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 چکیده 

و   یسلامت عموم  یبه ارتقا  تواندیسبز م  یچا  ر ینظ  یع ی طب  یهاو مصرف مکمل  یروادهیپ فونت  :  هدف

ب   یریشگیپ تاث  یهایماریاز  اما  کند  ورزش   ریمزمن کمک  عملکرد  بر  ا  یآن    ق یتحق  نیمبهم است. هدف 
با عملکرد جسمان  یسبز بر برخ  یبه همراه چا  ی رو  ادهیدوره پ  کی  یاثر تعامل   یبررس   رد  یعوامل مرتبط 

  فعال بود. ر یپسر غ  انیدانشجو

شناسی: ا  روش  )   یدانشجو  ۶۰پژوهش،    نیدر  به  جخلی  دانشگاه(  سال  ۲۳–۱۸پسر  صورت فارس 

شدند.   می+ مکمل( تقس  نی )تمر  یبیو ترک  نیسبز، تمر  ینفره دارونما، مکمل چا  ۱۵به چهار گروه    یتصادف 
 ۱۰۰بر اساس    قه،یدق  ۳۰با شدت متوسط )  یروادهی( پیهفته )سه جلسه هفتگ  ۸به مدت    ینیتمر  یهاگروه

سبز را    یعصاره چا   یگرمیلیم   ۵۰۰  یهاقرص  ،یبیمکمل و ترک  یها ( انجام دادند. گروهقهیگام/دق  ۱۳۰  ای
قبل   بالسنیمتر، پرش سارجنت و پرتاب توپ مد  ۳۵دو سرعت    یها سه بار در هفته مصرف کردند. شاخص

اندازه مداخله  از  داده  یریگو پس  تحلشد.  با  )  انسیوار  لیها  آزموANOVAدوطرفه  و  در   یت   ن(  وابسته 

SPSS v.25  دندیگرد لی تحل. 

با گروه کنترل    سهی+مکمل در مقانیبال در گروه تمر  سنیعملکرد آزمون پرتاب توپ مدفونت  یافته ها:  

(۰۱  /۰  p=  ،۲۳ /۶=fو در گروه مکمل در مقا )شیبا پ  سهی  ( ۰۲/۰آزمون=p  ارتقا )عملکرد آزمون دو افتی .

و در    گرید  ی( اما در گروه هاp=  ،۳7/4=f  ۰/  ۰4)افتینسبت به گروه کنترل بهبود    نیسرعت در گروه تمر
 آزمون معنادار نبود.  شیبا پ  سهیمقا

  ی در بهبود قدرت عضلان   تواندی و مکمل م  نیزمان از تمراستفاده هم  ج،یبر اساس نتافونت  :  ریگی نتیجه

باشد، در حال  ا  یبهبود سرعت کاف  یبرا  یی تنهابه   نیتمر  کهیمؤثر  اما  تأث  نیاست؛  بر پرش   یریمداخلات 
 نداشتند.  یعمود
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انسان  اتیادب علوم  دانشگاه   ،یو 
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ورزش،   -2 فناور  و  پژوهش  گروه 
فارس، گروه   جی و سلامت خل   هیتغذ
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Abstract 

Aim: Walking and taking natural supplements, such as green tea can help 

improve general health and prevent chronic diseases, but its effect on 

athletic performance is unclear. The aim of this study was to investigate 

the interactive effect of a walking session with green tea on some factors 

related to physical performance in inactive male students. 

Method: assigned to four 15-member groups: placebo, green tea 

supplement, exercise, and combination (exercise + supplement). Exercise 

groups performed moderate-intensity walking for 30 minutes per session, 

three times weekly over 8 weeks, with step-based intensity targets (100 or 

130 steps/minute). Supplement and combination groups consumed 500mg 

green tea extract tablets three times per week. Fitness metrics—35m sprint, 

Sargent jump, and medicine ball throw—were measured pre- and post-

intervention. Data were analyzed using two-way ANOVA and paired t-tests 

in SPSS v.25 to evaluate individual and combined effects of exercise and 

supplementation. 

Results: The performance of the medicine ball throwing test improved in 

the exercise + supplement group compared to the control group (p=0.01, 

f=6.23) and in the supplement group compared to the pre-test (p=0.02). The 

performance of the sprint test improved in the exercise group compared to 

the control group (p=0.04, f=4.37), but it was not significant in the other 

groups and compared to the pre-test. 

Conclusion: Based on the results, the combination of training and 

supplementation can be used to improve muscle strength, while training 

alone is sufficient to improve speed. However, these interventions did not 

affect vertical jump. 

Keywords: Walking, green tea, sports performance, physical fitness 

tests. 
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 مقدمه 
از رفتارها و عادات روزمره اشاره    یابه مجموعه   یسبک زندگ

جسمان سلامت  که  اجتماع  یروان  ،یدارد  تأث  یو  تحت  را   ریافراد 

م ادهدیقرار  تغذ  نی.  نوع  شامل    ،یبدن  تیفعال  ه،ی رفتارها 

و الکل است    اتیمرتبط با مصرف مواد مضر مانند دخان  یهاعادت 

 توانیم  اندازد،یبه خطر م  را  یکه سبک زندگ  ی(. از جمله عوامل ۱)

فعال کمبود  زندگ  یبدن  تیبه  کرد.  به    شتریب  یامروز   یهایاشاره 

کم  ارفته   شیپ  یتحرکسمت  و  افزا  نیاند  به  خطر    شیموضوع 

-یقلب  یهایمار یو ب  ۲نوع    ابتید  ،یمزمن مانند چاق  یهای ماریب

م  یعروق تغذ۲)  شودیمنجر  ن  هی(.  مهم    یکی  زیناسالم  عوامل  از 

. مصرف ندازدیرا به خطر ب   یسبک زندگ   تواندیاست که م   یگرید

  ی چرب  شیبه مرور زمان به افزا  ن ی ریچرب، شور و ش  یغذاها  ادیز

منجر    سمیمرتبط با متابول  یها ی ماریب  جادیوزن و ا  شیخون، افزا

فعال۳)  شودیم دارا  یبدن  تی(.  بس  یمنظم  مثبت  بر   یاریاثرات 

عموم )  یسلامت  است  فعال4بدن  ورزش،   اریبس  یبدن  ـتی(. 

اسـت کـه در حال حاضر بخش اعظـم اوقات فراغت    یارزشـمند

. اوقـات فراغت فرصت کنـدیاز مـردم جهـان را پـر م   یادیتعداد ز

ط  یبرا  یمناسـب است.  ورزش  به  گذشـته،    انیسال  یپرداختن 

زم در  مردم  تمر  نـهی اطلاعـات    افتهی  شیافزا  ی بدنـ  نـاتیمنافـع 

ها برنامه  و  توسـعه  جامعـه،    یجسـمان  یآمادگ  یبـا  سـطوح  در 

  ی نیب  شیپ  رقابل یغ  ی به نحـو  ی و فراغتـ  یحـی تفر   یورزش هـا

از  دنیـا  مـردم  انگیـزه  امـروزه  حقیقـت،  در  انـد.  کرده  رشـد 

تندرسـتی،   سلامت،  کسـب  ورزشـی  هـای  فعالیت  در  شـرکت 

و   نی از بهتر ی کی یرو اده ی(. پ۵نشـاط و دوری از بیماری هاسـت )

افراد   یو روان یسلامت جسم یاست که برا ییها تیفعال ن یآسانتر

حرکت  یبه عنوان روش برتر برا روی¬اده یپ جی(. ترو ۶است ) دیمف

اهم حائز  آن  مثبت  اثرات  به  توجه  با  )  تیافراد  در  7است   .)

تاث  ر،یاخ  یهاسال  به  بدن  ریتوجه  عملکرد  بر  کنار    یورزش  در 

مکمل  از  چا  ییغذا  یهااستفاده  برا  یمانند  ا  ی سبز   نیبهبود 

افزا تحق  افتهی  شیعملکرد  داده   قاتی است.  تمرنشان  که   نات یاند 

در    یقابل توجه  یبهبودها  توانندیمختلف م  یها با شدت  یورزش

(.  ۸کنند )  جادیا  یعضلان-یو عصب  یتنفس  ،یعروق-یعملکرد قلب

 ی ت هوازیظرف   شیبه افزا  توانندیم  ی استقامت  ناتیمثال، تمر  یبرا

 یکمک کنند، در حال  یعضلان  یهابه بافت  یرسانژنیو بهبود اکس

قدرت و استقامت عضلات منجر    شیبه افزا  یمقاومت  نات یکه تمر

 ریباعث بهبود در سا  توانندیم  ناتیتمر  نی ا  ن،ی(. همچن9)  شودیم

و گلوکز شوند، که    یچرب  سمیمانند متابول  یکیولوژیزیف  یفاکتورها

(. در کنار ۱۰بدن هستند )  یهر دو از عوامل مؤثر در سلامت عموم

بر بدن    یاثرات متفاوت  یهم دارا  یاهیگ  یمکمل ها  ،یبدن  تیفعال

سبز    یباشد. چا  یسبز م  یمکمل ها چا  ن ی از ا  ی کیانسان هستند  

(Camellia sinesisدل به  سرطان  ل ی(  ضد  ضد   یخواص  و 

ا  یالتهاب به طور گسترده  )  یآن  است   انیم  ر(. د۱۱شناخته شده 

ب  باتیترک آنت  س،ینسیس  ایموجود در کامل  یکیولوژیفعال    یعوامل 

سبز   یچا نیهستند و گروه مشتقات کاتچ  نیکاتچ یاصل  یدانیاکس

اپ اپ   نیکاتچ  یاپ  ن،یگالوکاتچ  یاپ  ن،ی کاتچ  یشامل:  و   یگالات 

م  نیگالوکاتچ )  یگالات  اپ۱۲باشد  باعث   نیگالوکاتچ  ی(.  گالات 

  ن یشود و هم  یم  یویاز غدد فوق کل  نیفرن  یترشح نور اپ  شیافزا

م باعث  ل  ی عامل  چرب  زیپولیشود  تحر   یبافت  و    کیرا  کند 

توان    یسبز م  یچا  دی(. از فوا۱۳دهد )  شیرا افزا  یچرب  سمیکاتابول

عصب محافظت  قلب،  از  محافظت  اثر  آنت  ، یبه  التهاب،    ی ضد 

اس  دانیاکس ه  دیو  )  کیپراوریضد  کرد  فعال۱4اشاره  کاهش    تی(. 

انرژ  ینبد مصرف  کاهش  آن  دنبال  به  و  افزا  یمنظم   ش یباعث 

به عنوان    ی(. عملکرد ورزش۱۵مزمن شود )  یسلامت  تیخطر وضع

مورد    یو روان  یاز عوامل مهم در حفظ و بهبود سلامت جسم  یکی

بس ورزش  یاریتوجه  متخصصان  و  محققان  است.   یاز  گرفته  قرار 

فعال  ییتوانا انجام  در  فاکتورها  ته وابس  یورزش  یهات یفرد    یبه 

عضلان  ،یهواز  تیظرف   رینظ  یمتعدد و    ،یریپذانعطاف  ،یقدرت 

ا  یبدن  بیترک از    ت یفیبر ک  توانندیعوامل م  نیاست که هر کدام 

تاث  یزندگ )  ریفرد  باشند    دهند یمتعدد نشان م  قاتی(. تحق۱۶گذار 

فعال چا  ی بدن  تیکه  مصرف  با  م  یهمراه  بهبود    تواندیسبز  بر 

جسمان )  یمثبت  ریتاث  ی عملکرد  باشد  مطالعه ۱7داشته  در    یا(. 

ترک که  شد  تمر  یچا  ب یمشخص  و  باعث    یورزش  نات یسبز 

جسمان  شیافزا شاخص  یتوان  بهبود  عضلان  یهاو    ی قدرت 

ا  گرید  قی تحق  جی نتا  ن،ی(. همچن۱۸)  شودیم   دند یرس  جه ینت   ن یبه 

چا مصرف  تمر  یکه  کنار  در  افزا  یهواز  ناتیسبز  به   شیمنجر 

  دهند ینشان م  هاافته ی  نی(. ا۱9)  گرددیم  یبدن  ستقامتتحمل و ا

چا آنت  یکه  خواص  با  م  یدانیاکسیسبز  کاهش    تواندیخود  به 

تمر  یناش  یعضلان  یهابیآس کل  نیاز  طور  به  و  کرده   ی کمک 
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جسمان  غ  یعملکرد  افراد  در  دهد    رورزشکاریرا  ارتقا  ورزشکار  و 

به   یضرور  نهیزم  نیا  رد  شتریب  یهایبه بررس  ازین  ن،ی(. بنابرا۲۰)

  ب یترک  ریجامع در خصوص تأث  جه ینت  کیتا بتوان به    رسد ینظر م

مکمل  یورزش  ناتیتمر مصرف  ورزش  ییغذا  یهاو  عملکرد   ی بر 

 (.۲۱) افتیدست 

از مداخله    کی اثرات هر    قاتیتحق  شتریها نشان داد ب  یبررس

به صورت جداگانه مورد    شتریسبز را ب   یورزش و مکمل چا  یها

ترک  یبررس اثر  به  و  اند  داده  شده    نیا  یب یقرار  پرداخته  کمتر  دو 

دو    نیا  بیترک   ا یتواند نشان دهد که آ   یپژوهش م  نیا  جیاست. نتا

بخش اثر  آماد  یشتریب  یعامل،  مقا  یجسمان  یگبر  هر    سه یدر  با 

به تنها اریخ  ایدارد    ییکدام  ارائه د  نی.  با  در    دی جد  دگاه یپژوهش 

تاث با  فعال  ریارتباط  ها  یبدن  تیهمزمان  مکمل  بر   یاهیگ  ی و 

پژوهش   نی . اکندیافراد به دانش موجود اضافه م  یعملکرد جسمان

  ی و چا  یرو  اده یپ  ایموضوع است که نشان دهد که آ   نیبه دنبال ا

و شاخص    ی بر عملکرد جسمان   یمثبت  راتیتوانند تاث  یسبز با هم م

راهکار قابل اجرا   کیداشته باشند و به عنوان    ی بدن  یآمادگ  یها

اساس  نی. بر همریخ ایشوند  شنهادیپ یسلامت عموم یارتقا یبرا

 ی به همراه چا  یرو  اده یدوره پ  کی  یهدف مطالعه حاضر اثر تعامل

پسر   انیدر دانشجو  یبا عملکرد جسمان  بطعوامل مرت  یسبز بر برخ

 باشد. یفعال م ریغ

 شناسی روش

تجرب  ق یتحق نوع  از  پ  یحاضر  طرح  با  پس   شیو  و  آزمون 

است.   بوده  کنترل  گروه  با  غ   یدانشجو  ۶۰آزمون  فعال   ر یپسر 

مطالعه  شرکت     نی فارس به صورت  داوطلبانه در ا  جیدانشگاه خل

فعال بودن    ر یپژوهش غ  ن یورود به ا  یها  اریکردند و از آنجا که مع

ب  انیدانشجو از  بودند    طیشرا  ن یا  که   ییها  یآزمودن  نیبود  دارا  را 

تصادف صورت  به  شدند  دارونما)  یانتخاب  گروه   چهار  نفر(، ۱۵به 

تمر۱۵مکمل) تمر۱۵)نینفر(،  و  تقس۱۵+مکمل)نینفر(    م ینفر( 

آزمودن تمر  یها  یشدند.  تمر  ن یگروه  مدت  نیو  به    ۸+مکمل 

-۱۱۰با شدت متوسط)  قه یدق  ۳۰هفته، سه جلسه در هفته به مدت  

دق  ۱۲۰ در  تمریگام  به  از    یرو  ادهیپ  نیقه(  استفاده  با  پرداختند. 

از مدل  قه یگام در دق  ۱۲۰و    9۶و    ونیمدل رگرس استفاده   ی هابا 

ROC  ۱۲۰تا    قه یگام در دق  ۱۱۰  بی به ترت  یاکتشاف  ریبود. مقاد  

و  گروه    نیه تمر گروه   یهای(. آزمودن۲۲شد )  نیی تع  قه یگام در دق

،    نیتمر مکمل   با    یرو  اده یپ  قه یدق  ۳۰+  هفته  مدت هشت  به 

تمر کردند. شدت  اجرا  در هفته  به    یرو  اده یپ  ن یتکرار سه جلسه 

آهنگ    نیا آستانه  که  بود  دق  ۱۳۰و    ۱۰۰صورت  در    ی م  قه یگام 

ها آستانه  عنوان  به  .    یاکتشاف   یتواند  شد  گرفته  نظر  در  معقول 

گروه    یها  یسو کور بود. آزمودن   ک یبه صورت    یروش مکمل ده

تمر و  مدت  یمکمل  به  از    ۸ن+مکمل  بعد  هفته  در  بار  هفته، سه 

سبز    یقرص عصاره چا  کیمکمل خود را که    ی اصل  ییوعده غذا

چا  یلیم۵۰۰  یحاو عصاره  و  برگ  شده    یگرم  استاندارد  سبز 

و    میزیاستئارات من  ،یستالیکروکریسلولز م  یسبز حاو  یعصاره چا

)  نیمالتودکستر کردند  مصرف  از  ۲۳بودند،  بعد  و  قبل  هفته    ۸(. 

 شد.  یابیارز قیتحق یجسمان  یآمادگ یمداخله مورد نظر، تست ها

 یریاندازه گ یها ابزار

ورزش  یابیارز  یبرا مداخلات   انیدانشجو  یعملکرد  از  قبل 

)پ  حاضر  ها  شیپژوهش  آزمون  از    یجسمان  یآمادگ   یآزمون( 

پرتاب  آزمون  سارجنت،  پرش  آزمون  شامل  که  مهارت  به  وابسته 

آزمون دو سرعت    نیسیتوپ مد و  رکورد   ۳۵بال  مترگرفته شد و 

آز از مداخلات پژوهش حاضر )پس  (  مونهر فرد ثبت شد و پس 

ها  آزمون  رو  یجسمان   یآمادگ  یدوباره   و    یآزمودن  یبر  اجرا  ها 

  سهیهفته قبل مقا  ۸  یهر فرد ثبت شد و با رکورد ها  یرکورد ها

 شد.

 آزمون پرش سار جنت   یاجرا روش

انفجار  یابیارز  یبرا  ابتدا   یقدرت  در  کار گرفته شد.  به  پاها 

با   واریو سپس د  دندیپوش  یلباس و کفش مناسب ورزش  هایآزمودن

 یشد آزمودن  یگذار( علامتیر یگ)با نوار اندازه   یریگاندازه   اسیمق

  نیتا بالاتر  د یخود را به سمت بالا کش  یو بازو  ستادیا  واریدر کنار د

م  یانقطه  گذاریکه  علامت  کند  لمس  ا  یتوانست  بود.    ن ی شده 

کننده با هر  ثبت شد سپس شرکت   ستاده ینقطه به عنوان ارتفاع ا

رو بر  پا  کم  ستادیا  نی زم  یدو  را  زانوها  با    یو  سپس  کرد  خم 

بالاتر تا  کرد  تلاش  و  کرد  پرش  بالا  سمت  به  قدرت    ن یحداکثر 

ا را لمس کند.  ارتفاع    ن ینقطه ممکن  به عنوان  ثبت     پرشنقطه 

م  انجام  پرش  بار  سه  معمولاً  بالاتر  شودیشد.  ثبت   نیو  ارتفاع 

برا شودیم نت   ی. سپس  ب  جه، یمحاسبه  ا  نی تفاوت  و    ستاده یارتفاع 

 (.۲4ارتفاع پرش به عنوان ارتفاع پرش سار جنت محاسبه شد )

 ییلویک ۲بال  نیسی آزمون پرتاب توپ مد یاجرا روش
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م  یابیارز  یبرا  کار  به  بالاتنه  آزمودنرودیقدرت عضلات   ی. 

ورزش مناسب  کفش  و  زم  دی پوش  یلباس  بدون    نیو  و  صاف  هم 

آزمودن  بود.  ا  یموانع  حالت  توپ   ستاده یدر  سپس  گرفت  قرار 

نگه داشت و   نه یرا با دو دست در مقابل س  ییلویک  ۲بال    نیسیمد

پرتاب   جلو  به سمت  قدرت  با حداکثر  را  نهاکردندتوپ  در  و   تی. 

زم با  توپ  برخورد  محل  تا  پرتاب  محل  از  پرتاب   نیمسافت 

م  یریگاندازه  انجام  پرتاب  بار  سه  معمولاً  بهتر  شودیشد.    ن یو 

 (. ۲۵) شودیمسافت ثبت م

 متر  ۳۵آزمون دو سرعت  یاجرا روش

انفجار  یابیارز  یبرا توان  و  م  یسرعت  کار  به  . رودیپاها 

هم    دنیدو  ر ی. مسدیپوش  یلباس و کفش مناسب ورزش   یآزمودن

پا و  شروع  خطوط  و  بود.  موانع  بدون  و  بود   انیصاف  مشخص 

در پشت خط شروع قرار گرفت. در حالت استارت خم شد،    یآزمودن

  ن ی زم  یبر رو  اهپا در عقب قرار گرفت دست  کی پا در جلو و    کی

. با علامت شروع  دنیدو  یو بدن در حالت خم شده بود، آماده برا

دو  یآزمودن به  شروع  ممکن  سرعت  حداکثر  از   دنیبا  زمان  کرد 

پا از خط  تا عبور  بار دو  انیلحظه شروع    دهیثبت شد. معمولاً سه 

 (.۲۶) شودیزمان ثبت م  نیو بهتر شودیم

 ی: روش آمار

آزمودن  یفیتوص  جینتا  لیتحل        م  یافراد  از  استفاده  و    نیانگیبا 
 ی آمادگ  یتست ها   یاستنباط  لیشد و تحل  ده یسنج   اریانحراف مع

وابسته و    یدوراهه و آزمون ت   انسیبا استفاده از آزمون وار  یجسمان
افزار  افته ی  لیتحل نرم  با  بررسی Ver SPSS   ۲۵ها  مورد 

 درنظر گرفته شد. P<۰۵/۰ یقرارگرفت؛ و سطح معنی دار

 ها: یافته
جدول   آزمودنی  ویژگی  ۱در  شناختی  جمعیت  از  ها    های  هریک 

  نشان داده شده است.  گروه های تحقیق 

 

 .مشخصات آزمودنی ها  1جدول

 kg BMIوزن cmقد سن گروه 

 ۳۰/۲4 ± ۵۳/۳ ۰9/۸۱ ± ۶۰/4 ۳۶/۱7۸ ± 9۲/۱ ۰9/۲۱ ± ۲۸/۰ كنترل 

 ۰۲/۲۲ ± 4۱/۳ ۵۳/۶9 ± ۰۱/۳ ۰۶/۱77 ± ۲9/۱ ۸۶/۱9 ± 4۱/۰ تمرین مکمل 

 9۳/۲4 ± 77/۳ 7۸/7۸ ± ۸۵/۳ ۶4/۱79 ± ۸۱/۱ ۳۵/۲۱ ± ۶۳/۰ مکمل 

 ۳7/۲۵ ± ۱۶/4 ۰7/79 ± 4۱/۳ 4۲/۱7۸ ± 49/۱ ۱4/۲۱ ± 4۶/۰ تمرین 

 

 نتایج مربوط مغیرهای تحقیق در پیش آزمون و پس آزمون را در هریک از گروه های تحقیق نشان می دهد.  ۳و   ۲و  ۱شکل های 
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 .در دو مرحله پیش و پس آزمون (cm)یافته های مربوط به متغیر پرش سارجنت .1شکل  

 

 
 .دو مرحله پیش و پس آزمون (kg)یافته های مربوط به متغیر پرتاب توپ مدیسن بال .2شکل 

 

 

 .دو مرحله پیش و پس آزمون (s)یافته های مربوط به متغییر دو سرعت .3شکل 

سار  نتایج آزمون تحلیل واریانس دو طرفه در رابطه با متغیر پرش  

پس از شش هفته تمرین پیاده روی و مصرف   نشان داد که   جنت

در   معناداری  تفاوت  کنترل  گروه  با  مقایسه  در  سبز،  چای  مکمل 

پرش   آزمون  جنت عملکرد  )  سار  مکمل  ،  =p ۰ /۸7گروه 

۰۲۵/۰=f( گروه تمرین ،)۰ /۵۵ p=  ،۳۵/۰=f  و گروه تمرین به )

( مکمل  )جدول  p=  ،۸7/۰=f ۰ /۳۵همراه  نشد   (.۲(مشاهده 

سار جهت مقایسه پرش    وابسته   tارزیابی انجام شده توسط آزمون  

ی تحقیق در دو مرحله پیش آزمون و پس  هاگروه هریک از     جنت

از   یک  هیچ  در  که  داد  نشان  تفاوت  هاگروه آزمون  تحقیق  ی 

( نشد  مشاهده  آزمون  پیش  با  مقایسه  در  ( p  >۰۰۵معناداری 

 (.۳)جدول 
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 .نتایج آزمون آنالیز واریانس دو طرفه متغیر پرش سارجنت :2جدول 

 اندازه اثر  F P درجات آزادی میانگین مربعات  منبع تغییرات 

 ۰۰۰/۰ ۸7/۰ ۰۲۵/۰ ۱ ۱۰9/۰ مکمل 

 ۰۰7/۰ ۵۵/۰ ۳۵/۰ ۱ ۵7/۱ تمرین 

 ۰۱7/۰ ۳۵/۰ ۸7/۰ ۱ ۸7/۳ تمرین و مکمل 

 

 وابسته در مورد متغیر پرش سارجنت tنتایج آزمون  :3جدول 

 T P پس آزمون پیش آزمون  

 ۱۳/۰ -۶۱/۱ 9/±۵۳ ۵۰/۱ ۸/±۶۱ ۶۶/۱ مکمل 

 7۵/۰ ۳۲/۰ 9/±۲۸ ۵۲/۲ 9/±4۲ ۵۰/۲ تمرین 

 ۲۰/۰ -۳۲/۱ 9/±7۳ ۱۵/۲ 9/±4 9/۱ تمرین و مکمل 

 ۶۳/۰ 4۸/۰ ۱۰/±۱۶ ۰۸/۲ ۱۰/±۰۳ ۸۲/۱ كنترل 

 
متغیر   با  رابطه  در  طرفه  دو  واریانس  تحلیل  آزمون  نتایج 

توپ که  پرتاب  داد  نشان  بال  هفته   مدیسن  شش  از  پس 

با   پیاده روی و مصرف مکمل چای سبز، در مقایسه  تمرین 

گروه کنترل تفاوت معناداری در عملکرد آزمون مدیسن بال  

  که  یحال( مشاهده شد در  p=  ،23/6=f 0 /01گروه مکمل )

( تمرین  گروه  به p=  ،06/0=f 0 /94در  تمرین  گروه  و   )

( تفاوت معناداری مشاهده p=  ،07/0=f 0 /93همراه مکمل )

 (. 4نشد )جدول 

آزمون   توسط  شده  انجام  مقایسه   وابسته  tارزیابی  جهت 

پرتاب توپ مدیسن بال نشان داد که در گروه مکمل تفاوت 

مشاهده شد و قدرت عضلانی    هانمونهمعناداری در عملکرد  

تفاوت   هاگروه(  در حالی که در سایر  p=02/0افزایش یافت )

(  p  >005معناداری در مقایسه با پیش آزمون مشاهده نشد ) 

 (.5)جدول 

 نتایج آزمون آنالیز واریانس دوطرفه متغیر پرتاب مدیبسن بال  :4جدول 

 اندازه اثر  F P درجات آزادی میانگین مربعات  منبع تغییرات 

 ۱۱۱/۰ * ۰۱/۰ ۲۳/۶ ۱ 4۱/4 مکمل 

 ۰۰۰/۰ 94/۰ ۰۰۶/۰ ۱ ۰۰4/۰ تمرین 

 ۰۰۰/۰ 9۳/۰ ۰7/۰ ۱ ۰۰۵/۰ تمرین و مکمل 

 (p<   ۰۵/۰سطح معنا داری )  *
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 وابسته در مورد متغیر پرتاب توپ مدیسن بال tنتایج آزمون  :5جدول 

 T P پس آزمون پیش آزمون   

 * ۰۲/۰ ۵۳/۲ 4/±4۲ 9۱/۰ 4/±9۰ 7۵/۰ مکمل 

 ۱۳/۰ ۵7/۱ ۵/±۰۱ ۵7/۰ ۵/±4۰ 7۳/۰ تمرین  

 ۲۱/۰ ۳۰/۱ ۵/±۰۱ ۵7/۰ 4/±7۶ 9۶/۰ تمرین و مکمل 

 7۶/۰ ۳۰/۰ ۵/±۰۱ 9۵/۰ ۵/±۰۶ ۱۱/۱ كنترل 

 ( p< ۰/ ۰۵سطح معناداری )*

نتایج آزمون تحلیل واریانس دو طرفه در رابطه با متغیر  عملکردی 

که  داد  نشان  سرعت  و  دو  روی  پیاده  تمرین  هفته  از شش  پس 

تفاوت   کنترل  گروه  با  مقایسه  در  سبز،  چای  مکمل  مصرف 

( تمرین  گروه  در  سرعت  دو  آزمون  عملکرد  در   ۰ /۰4معناداری 

p=  ،۳7/4=f  که   ی حال( مشاهده شد در  (  ۰ /۲۰در گروه مکمل 

p=  ،۰۶۳۶/۱=f( مکمل  همراه  به  تمرین  گروه  و   )9۳/ ۰ p= ،

۸۵/۰=f تفاوت معناداری مشاهده نشد و سرعت افزایش پیدا نکرد )

 (.۶)جدول 

جهت مقایسه دو سرعت    وابسته   tارزیابی انجام شده توسط آزمون  

ی تحقیق تفاوت معناداری در هاگروه نشان داد که در هیچ یک از  

 (7( )جدول  p >۰۰۵مقایسه با پیش آزمون مشاهده نشد ) 

 بحث 
پ  یهاروش مانند  موثر  و  مکمل  یرواده یساده    ی هاو مصرف 

است.    یضرور  یبهبود عملکرد ورزش  یسبز برا  یچا  رینظ   یعیطب

م  ن یا  ریتأث  یبررس ارتقا  تواند یمداخلات  عموم  یبه  و    یسلامت 

به    قی تحق  نیا  ن،یمزمن کمک کند بنابرا  یهایمار یاز ب  یریشگیپ

پ  ۸اثر     یبررس مصرف    یرو  اده یهفته  عملکرد   یچاو  بر  سبز 

 فعال پرداخت.   ریپسر غ انیدانشجو یجسمان

معنادار   رییدهنده عدم تغنشان  جیآزمون پرش سارجنت، نتا  در

با    هاافته ی  نی نسبت به گروه کنترل بود. ا  یشیدر هر سه گروه آزما

اسم  جینتا )   تیمطالعه  همکاران  همکاران ۲۰۱۸و  و  جانسون   ،)

  ن ی به ا  زیها ن( همسو است که آن۲۰۱9و همکاران )  ی ( و ل۲۰۲۰)

 ی استقامت  ناتیتمر  ای  ،ییبه تنها  یازهو  ناتیکه تمر  دندیرس  جه ینت

ندارند. از    یبر پرش عمود  یمحسوس  ریمدت، تأثکوتاه   یهادر دوره 

ف عمود   ،یکیولوژیزیمنظر  عضلات    شتریب  یپرش  قدرت  به 

 Typeانقباض )تند  یبرهایف   یسازوابسته است و فعال  تنهنییپا

IIتمر در  حال  یشتریب  تیاهم  یمقاومت  ناتی(  در  که    یدارد، 

ف  یرواده یپ )کند  یبرهایعمدتاً  تحرType Iانقباض  را    ک ی( 

  ش ی افزا  ای  یپرتروف یو در مدت هشت هفته ممکن است ه  کندیم

خاص مطالعات  جادیا  یقدرت  مقابل،  در  و    ینشود.  متسورا  مانند 

 ناتیمثبت تمر  ری( تأث۲۰۱۲( و گبت و همکاران )۲۰۱9همکاران )

ترک  یهواز عمود  یبیو  پرش  بر  در  کردندگزارش    یرا  اختلاف   .

تمر تمر  ن،یشدت  جلسات  آزمودن   ینی ساختار  نوع  )مانند    هایو 

م  رورزشکاریغ  ایورزشکار   ا  تواندیبودن(  باشد  تفاوت  نی علت  ها 

دل۲7-۳۱) اما  بعض  لی(.  بد  قاتیتحق  یتناقض  ما  مطالعه    ن ی با 

و   یجسمان  یسطح آمادگ  ت،ی صورت است که تفاوت در سن، جنس

هورمون  کیولوژیزیف  یهاتیوضع سطح  ممانند    ج ینتا  تواندیها 

ا  یمتفاوت مختلف  مطالعات  ا  جادیدر  مطالعه  داده   ییکند.  نشان 

تر  تر با افراد مسندر افراد جوان   یهواز  ناتیاست که پاسخ به تمر

مطالعه شما    ج یمتفاوت است، که ممکن است باعث تناقض در نتا

سا )  ریبا  باشد  شده  نوع  ۳۲مطالعات  و  مدت  شدت،  در  تفاوت   .)

کند.    جادیا  یمتفاوت  جینتا  تواندی به کار رفته در مطالعات م  ناتیتمر

د مطالعه  ا  گر یدر  تمر  دندی رس  جهینت   نی به  بالا    نات یکه  شدت  با 

تمر به  تأث  ناتینسبت  متوسط  شدت  عملکرد    ی متفاوت  راتیبا  بر 

است    یورزش ممکن  که  دلا  یکیدارد،  نتا  لیاز  با   جیتفاوت  شما 

 (.۳۳باشد ) تمطالعا گرید

در   یمعنادار  شیبال، تنها گروه مکمل افزا  سنیآزمون مد  در

همراه    نیو تمر  ن یتمر  یهاکه گروه   یقدرت بالاتنه داشت، در حال

تغ ا  یمعنادار  ر ییمکمل  ر  افتهی  نینداشتند.  مطالعات  و    چاردیبا 
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( اسم۲۰۱9همکاران  )  تی(،  همکاران  مارت۲۰۱۸و  و  و    نزی( 

( هم۲۰۲۰همکاران  نش(  که  است  برخ  انراستا  مصرف   یدادند 

کند،    فایا  یعملکرد قدرت   شیدر افزا   ینقش مهم  تواندیها ممکمل

موجود در    یفنولیپل  بات ی. ترکدیشد  ی مقاومت  نیتمر   ابیدر غ  یحت

و کاهش   یتوکندری، با بهبود عملکرد مEGCGسبز، مانند    یچا

اکس مف  و یداتیاسترس  نقش  است  در عملکرد عضلات   یدیممکن 

با    فایا ا  نی اکنند.  حاضر  پژوهش  در  گروه    ریتأث  نیحال،  در  تنها 

  ل یکه ممکن است به دل  ،یبی مکمل مشاهده شد و نه در گروه ترک

افزا  یکیمتابول  یهاکنش برهم   ن یاز تمر  یناش   یشیبار اکسا  شیو 

اثربخش که  سو  یباشد  از  است.  داده  کاهش  را    گر،ید  یمکمل 

)  یمطالعات همکاران  و  وبر  و  ۲۰۲۰مانند  همکاران   وهانسونی(  و 

تمر۲۰۱9) گروه  در  عملکرد  بهبود  به  اشاره   نی(  مکمل  با  همراه 

تمرکرده  زمان مصرف، شدت  مکمل،  نوع  در  تفاوت  که  و    نیاند، 

-۳4باشد )  ییناهمسو  نیا  لی دل  تواندیم  های آزمودن  یسطح آمادگ

دل۳۸ اما  بعض  لی(.  بد  قاتیتحق  یتناقض  ما  مطالعه  صورت    نیبا 

س در  تفاوت  که  آمادگ  ت، یجنس  ن، است  و   یجسمان  یسطح 

هورمون  کیولوژیزیف  یهاتیوضع سطح  ممانند    ج ینتا  تواندیها 

ا  یمتفاوت مختلف  مطالعات  ا  جادیدر  مطالعه  داده   ییکند.  نشان 

تر  تر با افراد مسندر افراد جوان   یهواز  ناتیاست که پاسخ به تمر

  شمامطالعه    ج یمتفاوت است، که ممکن است باعث تناقض در نتا

سا )  ریبا  باشد  شده  نوع  ۳۲مطالعات  و  مدت  شدت،  در  تفاوت   .)

کند.    جادیا  یمتفاوت  جینتا  تواندی به کار رفته در مطالعات م  ناتیتمر

د مطالعه  ا  گر یدر  تمر  دندی رس  جهینت   نی به  بالا    نات یکه  شدت  با 

تمر به  تأث  ناتینسبت  متوسط  شدت  عملکرد    ی متفاوت  راتیبا  بر 

است    یورزش ممکن  که  دلا  یکیدارد،  نتا  لیاز  با   جیتفاوت  شما 

 (.۳۳مطالعات باشد ) گرید

نسبت   یتفاوت معنادار  نی آزمون دو سرعت، تنها گروه تمر  در

و همکاران   امزیلیبا مطالعات و  جه ینت  نیبه گروه کنترل نشان داد. ا

(۲۰۱7( همکاران  و  زاجک  همکاران  ۲۰۲۰(،  و  آندرسون  و   )

سبک مانند    یهواز  نات یراستا است که نشان دادند تمر( هم۲۰۱9)

کوتاه   تواندیم  یرواده یپ جزئدر  بهبود  به  منجر  در   یمدت 

بهبود عملکرد در دو   ،یکیولوژیز یف  د یشود. از د  یسرعت   یهایی توانا

افزا علت  به  است  ممکن  بهبود    ،یعروق-یقلب  ییکارا  شیسرعت 

اکس تسه  ژنیمصرف  ا  یهواز  یهامیآنز  تیفعال  لیو  با    ن یباشد. 

تمر و  مکمل  گروه  در  تفاوت   ن یحال،  مکمل  همراه  مشاهده    یبه 

که   دل  ممکن نشد،  به  زمان  لیاست  تطابق  مصرف    یبند عدم 

ن با  مکمل    نکه یا  ایباشد    یورزش سرعت  یکیمتابول  یازهایمکمل 

تأث  یچا بارز  یفور  ریسبز  شاخص  یو  سرعت    یهابر  به  مربوط 

  تواند یم  زی( ن۲۰۲۱و همکاران )  بالایبا مطالعه گ  ییندارد. ناهمسو

دل تمر  لیبه  نوع  در  در   شدت  یهواز  نی)تمر  ناتیتفاوت  بالا 

(. اما  4۱-۳9,  ۱۶موردمطالعه باشد )  تی( و جمعیرواده یبا پ  سه یمقا

بعض  لیدل بد  قاتیتحق  یتناقض  ما  است که   نیبا مطالعه  صورت 

جنس سن،  در  آمادگ  ت،یتفاوت  وضع  یجسمان  یسطح    یهاتیو 

هورمون  کیولوژیزیف سطح  ممانند  در   یمتفاوت  جینتا  تواندیها 

نشان داده است که پاسخ    یی. مطالعه اندک  جادی مطالعات مختلف ا

تر متفاوت است، تر با افراد مسندر افراد جوان   یهواز  ناتیبه تمر

نتا در  تناقض  باعث  است  ممکن  سا  ج یکه  با  شما    ریمطالعه 

به    ناتی(. تفاوت در شدت، مدت و نوع تمر۳۲مطالعات شده باشد )

کند. در مطالعه    جادیا  یمتفاوت  جینتا  تواندیکار رفته در مطالعات م

ا  گرید تمر   دند یرس  جه ینت   نیبه  به    ناتیکه  نسبت  بالا  شدت  با 

دارد،   یبر عملکرد ورزش  یمتفاوت  راتیبا شدت متوسط تأث  ناتیتمر

مطالعات   گری شما با د  جیتفاوت نتا  لیاز دلا  یکی که ممکن است  

 (. ۳۳باشد )

 پژوهش یهاتیمحدود

نتا  نیا ارائه  وجود  با  محدود  د،ی مف  جیپژوهش    ز ین  ییهاتیبا 

ا اول  بود.  دانشجو  ت یجمع  نکه یهمراه  شامل  تنها  پسر   انینمونه 

  ی جنس  ای  یسن  یهاگروه   ریرا به سا  جینتا  توانیبود و نم  فعالریغ

  ی داد. دوم، مدت زمان مداخله )هشت هفته( ممکن است برا  میتعم

تغ برخقابل  یکیولوژیزی ف  راتییبروز  در   یهاشاخص  یتوجه 

تمر  ی کاف  یعملکرد شدت  سوم،  باشد.   یرواده یپ  نی نبوده 

و  کنترل اثرگذار  کسانیشده  در  است  ممکن  و   یینها  ینبود 

ا  نیب  ییهاتفاوت نها  جادیافراد  در  باشد.  در   تیمحدود  ت،یشده 

اندازه   ی فاکتورها  ا ی  ی بدن  باتیترک  ی ابیارز  یبرا  قیدق  یریگابزار 

چا  رتبطم  یخون مکمل  اثر  ن  یبا  د  زیسبز   ن یا  یهاچالش  گریاز 

 پژوهش بود. 

 گیری نتیجه
و   یرواده یپ  نیهفته تمر  ۸که    دهدیمطالعه نشان م  نیا  جینتا

چا مکمل  تنها  یمصرف  به  ترکبه   ای  ییسبز    ر ی تأث  یبیصورت 

پرش سار جنت   یهادر آزمون  یکیزیبر بهبود عملکرد ف  یمعنادار

  ،یبا گروه کنترل نداشته است. به طور کل  سه یو دو سرعت، در مقا
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 ناتیسبز و تمر  یمثبت چا  ریتأثاست که    نیا  انگر یب  هاافته ی  نیا

  ط یممکن است وابسته به شرا  یمختلف سلامت   یها بر جنبه   یهواز

سبز لزوماً    یباشد و مصرف مکمل چا  یفرد  یهایژگیو  ایخاص  

 .کندینم تیمثبت ورزش را تقو راتیتأث

 

 تعارض منافع  
 گزارش نشده است. سندگانی نو یاز سو یگونه تعارض منافع چیه
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