم  یبعد  تیباعث بهبود عملکرد در فعال  ریز

ب2Ca  (۱۲به    نیوزیمو    نیاکت  لامنتیوفیم  تیحساس و   )- 
 (.۱3)ی نورون حرکت ی فراخوان شیافزا

کربوه  گرید  یطرف  از طCHO)  دراتیمصرف  در  و  قبل   ی( 
)ب  یطولان  یاستقامت  ناتیتمر برا  ۲از  شتریمدت  بهبود   یساعت( 

نت در  جوCHO  ونیداسیاکس  ش یافزا  جه یعملکرد  صرفه  در    یی ، 
حفظ گلوکز خون مشاهده شده    جه یعضله و در نت  کوژن یگل  زانیم

قبل     دراتیکاملاً شناخته شده است که مصرف کربوه  (.۱4)  است
  ی طولان یاستقامت یدادهایعملکرد را در رو تواند یورزش م نیو ح

ا بهبود بخشد.  صرفه    لیممکن است به دل  ک یاثر ارگوژن  نیمدت 
خستگ  ر یتاخ  ای  کوژن یگل  ییجو شروع  و    یدر  خون  قند  حفظ  با 
(.  ۱4گلوکز خون در اواخر ورزش باشد )  ونیداسیاکس  یبالا  زانیم

ا ا  نیبا  ارگوژن  یشنهادیپ  های  سمیمکان  نیحال،    مصرف   کیاثر 
CHO  دهند  ینم  حیکمتر توض  ایساعته    کی  ورزش های  یرا برا  .

  توان   یرا نم  طیشرا  نیتحت ا  یبهبود عملکرد ورزش ن،یعلاوه بر ا
کل  زانیبا م سهیدر مقااگزوژنز  CHO اندک اکسیداسیون زانیبا م
مشاهدات منجر    نیداد. ا  حیتوض داخل سلولی    CHO  ونیداسیاکس
کوتاه    تیبر فعال  CHO  مصرف  ریشده است که تأث  دگاهید  نیبه ا

تأث به  است  ممکن  رو  یکیرمتابولیغ  یمرکز  ریمدت  مغز    یبر 
 CHO (۱5 .)  ونیداسیاکس  شیمربوط باشد تا افزا

دهان با   یمثل شستشو کیارگوژن های استفاده از مکمل بنابراین، 
تواند     دراتیکربوه ورزشمی  عملکرد  بهبود  با  یباعث    ن یا  شود. 

ترک و  تعامل  استراتژ  یبیحال،  ارگونوژ  های  یاز   ک یمختلف 
 شده است. ی بررس فیهمچنان بطور ضع

سر  با بهبود  به  بدن   عیتوجه  مس  یعملکرد  مختلف،   یرهایتوسط 
ا بر  ما  که    ن یفرض  سرعت  PAPاست  عملکرد  بهبود    ی باعث 
م با  یو شستشو  شود،  یورزشکاران  مدت    به  دراتیکربوه  دهان 

بر    یاثر مثبت اضاف  کیممکن است    PAPبا    بیدر ترک  هیثان  ۱۰
ا ا  جادیعملکرد  از  هدف  لذا    ت یتقو  ریتاثی  بررس  ق یتحق  نیکند. 

PAP  با کربوه  یو شستشو زنان    یبر عملکرد سرعت  دراتیدهان 
با    ی دو استراتژ  ن یا  بیترک  ایشود که آ   ی است تا بررس  ستیفوتسال

 ستیزنان فوتسال  ی( بر عمکرد سرعتیی)هم افزا  کینرژیهم اثر س
 نه؟ ایدارد 

 شناسی: روش 

تجرب  پژوهش نوع  از  بصورت و  شده    یسازیتصادف  یحاضر 
تجرب  باآزمون،  پس  -  آزمونشیپ گروه  با    یسه  گروه    کیهمراه 

( اجرا شد.  یابیشامل چهار گروه دردو مرحله ارز  4×۲کنترل )طرح  
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آمار کردستان   یجامعه  فوتسال  رشته  ورزشکار  زنان  را  پژوهش 
سن دامنه  با  حرفه   سال  3۰-۱۸  ی عراق  بصورت  ل  ای  که    گ یدر 

فعال عراق  کشور  تشک  تیفوتسال  گرفتن    لیداشتند،  نحوه  دادند. 
دو هفته قبل    که ی بصورت نمونه در دسترس بود بطور  ینمونه آمار

تحق اطلاع  ق، ی از شروع  ابتدا  نمونه   یاهی محقق   یهاجهت گرفتن 
و مدت    ی چگونگ  ق،ی ورود به تحق  یارهایدر مورد طرح )مع  یآمار
که    د یدر کردستان عراق پخش گرد  ل یارب  یناد  میاجرا( در ت  انزم

دارا  3۰حدود   که  آنها  از  تحق  یارهایمع  ینفر  به  بودند،    ق یورود 
آمادگ اعلام  تعداد    یجهت شرکت در طرح  بعنوان    ۲۰نمودند  نفر 

ساده در چهار    یدر نظر گرفته شد که به روش تصادف  ینمونه آمار
تجرب   ینفر  5گروه   گروه  داده   کیو    ی)سه  قرار  کنترل(  گروه 
 شدند.  

 بود:  ریشامل موارد ز  قیورود به تحق یارهایمع

 سال.   3۰تا   ۱۸ یدر دامنه سن ستیزنان فوتسال -

 . یکیو متابول عروقی – یقلب یهایماریعدم ابتلا به ب -

آس - به  ابتلا    ی اسکلت  -یعضلان  یهایدگیدب یعدم 
 .ناتیتمر یدر روند اجرا رگذاریتأث

 .یالکل یها ی دنیو نوش اتیعدم استعمال دخان -

 . قیداوطلب شرکت در تحق -

شش ماه    یط  یو ورزش  ییغذا  یهاعدم مصرف مکمل -
 )قبل از شروع طرح(.  ریاخ

   ی سرعت ناتیبا تمر ییآشنا -

 بود:  ریخروج از پژوهش هم شامل موارد ز یارهایمع و

استروئ - ن  کیآنابول  یدهایمصرف  دارو    زی و    ایهرگونه 
 مکمل در طول پژوهش. 

ح - در  حاد  ناراحتی  یا  بیماری  هرگونه  به   نیابتلا 
 پژوهش.

 پژوهش. نیدر ح نیاز تمر  یحاد ناش یدگید بیآس -

 تیانجام هر نوع فعال  ایو    یبه ادامه همکار  لیعدم تما -
 ی منع پزشک ایو  ق یمنظم خارج از پروتکل تحق یورزش

 : قیتحق یاجرا روش

افراد    ییجلسه آشنا  ق، ی تحق  ییهفته قبل از شروع مرحله اجرا  کی
 یریگبا مراحل کار در نظر گرفته شد. قبل از انجام هر گونه اندازه 

فعال شروع  تحق  تیو  اهداف  درمورد  محقق  انجام    ق، یابتدا  نحوه 
توض  قیتحق انجام آن  زمان  و    های آزمودن  یبرا  یحاتی و مدت  داد 

فرمها سلا  یسپس  به  م  مت مربوط  و    هایآزمودن  تیفعال  زانیو 
رضا  نیهمچن ا  نامهتیفرم  در  تحو  نیشرکت  آنها  به    ل یپژوهش 

شد.  آوری جمع ها، یشدن توسط آزمودن لیداده شد که بعد از تکم
توج  کیسپس   فعال  ی برا  یه یجلسه  انجام  سالن    هاتینحوه  در 

 یها. در همان جلسه شاخصدیبرگزار گرد های آزمودن یبرا یورزش

محقق    بیرکت توسط  بدن  توده  شاخص  وزن،  قد،  شامل  بدن 
شد.    یریگاندازه ثبت  اصل  4۸و  مرحله  شروع  از  قبل    ی ساعت 
انجام    یحرکات مقاومت  یبرا  نه یشیتکرار ب  کی  یریگاندازه   ق، یتحق

 گرفت.

تصادف  هایآزمودن کربوه  یبصورت  شامل  گروه  چهار   دراتیبه 
(CHO)،PAP+CHO  ،PAP   ( دارونما  با  و PAP+PLهمراه   )

PL  اجرا  میتقس مدت  تمر  ی شدند. طول  جلسه    کی  ینیپروتکل 

پ بصورت  که    تخصصی   باشگاه  در  آزمون¬پس   آزمون، ¬شیبود 
  ن یساعت قبل از شروع اول  4۸برگزار شد.    لیدر شهر ارب  یناد  میت

از    های  یرگی  اندازه  نیجلسه تمر استفاده  )با  مورد نظر شامل قد 
نوار ترازویمتر  از  استفاده  با   ( وزن  توده  یتالیجید  ی(،  (، شاخص 

تقس )از  ک  میبدن  حسب  بر  حسب    لوگرمیوزن  بر  قد  مجذور  بر 
برز  ۱RM)   نهیشیتکرارب  کیمترمربع(،   فرمول  اساس    ی سکیبر 

 .  دیمحاسبه گرد  ۱995

ب  کی ( 3-۱) شده)ک/  ۱=  نهیشیتکرار  جابجا  -(  لوگرمیوزنه 
 .تعدادتکرار(×۰/۰۲)

( با استفاده  RASسرعت )توانایی تکرار  و تست    PAPانجام    یبرا
روش   دو  6×4۰از  متر    ۲۰بصورت    ی متر  4۰تکرار    6)  دنیمتر 
و   استراحت  ۲۰رفت  فواصل  با  برگشت    نیب  ای  هیثان  ۲۰  یمتر 

بهتر انجام شد و رکورد  شش تکرار و    نیانگیتکرار، م  نیتکرارها( 
  ک ی(. سپس بعد از ۱7ثبت شد ) هیمجموع شش تکرار بر اساس ثان

صورت    ها ¬یرگی¬آزمون دوباره اندازه  ش یجلسه دوباره مشابه با پ
اسکات پشت با    ی شامل دو ست پنج تکرار  PAPگرفت. پروتکل  

ب  قهیبا دو دق    و  1RM %80  شدت   بود  ها¬ست   ن یاستراحت در 
(5.) 

 ( و دارونما CHO) دراتیمصرف مکمل كربوه  روش

)بدون عطر و طعم و    نیدرصد مالتودکستر  6  یحاو   CHO  محلول
رق معدن  ق یرنگ(  آب  در  مالتودکستر  6)  ی شده    ۱۰۰در    نیگرم 

معدن  تریل  یلیم برایآب  بود.  ش  ی (  از  دارونما،  کننده   ن یریمحلول 
کالر )  یبدون   (sucraloseمعدن  قیرق آب  در  گرم    6)    یشده 

sucralose  معدن  تریل  یلیم  ۱۰۰در اسیآب  بطور  تفاده(    که یشد 
ظاهر محلول    یشکل  از  متفاوت  افراد    CHOآن    ی لیم  ۲5نبود. 

)   تریل به مدت    افتی دارونما( در  ای CHOمحلول  و    ه ی ثان  ۱۰کردند 
صورت نگرفت(    دنیعمل بلع  کهیدهان را با آن شستشو دادند )بطو

 (.۱7کاسه دفع کردند ) کیو سپس محلول را در 

 مختلف  های گروه یپروتکل برا یاجرا روش

کربوه  هایی  گروه با  فقط  شستشو  ای  درات یکه  دهان   یدارونما 

م (،  CHOو    Control+ Placebo:  های¬)گروه  دادند  یانجام 
درصد    7۰-6۰عمل گرم کردن را با شدت    قه یدق  5ابتدا به مدت  
انجام دادند سپس به مدت  )ضربان سنج پولار(    نهیشیضربان قلب ب
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غ  قهیدق  4 مدت    رفعالیاستراحت  به  سپس  و    ه یثان  ۱۰داشته 
بلع صورت    ای  داراتیهکربو داشتند )عمل  نگه  را در دهان  دارونما 

ب آنرا  بعد  و  تست    قهیدق  کیو    ختهیر  رونینگرفت(  آن  از  بعد 
RSA (. ۱را انجام دادند )شکل 

 
 . CHOهای دارونما و پروتکل اجرایی برای گروه  :۱شکل  

 

دارونما   ای  دراتیدهان با کربوه  یکه علاوه بر شستشو  هایی  گروه
PAP  م انجام  هم  و    PAP+ Placebo:  های  )گروه   دادند  یرا 

PAP+ CHO  عمل گرم کردن را با شدت    قهیدق  5(، ابتدا به مدت
ب  6۰-7۰ قلب  مدت    نهیشیدرصد ضربان  به  دادند سپس    4انجام 

انجام    PAP  وتکل داشتتند و سپس پر  رفعالیاستراحت غ  قهیدق را 

به مدت   از آن  بعد  و  غ  قهیدق  7دادند  و    ریاستراحت  داشتند  فعال 
را در دهان نگه    ای   داراتیکربوه  هیثان  ۱۰سپس به مدت   دارونما 

 کیو    ختندیر  رونیداشتند )عمل بلع صورت نگرفت( و بعد آنرا ب
 (. ۲را انجام دادند )شکل  RSAبعد از آن تست  قهیدق

  

 
 PAP+placebo و  PAP+CHOهای گروه یبرا ییپروتکل اجرا : 2 شکل

 

 روش آماری
توص  در شاخص   یفیسطح  انحراف    نیانگیم  ر ینظ  یی هااز  و 

کلموگروف آزمون  از  شد.  استفاده  برای    رنوفیاسم-استاندارد 
  ی همگن  ی بررس  یبرا  نیها و از آزمون لوبررسی توزیع طبیعی داده

  رات ییتغ  ی مستقل جهت بررس  tاستفاده شد. از آزمون    ها   انسیوار
  ی بیمکرر و آزمون تعق  یریگ  و از آزمون آنوا با اندازه  گروهی  نیب

بررس  یبونفرون شد.    گروهی  درون  راتییتغ  یجهت  استفاده 
و  ۲۲نسخه    SPSSشده با استفاده از نرم افزار    یآورجمع  یهاداده

 قرار گرفتند. لیمورد تحل0.05سطح معناداری کمتر از 

 یافته ها
داده   یعیطب  ی ابیارز  یبرا کلموگروف  بودن  آزمون  از    -ها 

نتا  رنوف یاسم شدکه  داده  جیاستفاده  داد  نشان  توزآن  از    ع یها 
وهمسان  یعیطب هستند  آزمون    زین  هاانسیوار  یبرخوردار  توسط 

در هر    ها¬انسیوار  نیب  یشد و نشان داد که همسان  یبررس  نیلو
برقراراست.بنابرا آزمون  مرحله  آزمون  ANOVA)مونآز  ن یدو  و   )

آزمون    گروهی ¬نیب  راتییتغ  یبررس  ی برای  بونفرون  یبیتعق و 

tقرار    گروهی¬درون   رات ییتغ  ی بررس  یبرا  یزوج استفاده  مورد 
 گرفت.
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فعال  از  پس  تقویت  با  تاثیر  دهان  شستشوی  و  سازی 

 ( سرعت  رکورد  بهترین  بر  زنان  RSAکربوهیدرات   )

 :فوتسالیست

آزمون   خصوص    ANOVAنتایج  از در  پس  تقویت  تاثیر 

بهترین رکورد  بر  فعالسازی و شستشوی دهان با کربوهیدرات

(RSA نشان داد که ) اثرزمان(P= 0.000  ،150.0=F)  تعامل ،

 P= 0.003)و اثر گروه  (  P= 0.000    ،51.82=F)گروه    –زمان  

 ،7.11=F) دار بودندمعنی . 

آزمون   از  استفاده  با  گروهی  درون  تغییرات  زوجی   tنتایج 

درون تفاوت  نتایج  و  شد  می بررسی  نشان  که  گروهی  دهد 

( و p=0.02)  CHO  (p=0.001  ،)PAP + placeboهای  گروه

PAP + CHO  (p=0.000کاهش  )    

پس در  پیشمعناداری  به  نسبت  بهترین در  آزمون  آزمون 

اند   کرده  تجربه  گروه  رکورد  در  تفاوت PL  (p=0.06اما   )

 معناداری مشاهده نشد. 
 با CHOنتایج آزمون تعقیبی بونفرونی تفاوت معناداری بین گروه  

در  PAP+PL  (P=1.00گروه   رکورد  بهترین  اما  نشد  مشاهده   )

گروه  CHO+PAPگروه   به  PL  (P=0.000  ،)های  نسبت 

PL+PAP   (P=0.001  و  )CHO  (P=0.000  گروه در   ،)

PL+PAP    گروه به  گروه   PL  (P=0.01نسبت  در  همچنین  و   )

CHO  نسبت بهPL (P=0.015  بود )( بطور معناداری کمتر )بهتر

 (. 3)شکل  

 

 

 

 

 

 

 

 اسمیرنوف(   -ها )کلموگروف نتایج آزمون طبیعی بودن داده  :2جدول 

 متغیر  زمان اندازه گیری 

 آزمون پیش  آزمونپس
0.192 0.192 p وزن 
0.134 0.134 p BMI 

0.152 0.141 p  بهترین ركوردRSA 

0.147 0.188 p   مجموع ركوردRSA 

0.149 0.143 p  میانگین ركوردRSA 

 

 های مختلف تحقیق میانگین و انحراف استاندارد متغیرها در گروه: ۱جدول  

 شاخصهای آماری 

 

 متغیرها

 میانگین   ±انحراف استاندارد 
CHO Placebo PAP+ placebo PAP+ CHO 

 وزن 

 ( کیلوگرم)

Pre 59.25 ± 1.12 59.40 ± 1.14 59.35 ± 1.25 59.30 ± 1.20 
Post 59.25 ± 1.12 59.40 ± 1.14 59.35 ± 1.25 59.30 ± 1.20 

BMI 

(2kg/m ) 
Pre 23.44 ± 0.19 22.98 ± 0.95 23.15 ± 0.10 23.20 ± 0.14 

Post 23.44 ± 0.19 22.98 ± 0.95 23.15 ± 0.10 23.20 ± 0.14 

 بهترین رکورد 

RSA( ثانیه ) 

Pre 3.32 ± 0.38 3.32 ± 0.44 3.32 ± 0.13 3.32 ± 0.16 

Post 3.30 ± 0.25 3.32 ± 0.24 3.30 ± 0.08 3.25 ± 0.05 
مجموع شش  

 رکورد 

RSA( ثانیه ) 

Pre 20.12 ± 0.01 20.09 ± 0.01 20.08 ± 0.08 20.10 ± 0.11 

Post 19.89 ± 0.01 20.12 ± 0.01 19.91 ± 0.05 19.64 ± 0.05 

میانگین شش  

 رکورد 

RSA( ثانیه ) 

Pre 3.35 ± 0.05 3.348 ± 0.05 3.35 ± 0.01 3.349 ± 0.01 

Post 3.32 ± 0.05 3.35 ± 0.06 3.32 ± 0.01 3.27 ± 0.01 
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فعال  از  پس  تقویت  اثر  با  بررسی  دهان  شستشوی  و  سازی 

( رکورد  شش  میانگین  بر  زنان  RSAکربوهیدرات   )

   :فوتسالیست

آزمون   خصوص    ANOVAنتایج  از در  پس  تقویت  تاثیر 

با کربوهیدرات میانگین شش  بر  فعالسازی و شستشوی دهان 

( تعامل  (P= 0.000    ،355.88=F)اثرزمان  (  RSAرکورد   ،

  P= 0.001) و اثر گروه(  P= 0.000  ،102.70=F)گروه    –زمان  

  ،9.57=F)  بودندمعنی درون.  دار  تفاوت  نشان  نتایج  گروهی 

گروه در  که    CHO  (p=0.001،)PAP + PLهای  میدهد 

(p=0.000  و  )PAP + CHO  (p=0.000  معناداری کاهش   )

 میانگین شش رکورددر  آزمون  آزمون نسبت به پیشدر پس

از   استفاده  با  گروهی  درون  تفاوت  گردید.  آزمون مشاهده 

پس در  بونفرونی  متغییر  تعقیبی  در  که  داد  نشان  آزمون 

( نشان داد که تفاوت معناداری RSAمیانگین شش رکورد )

( مشاهده نشد اما  P=1.00) PL +PAP با CHO در گروه   

 PLهای  نسبت به گروه   CHO+PAPبهبود رکورد در گروه  

(P=0.000  ،)PL+ PAP (P=0.000  و  )CHO  

(P=0.000  گروه در   ،)PL+PAP    گروه به   PLنسبت 

(P=0.01  گروه در  همچنین  و   )CHO    به  PLنسبت 

(P=0.012  4( مشاهده شد )شکل.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 های تحقیق مجموع شش رکورد در گروهتغییرات  4شکل 

 آزمون تفاوت معنادار با پیش: *

α : تفاوت معنادار با گروهplacebo 

β : تفاوت معنادار با گروهplacebo+PAP 

 CHOتفاوت معنادار با گروه :€

 
 

 
 های تحقیق بهترین رکورد در گروهتغییرات  :3شکل 

 آزمون تفاوت معنادار با پیش: *

α : تفاوت معنادار با گروهplacebo 

β : تفاوت معنادار با گروهplacebo+PAP 

 CHO تفاوت معنادار با گروه :€

 
 های تحقیق میانگین شش رکورد در گروهتغییرات  .5شکل 

 آزمونتفاوت معنادار با پیش : *

α : تفاوت معنادار با گروهplacebo، 

 β : تفاوت معنادار با گروهplacebo+PAP، 
 CHOتفاوت معنادار با گروه :€ 
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فعال  از  پس  تقویت  با  تاثیر  دهان  شستشوی  و  سازی 

( رکورد  شش  مجموع  بر  زنان  RSAکربوهیدرات   )

 :فوتسالیست

خصوص   فعالدر  از  پس  تقویت  شستشوی  تاثیر  و  سازی 

کربوهیدرات با  )بر  دهان  رکورد  اثرزمان  (  RSAمجموع شش 

(P= 0.000    ،281.30=F)  گروه    –، تعامل زمان(P= 0.000    ،

69.47=F )و اثر گروه(P= 0.001    ،8.29=F) دار بودندمعنی . 

تفاوت درون گروهنتایج  داد که در  نشان   CHOهای  گروهی 

(p=0.000  ،)PAP + PL  (p=0.001)    وPAP + CHO 

(p=0.000)  آزمون نسبت به پیشکاهش معناداری در پس-

مشاهده گردید. نتایج آزمون مجموع شش رکورد  در  آزمون  

شش   مجموع  متغییر  در  آزمون  پس  در  بونفرونی  تعقیبی 

( بین  RSAرکورد  معناداری  تفاوت  که  داد  نشان   )CHO    با

PL+ PAP(P=1.00 اما مجموع  شش رکورد نشد  ( مشاهده 

(RSA  گروه در   )CHO+PAP  گروه به   PLهای  نسبت 

(P=0.000  ،)PL+PAP  (P=0.000  و )CHO  (P=0.000  در ،)

( و همچنین در  P=0.01)PL نسبت به گروه  PL+ PAPگروه  

( بطور معناداری کمتر P=0.013)   PLنسبت به  CHO گروه  

 (. 5بود )شکل 

 گیریو نتیجه بحث 
تغ  قیتحق  جینتا که  داد  نشان  مقاد  یمعنادار  راتییحاضر    ر یدر 

 RSAشش رکورد و مجموع شش رکورد    نیانگیرکورد، م  نیبهتر
پس از    تیو تقو  دراتیدهان با کربوه  یکه شستشو  های  در گروه

آزمون و  -شپی  به   نسبت  آزمون  را انجام دادند در پس  سازی  فعال
به گروه کنترل مشاهده شد.    نیهمچن  یشستشو  کهیبطورنسبت 

  ن یباعث بهبود ا   سازی  پس از فعال  ت یو تقو  درات یدهان با کربوه
همچندیگرد  رهایمتغ گروه  جینتا  نی.  که  داد  دو    ی نشان  هر  که 

 سازی  پس از فعال  تیو تقو  درات یدهان با کربوه  یعمل شستشو
که فقط    هایی  نسبت به گروه  یشتریرا با هم انجام دادند بهبود ب

  ت یتقو  ای  دراتیدهان با کربوه  ی)شستشو  مداخلهدو    نیاز ا  یکی

 را انجام دادند، تجربه کردند.  ( سازی¬پس از فعال

  ج ینتا  ، یبر عملکرد ورزش  سازی  پس از فعال  ت یتقو  ریمورد تاث  در
باعث بهبود   سازی  پس از فعال  تیحاضر نشان داد که تقو  قیتحق

فوتسال  ی عملکرد سرعت نتا  ستیزنان  با  ی  میرح  قیتحق  جیشد که 
هادئ۱9,  ۱۸) )  ی(،  همکاران  خدا۲۰و   ، )  یی(  همکاران  (   ۲۱و 

و    رایوی( اول5)  و همکاران   لسونی(،  و۲۲)  و همکاران   تروپولوسیس
 یدارد. در راستا  ی( همخوان۲3)  ( و اوانز و همکاران۱7همکاران )

پس از    ت ینشان داد که تقو  یق ی ( هم در تحق۱۸)ی  میرح  جینتا  نیا

گرد  سازی  فعال ورزشکاران  عملکرد سرعت  بهبود  (.  ۱۸)  دیباعث 
)  چیاوتو  نیهمچن همکاران  تحق(  ۲۰۱5و  که    یقیدر  دادند  نشان 

تقو فعال  تیانجام  از  در   سازی  پس  عملکرد سرعت  بهبود  باعث 
 ( است  شده  ورزشکار  مردان  و  مکان۲4زنان  چند  هر    های   سمی(. 

دو    ولی  اند  شناخته نشده  قیهنوز بطور دقPAP  دهی مسئول در پد
  رات ییشده که عبارتند از: تغ  شنهادیپ  دهیپد  نیا  ی سازوکار عمده برا

فراخوان   یعضلان   یعصب به  مربوط  شواهد    ی حرکت  یواحدها  یو 
  ش یکه منجر به افزا  نیوزیسبک م  رهیزنج  ونیلاسیو فسفور  شتریب

کلس  نیوزیم  ن یاکت  هایرشته   تیحساس انقباضات    می به  طول  در 

 یمسئول بهبود حاد عملکرد دو   سمی(. مکان۲5)شود  ¬ یمی  عضلان
افزا به  مربوط  احتمالاً  توان  شیسرعت  و  است.    قدرت  عضلات 

ب که  داد  نشان  توان   نیمطالعات  و   RSA  با  عضله  قدرت 
با عملکرد    یسطح قدرت عضلان نی(. بنابرا5) وجود دارد یهمبستگ

 سازی  پس از فعال  تیو کوتاه مدت مانند تقو  دیشد  یها   تیفعال

استراتژ و  است  عضلان  هایی¬یمرتبط  توان  و  قدرت  را    یکه 
حاضر با    قیتحق  جیاما نتا  موثرند.  RSAدر بهبود    کنند  یم  تیتقو
تحق  اصلح  جینتا )  یناصرخان  قات یاز  همکاران  مراد۲6و  و    انی(، 

( هر۲7همکاران  همکاران)  سیسومالی(،  همخوان ۲۸و  ندارد.    ی(، 
همخوان عدم  تحق  قیتحق  جهینت  یاحتمال  با    ق یحاضر 

پس    تیو همکاران مربوط به تفاوت در پروتکل تقو  سیسومالیهر
  العه در مط   هریسومالیس و همکاران  کهیباشد بطور  سازی  از فعال

را بر عملکرد انفجاری   خود پنج تکرار بیشینه حرکت پرس سینه  
حاضر از حرکات اسکات   قیدر تحق  یکردند ول  یشنا سوئدی بررس

برا فعال  ت یتقو  یپشت  از  تاث  سازی  پس  عملکرد    ریو  بر  آن 
  ق ی(در تحق۲7و همکاران )  انیمراد  نیاستفاده شد. همچن  یسرعت

  پس از فعال  تیبعنوان تقو  عی دن سریدو  های  خود از پروتکل وهله

خستگ  سازی است  ممکن  که  کردند  شدت    یناش  یاستفاده  از 
PAP  عبارت دیگر،  به  ؛گذاشته باشد  ریتاث  یبر عملکرد بعد  PAP 

  عملکرد  بر عضله یک قبلی انقباضات کند است که بیان می یتئور
  طوریکه   به  گذارد  می  اثر  آن  عضلانی متعاقب  انقباضات  مکانیکی
کننده موجب اختلال در عملکرد عضله   خسته  ضلانیع  انقباضات

 سنگین بارهای در کننده غیرخسته عضلانی انقباضات اما شود، می
 .(۲9) دهد شافزای را  عضله عملکرد تواند  می کوتاه مدت

حاضر نشان    قی تحق  جینتا درات،یدهان با کربوه  یمورد شستشو  در
شستشو که  کربوه  یداد  با  عملکرد    دراتی دهان  بهبود  باعث 

فوتسال  یسرعت زنان  نتا  ستیدر  با  که  و    وانیب  قیتحق  جیشد 
ف3۰)  همکاران و همکاران)،  (3۱)  و همکاران  پسیلی(،  (،  3۲گانت 

دارد.    یهمخوان (  ۲9)  و لادن و همکاران  (33و همکاران)  نگیدارل
شستشو  قات یتحق  جینتا که  داده  کربوه  ینشان  با    درات یدهان 

مزا  منجر م  یایبه  بلع  با  مشابه  شستشو34)شود    یعملکرد    ی(. 
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ارگوژن  کیبعنوان    CHO  با  دهان برا  کیمنبع  بهبود   یبالقوه 
ح در  ز  ناتیتمر  نیعملکرد  تا  متوسط  شدت    اد یبا 

(~75٪VO2max  زمان مدت  بررس  کی،    . استشده    ی ساعت( 
ا  ستندین  باره کاملاً مشخص   نیا  ردریدرگ  های  سمیمکان با    ن یاما 

کربوه احتمالاً  مس  ییچشا  های  رندهیگ  دراتیحال،    ی رهایو 
تحر  کیولوژیزینوروف م  کند،  یم  ک یرا  خود  نوبه  به    تواند   ی که 

بدن تأث  ی عملکرد  در دهان CHO(. وجود  35)  قرار دهد  ریرا تحت 
م  های  رندهیگ فعال  را  حس  کند  یآوران  اطلاعات  به    یکه  را 
که با    کنند  یارسال م  یاز جمله قشر حرکت  یمرکز   یعصب  ستمیس

 یحرکت  یپاسخ ها  زه،یلذت و انگ  شیکاهش درک تلاش  و افزا
با استفاده از    یمطالعات قبل  ن،ی (. علاوه بر ا36)دهد    ی م  شیرا افزا
دهان با محلول    ینشان داد که شستشو  یسیمغناط  یربرداریتصو

تحر  دراتیکربوهی  ها مغز  کیباعث  باانگ  یمناطق  و    زهیمرتبط 
نشان داده شده    که ی(. بطور3۲)  شده است  یحرکت  -یکنترل عصب

شستشو پروتکل  که  کربوه  یاست  با  قابل    ریتاث  دراتیدهان 
است که واسطه پاسخ    نی)که اعتقاد بر ا  مغز  یبر قشر قدام  یتوجه 

دارد  یکیولوژیزیف است(  پاداش  پ  (37)   به  اس  شنهادیو  که    تشده 
کربوه  کی س  دراتیمحرک  است  مثبت    های  گنالی ممکن  آوران 
افزا  یحرکت  یکرده و خروج  جادیا با    ر یمس  یرپذی  کیتحر  شیرا 

حرکت طرف35)  دهد  شیافزا  یقشر  از  با    قیتحق  جینتا  ی(.  حاضر 
تحق  جینتا از  همکاران  ینلیپا  قاتیحاصل  و  3۸)  و  چانگ   ،)

  ج ینتا  ندارد.   یوان( همخ4۰)  و همکاران  ی ( و بورتولوت39)  همکاران
م نشان  شستشو  دهد  یحاضر  پروتکل  عملکرد   یکه  بر  دهان 

و در حالت    یوعده اصل  کیورزشکاران که قبل از مصرف    ی سرعت
ممکن است    متناقض  های  افتهیعلت    گذارد   یم  ریناشتا بودند، تأث

دل شستشو  لیبه  از  کربوه  یاستفاده  با  از    دراتیدهان    ک یبعد 
اصل ز  ییغذا  یوعده  ارگونژ  رایباشد  با   یشستشو  کیاثر    دهان 

CHO  هنگام است  آزمودن  یممکن  غذا    ها  یکه  از  بعد  حالت  در 
کاهش   دارند  بطور4۱)  ابد یقرار  و    ی بورتولوت  که ی(  همکاران  و 

تحق  نیهمچن در  همکاران  و  پروتکل    قاتی چانگ  از  استفاده  خود 
 کردند.  ی غذا بررس یوعده اصل کیدهان را بعد از  یشستشو

 نتیجه گیری
دهان   یگفت که شستشو  توانیم  حاضر  قیتحق  جیتوجه به نتا  با

به عنوان دو روش جدا    سازی  پس از فعال  ت یو تقو  دراتیبا کربوه
 ستیدر زنان فوتسال  یباعث بهبود عملکرد سرعت  توانند  یاز هم م

بطور ا  که ی شوند.  ترک  نیاگر  هم  با  روش  در    شوند   ب یدو  بهبود 
 بود.   هدتر خوابهتر و محسوس   یعملکرد سرعت

 مقاله  امیپ

پروتکل شستشو  ی م  انیمرب کربوه    دهان  یتوانند  به    درات یبا  را 
سرعت عملکرد در    شیافزا  یساده و موثر برا   یاستراتژ  کیعنوان  
است   دیمف یزمان ژهیروش به و نیزن بگنجانند. ا یها ستیفوتسال

افزا ناراحت  یانرژ  عیسر  شیکه  گاه  یگوارش  یبدون  با    یکه 
  یاجرا  ن،یمچناست. ه  ازیهمراه است، مورد ن  دراتیمصرف کربوه

تواند    ی، مRM 1 %80، مانند اسکوات پشت  PAP  یپروتکل ها
 نیبهبود بخشد. ا  یرا به طور قابل توجه   کنانیعملکرد سرعت باز

گرم کردن قبل از    یها  نیروتبرنامه های  توان در    ی را م  کیتکن
  ی ساز  نهیبه   یبا شدت بالا برا  ینیجلسات تمر  ای  یمسابقات رقابت

 کرد. امعملکرد ادغ

دهانشو  PAP  بیترک در    شرفتیپ  نیشتریب  یدراتیکربوه  هیبا  را 
یک  تواند به صورت    یم  بیترک  نیعملکرد سرعت به همراه دارد. ا

تمر  ی  استراتژ طول  آمادگ  نیدر  برا  یو  مسابقه  از  به    یقبل 
. ردیمورد استفاده قرار گ  کنانی باز  یحداکثر رساندن سرعت و چابک

فوتسال زن متمرکز بود،   کنانیباز  یمطالعه بر رو  نیکه ا  یدر حال
و   م  هاافتهیاصول  سا  توانیرا  ن  ییهاورزش  ریدر  به    ازیکه 

دارند، به کار برد. ورزشکاران در ورزش    یو چابک   عیسر  یانفجارها
  نیممکن است از ا  زین  یدانیمانند فوتبال، بسکتبال و دو و م   ییها

ا  یاستراتژ ادغام  با  شوند.  مند  بهره   ، یعمل  یکاربردها  نیها 
م  انیمرب ورزشکاران  مزا  یو  از  و   PAP  یبیترک  یایتوانند 

سرعت عملکرد و در    شیافزا  ی برا  درات یدهان با کربوه  یشستشو
 استفاده کنند. یو توسعه ورزش یرقابت جیبهبود نتا تینها
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