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 بیشینه دختران فعال مدت کوتاه ی و عملکرد هوازی ب مصرف ملاتونین بر توان   ریتأث
 

 4مریم حسین زاده،  3محسن قنبر زاده، 2روح اله رنجبر، 1*فاطمه شیراوند

 

        02/98/ 15تاریخ پذیرش:                  97/ 11/ 10تاریخ دریافت: 
  

 چکیده 

است  ییهاورزش  در مهم   حرکتی زیست توانایی جسمانی و  آمادگی  اجزای از یکی که یهوازیب توان
مصرف حاد   ریتأثی بررس تحقیق حاضر، هدف دارند. حداکثر توان بازده سریع با و  مدتکوتاه   اجرای به نیاز که
ی بود. برای انجام  بدنتیتربدختران دانشجوی  مدت  تاه کوی و عملکرد  هوازی بملاتونین بر توان    گرمی لیم  6

بالینی   اکسیژن   حداکثر  کیلوگرم،  36/58±69/2وزن    ،سال  5/21±29/1سن  آزمودنی دختر )   13کارآزمایی 
در    صورتبهدقیقه(  /لوگرمیک/تریلی لیم  08/39±  17/4  یمصرف )مرحله    2متقاطع   گرم ی لیم  6مکمل 

  30صورت تجویز تکدوز(  ل حاد )بهاری به شکی  مکمل  دریافت کردند.  کپسول نشاسته(دارونما ) ملاتونین( و  
دو حالت دارونما و مکمل تکرار شد. برای اطمینان از،    دقیقه پیش از فعالیت ورزشی انجام شد. هر آزمون در

  روز درنظر گرفته شد.   7الی    5از بین رفتن اثر تمرین و مکمل فاصله بین دو آزمون )حالت دارونما و مکمل(  
به ترتیب توسط پرتاب توپ مدیسن    تنهن ییپای بالاتنه و  انفجاروینگیت، قدرت    آزمون  ی توسطهوازیبتوان  

براى بررسى و مقایسه تأثیر توسط دینامومتر اندازه گیری شد،    وپادستقدرت    نیچنهمبال و پرش طول و  
. نتایج  زوجی استفاد شد Tتوان بی هوازی و عملکرد کوتاه مدت از آزمون  عدم مصرف ملاتونین بر مصرف و 

(، در حالی که   ≥05/0P) شودی م یهوازی بباعث افزایش معنادار توان  ملاتونین گرمی لیم 6شان داد مصرف ن
های قدرت انفجاری بالاتنه و پایین تنه و هم چنین قدرت دست و پا  پس از دریافت    هیچ یک از شاخص

( نکرد  معناداری  تغییر  نظر    ≤05/0Pملاتونین  به  بی    رسدیم(.   توان  بهبود  برای  توانند  می  فعال  دختران 
 دقیقه قبل از  شروع فعالیت ورزشی بهره ببرند.  30میلی گرم مکمل  ملاتونین   6مصرف  هوازی خود از 
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Abstract 

Anaerobic power, which is one of the components of physical fitness and vital 

motor ability in sports requiring short and short term performance with maximum power 

output. The purpose of this study was to investigate the effect of acute consumption of 6 

mg melatonin on anaerobic power and short-term performance of female students in 

nursing education. For a clinical trial, 13 girls (21.5 ± 1.29 years old, 58.63 ± 2.69 kg, 

39.8 ± 4.17 mg / kg / min) were used for clinical trials. The crossover was administered 

in 2 stages of supplementation (6 mg melatonin) and placebo (starch capsules). Acute 

adjunctive supplement (as a single dose) was performed 30 minutes before exercise. 

Each test was repeated in placebo and supplements. In order to be sure, the elimination 

of the effect of the training and the complement of the distance between the two tests 

(placebo and supplemented) was considered 5 to 7 days. The anaerobic power was 

measured by the Wingate test, the upper and lower explosive strength, respectively, by 

means of the Madison Wing Ball and jump length, as well as the strength of the 

laparoscopy by the dynamometer. To evaluate and compare the effect of the use and 

absence of melatonin on anaerobic power and short-term performance of Paired t-test 

was used. The results showed that the intake of 6 mg melatonin significantly increased 

the anaerobic ability (P≤0.05), while none of the upper and lower body power indexes, as 

well as the ability of the hands and feet after melatonin administration, were altered (05 / 

0P≥). It seems that active girls can use 6 mg of melatonin supplement 30 minutes before 

exercise to improve their anaerobic power. 
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 مقدمه 
مواد   بات ی ترک   یی غذا   ی ها مکمل  تکم   ی و  که    یی غذا   م ی رژ   کننده ل ی هستند 

م  محسوب  و  ا تازه موضوع    ها مکمل مصرف    . شوند ی ورزشکاران  نیست  ی 
و دیگر مواد    ها مکمل که ورزشکاران برای بهبود اجرای خود از انواع    هاست سال 
ی مختلف ورزشی نسبت به  ها رشته امروزه ورزشکاران در    . کنند ی م استفاده    زا ی انرژ 

علت    اند شده   تر پرتوان و    تر ع ی سر   همتایان خود،  به  دستاوردها  این  از  بخشی  که 
  (. 1است ) ی غذایی مختلف و نیروزاها ها مکمل از  استفاده  ی رژیمی، ها ی کار دست 

از   استفاده  راستا  همین  ورزشکاران  ها مکمل در  عملکرد  بهبود  برای  ورزشی  ی 
اس   سرعت به  افزایش  حال   میزان  به  ورزشی  ی ها مکمل  مصرف  امروزه ت.  در 

تمرین   مراحل  در  که  یافت  توان ی م  را  ورزشکاری  کمتر   .است  یافته  رواج  زیادی 
  ورزشکاران    (. 2)   باشد  نکرده  آزمایش  را  غذایی  مکمل  چند  یا  یک  خود  ورزشی 

،  ها ن ی تام ی و زیادی برای بهبود عملکرد ورزشی از ترکیبات و موادی گوناگون مانند  
معدنی،   کربوهیدراتی،  ها مکمل مواد  و  پروتئینی  سدیم،    کربنات ی ب   فسفات ی 

که    همچنان   .   کنند ی م ی کمکی استفاده  روافزا ی ن   عنوان به آسپارتات، الکل، کافئین  
از   افزایش  ا ه ی تغذ ی  ها مکمل استفاده  اثرات    از ی ن   ، ابد ی ی م ی  بررسی  بر    ها آن به 

ضروری   انسان  ورزشی  استیل  –N  متوکسی   5)   ن ی ملاتون .  د ی نما ی م اجرای 
یع  که به درون گردش خون و ما   است  پتوفان ی تر  نه ی دآم ی اس یپتامین( از مشتقات  تر 

ی  ها گنال ی س (. ریتم سنتز و ترشح ملاتونین از  3)   گردد ی م مغزی نخاعی تراوش  
  (. 4)   شود ی م ی سوپراکیاسماتیک مغز کنترل  ها هسته واقع در    زاد درون ساعته    24

که  ن ی ملاتون  است  نوروهورمونی  برخی    هنگام شب   عمدتاً،  و  آل  پینه  غدد  از 
  ی ک ی با تار   ن ی انسان سنتز و ترشح ملاتون   در ( . 6،5)   شود ی م   ی دیگر ترشح ها بافت 

 از  بیش  برابر   10  شب  طول  در  پلاسما  ملاتونین  غلظت   که ی طور به   شود ی شروع م 

  خود به اوج    شب مه ی ن   4تا    2و در ساعت   (   4،7است )  روز  طول  در  ماده  این  غلظت 
هستند و    رفعال ی غ   ه ی شبک   ی ها نور در سلول   ی ها رنده ی طول روز گ   در   (. 4)   رسد ی م 

م   ی کم   ن ی ملاتون   جه ی درنت  نشان  شود ی ترشح  -10)     است که مصرف   شده داده . 
به    گرم ی ل ی م (  0/ 1 منجر  جوان  سالم  مردان  در    احساس   ی، آلودگ خواب ملاتونین 

خستگی، کاهش هوشیاری، ضعف در تعادل و هماهنگی حرکتی می شود، برای  
که   زمانی  طول  میلی   10مثال  در  ملاتونین    زمان   شود،   افت ی در   روز گرم 

می   العمل عکس  آهسته  فرد  ار ی هش   شود، فرد  تعداد    افته ی کاهش ی  ی  ها پاسخ و 
(. بسیاری از مطالعات آثار مطلوب ملاتونین بر ورزش را  8)   ابد ی صحیح کاهش می 

این مکمل از  . اعمال نیروزای  اند اده د نشان   ( 13،14  )   وان ی ح و    ( 9-12(،  انسان در  
ملاتونین در شرایطی    پس   . است (  14-16) طریق تغییر انرژی موجود طی ورزش  

اثر    ن ی تر ی قو   ، شود ی م ی مهم محسوب  ها ت ی محدود   از   که عدم دسترسی به انرژی 
 شکل  به  چه  و  حاد  شکل  به  چه  این مکمل  تأثیر  به  که  پژوهشی  . نیروزایی را دارد 

 یافت  باشد،  پرداخته  بی هوازی در دختران   و توان  عملکرد کوتاه مدت   بر  مزمن 

در   .نشد  مرد    همه   همچنین،  مطالعه  مورد  های  آزمودنی  شده  انجام  مطالعات 
 امر  این  و  بودن  تازه  و  همچنین بدیع  و    ملاتونین  مطلوب  آثار  به  باتوجه .  اند بوده 

 ایرانى  تران دخ  در  استراحت  و  خواب  و الگوى  زندگى  شرایط  تغذیه،  وضعیت  که 

این   در  شود  می  احساس  است،  متفاوت  شده  انجام  های  سایر پژوهش  به  نسبت 
 بی هوازی و عملکرد کوتاه مدت در  توان  بر  مکمل  این  آثار  بررسی  به  باید  حیطه 

 ملاتونین  مصرف  آثار  درباره  تر  عمیق  و  بیشتر  مطالعات  از طرفی   .پرداخت  دختران 

 این  از  استفاده  در  را  ورزشی  متخصصین  بر توان بی هوازی و عملکرد کوتاه مدت 

  .کند  کمک می  ورزشکاران  در  آن  مصرف  میزان  و  نحوه  به  و  رسانده  مکمل یاری 

 

 

ملاتونین بر    گرم ی ل ی م   6مصرف    ر ی تأث مطالعه بررسی   این  انجام  از  هدف  بنابراین، 
عملکرد  هواز ی ب توان   و  دانشجوی    مدت کوتاه ی  دختران  در  ی  بدن ت ی ترب بیشینه 
 است. 

 روش تحقیق 
به شکل متقاطع و یک سوکور انجام    که  بود  کاربردی  و  تجربی  نیمه  نوع  از  تحقیق  این  جام ان  روش 

از  تحقیق  در   ؛ شد  و در  استفاده  آزمودنی  گروه  یک  حاضر   به  نسبت  ها ی آزمودن  مرحله،  دو  شد 

گرفتند  برسی  مورد  خودشان  تحقیق ها ی آزمودن   .قرار  دانشجوی   نفر   13 شامل  ی  دختران  از 
با دارا بودن شرایط لازم جهت   داوطلبانه  صورت به که   بودند  اهواز   شهید چمران  دانشگاه  ی بدن ت ی ترب 

  ها آن و میانگین وزن    سال   21/ 5±1/ 29  ها ی آزمودن سن    ن ی انگ ی م   . در تحقیق شرکت کردند  ورود 
 پرسشنامه  پزشکی و  سابقه  پرسشنامه  طریق  از  افراد،  کلی  کیلوگرم بود. سلامت   58/ 2±36/ 69

 بر  کتبی مبنی  نامه ت ی رضا  ها ی آزمودن  همه  همچنین  . شد  ارزیابی  بدنی  فعالیت  شروع  برای  ادگی آم 

 ها ی آزمودن  تحقیق،  انجام  از  قبل   .کردند  کامل  پیش از ورود به تحقیق  را  تحقیق  پروتکل  در  شرکت 
و   آنتروپومتریک   ی ها اندازه  آشنایی  جلسه  آشنا شدند. در پایان   ها آزمون  اجرای  نحوه  و  شرایط  با 

به روش بیوالکتریکال   ها ی آزمودن بدون چربی   توده و   چربی  درصد  ، وزن   قد،  شامل  ترکیب بدن 
کره ساخت   بدن  ترکیب  گر ل ی تحل  دستگاه  از  استفاده  با امپدانس   )مدل    کشور   3/ 3جنوبی 

Olympia   )  بدنی  فعالیت  آزمون  مراحل برگزاری  در  تا   شد  خواسته  آزمودنی ها  از   . شد  ی ر ی گ اندازه 

 شدید  ی ورزشی ها ت ی فعال  انجام  از  آزمون،  شروع  ساعت پیش از   24ولی   دهند  ه ادام  را  خود  وزمره ر 

هر  در    خودداری نمایند.  مکملی -ای  تغذیه  ی ها فراورده  یا مصرف  و  غذایی  رژیم  در  تغییر  هرگونه  و 
به    آزمون ظهر برای انجام    12صبح الی    9ساعت    از   ها ی آزمودن   دو مرحله آزمون )مکمل/ دارونما(، 

ا   . کردند ی م آزمایشگاه مراجعه   به  توجه  نامطلوب   ست ی ن   ی سم   ن ی ملاتون   نکه ی با  ندارد،    ی و عوارض 
توص   ن ی ملاتون   گرم ی ل ی م   6  ز ی تجو  نیم    ها ی آزمودن   ( 7)   است   ایمن   انسان   ی برا   شده ه ی در محدوده 

از مصرف   را شروع   گرم ی ل ی م   6ساعت پس  آزمون  / ملاتونین  زمانی کردند   دارونما  نیم    . فاصله 
ز  ی اخیر که نشان دادند )مصرف دو ها افته فعالیت را با توجه ی   ساعت بین مصرف مکمل و شروع 

از ملاتونین )  از استرس اکسیداتیو    30(  گرم ی ل ی م   6مشابهی  فعالیت ورزشی شدید  از  دقیقه پیش 
( انتخاب  بخشد ی م بهبود    ها ست ی فوتبال در    ایمنی بدن و متابولیسم چربی را   ستم ی س   ، کند ی م جلوگیری  

پیشین که به بررسی عملکرد    شده انجام ی تحقیق حاضر با توجه به تحقیقات  ها آزمون   . ( 10)   شد 
 ( 17،18) شدند  انتخاب    اند پرداخته   ها ست ی فوتبال در    مدت کوتاه 

 ی هوازی ب ی توان ریگاندازه 
ثانیه رکاب زدن وینگیت روی دوچرخه    30ی از آزمون  هوازیبی توان  ریگاندازه برای  
 کنندگانشرکت استفاده شد. در این آزمون    کشور سوئد  ( ساختE 839مدل )   کمونار

کردن،   گرم  از  مدت    شدهم یتنظمقاومت    هیعلبعد  به  وزن هر شخص  اساس    30بر 
مقاومت   ردند.  رکاب  توان  تمام  با  فرد    شده اعمالثانیه  هر  به    075/0برای  کیلوگرم 

 توان، میانگین اوج همچون ییهاشاخص  افزارنرم بود.  ازای هر کیلوگرم از وزن بدن

 گذاشت. شاخص محقق در اختیار داد برون  عنوانبه را یهوازیب توان حداقل توان و 

 حداقل توان و  حداکثر بین فاصله در خستگی انداختن  ریتأخبه   توجه با خستگی نیز

 . (19) شدمحاسبه   زیر فرمول طریق از توان
 100 ÷ حداکثر توان × (حداقل توان - حداکثر توان) = شاخص خستگی

 مدت کوتاه ی عملکرد  ریگاندازه 
عملکرد   طریق    مدتکوتاه بررسی  انفجاری  ی  ریگاندازه از  قدرت  هادست قدرت   ،

 پرش  توسط پرتاب توپ مدیسن بال، انفجاری پاها، قدرت دست ها و پاها به ترتیب
 (.17،18انجام شد ) دینامومتر طول و 

 ( پرتاب توپ مدیسن بال )قدرت انفجاری دست
 با را  توپ و  باز شانه عرض اندازهبه  پاها ستاده،یا پرتاب خط پشت هشوندآزمون  

 همه  . دادی م انجام دودست  با  را  توپ  پرتاب عمل  و  نه گرفتهیس جلوی در دودست
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بال    های آزمودن مدیسن  توپ  کردند.  4از  استفاده   هر برای آزمون نیا  کیلوگرمی 

فرد   دهندهنشان  رکورد، نیبهتر و  دشیم انجام دومرتبه کنندهشرکت بالاتنه  توان 
 .(17)  شدی م  محسوب

 پرش طول )قدرت انفجاری پاها( 
و پاها    قرارگرفتهی او پشت خط پرش  ها پنجه نوک  کهی درحالآزمودنی بایستی   

را   هادستاز هم فاصله دارد قرار گیرد. آزمودنی، برای پرش    متریسانت  30حدود  
به جلو و راست کردن    هادست، زانوها را خم کرده و با پرتاب  دادهتاب به عقب  

 .دهدی مزانوها پرش را انجام 

 گرفتن دست  قدرت
دستی  شده  کالیبره  دینامومتر  از  استفاده  با  دست  گرفتن  مدل  )قدرت 

YAGAMI     )ژاپن کشور  شدریگاندازه ساخت    که یدرحال  هایآزمودن  .ی 
پا به سمت  برترشان  و دست  بودند  و ایستاده  بود  بدنشان    یین  فاصله داشت از 

را و    دینامومتر  بار  دو  آزمودنی  هر  برای  آزمون  گرفتند.  دست  یک    بافاصلهدر 
قرار    مورداستفادهدقیقه استراحت انجام شد و بهترین رکورد برای تجزیه تحلیل  

 گرفت. 

 قدرت پاها 
. کندی مدرجه خم    90ایستاده و پاها را حدود    موترنایدآزمودنی روی    کهی درحال

ی دسته   کهیطوربه تناسب با قد فرد از قبل تنظیم شد،  طول دسته دینامومتر م
سپس   داشت.  قرار  ران  سطح  روی  صاف    کاملاًبالاتنه    کهی درحالدینامومتر 

شد.  آزمون و    نیا  انجام  بار  دو  آزمودنی  هر  برای  دقیقه    بافاصلهآزمون  یک 
رکورد بهترین  و  شد  انجام  ت   استراحت  تجزیه  قرار    مورداستفادهحلیل  برای 

 گرفت. 

 تجزیه و تحلیل آماری 
 ابتدا  .انجام شد  23نسخه    SPSS  افزارنرم از  استفاده با  هاداده  لیوتحلهیتجز

 با شد. استفاده توصیفی آمار از پراکندگی و  مرکزی یهاشاخص  محاسبه برای

  بررسى  براى  .شد بررسى  هاداده بودن   ویلکز طبیعى–شاپیرو   آزمون از استفاده
مقایسه بر مصرف عدم و  مصرف ریثتأ و  عملکرد  هوازیبتوان   ملاتونین  و  ی 

معناداری    . شد استفاده زوجى تى آزمون از  بیشینه  مدتکوتاه    هاآزمون سطح 

(05/0P≤   ) .در نظر گرفته شد 

 نتایج 

حداکثر   .و   بدن  بیترک  ،وزن  ،قد  سن، ازجمله هایآزمودن توصیفی یهایژگیو 
 آورده شده است 1جدول اکسیژن مصرفی در 

 .مشخصات آزمودنی های پژوهش 1جدول 

 شاخص خستگی 
خستگی  میانگین   به   های آزمودنشاخص  دارونما  و  ملاتونین  مصرف    هنگام 

نتایج    25/67±88/4  و   44/57±81/7  بیترت به  توجه  با  از    آمدهدستبهبود. 
  های آزمودنی در شاخص خستگی  معنادارتفاوت    آزمون تی زوجی، مشخص شد

 (.1نمودار  ()=1/0Pنبود )پس از دریافت مکمل نسبت به دارونما 

 
 ی هواز ی بتوان 

 ب یترت هنگام مصرف ملاتونین و دارونما به    های آزمودن  ی اوجهوازی بمیانگین توان  
بود.  47/4±36/1و    51/1±28/5 بدن  وزن  کیلوگرم  بر  نتایج   وات  به  توجه  با 
 هایآزمودنی اوج  هوازی باز آزمون تی زوجی، مشخص گردید که توان    آمدهدست به

بود.   بیشتر  توان  دارونما  به  نسبت  مکمل  مصرف  از   . (2نمودار  )(=P 01/0)پس 

  آماره میانگین و انحراف معیار

  سن)سال( 29/1±5/21

  قد)سانتی متر(  67/5±88/161

  وزن )کیلوگرم( 69/2±36/58

73/2±35/22 )2BMI(kg/m  
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 مدتکوتاه عملکرد 

 قدرت انفجاری دست 

توپانگین  می به    هایآزمودن  پرتاب  دارونما  و  ملاتونین  مصرف   ب یترت هنگام 
نتایج    متر  98/3±38/0  و   46/0±07/4 به  توجه  با  تی   آمدهدست به بود.  آزمون  از 

شد مشخص  دست  معنادارتفاوت    زوجی،  انفجاری  قدرت  در  از    های آزمودنی  پس 
 نبود دریافت مکمل نسبت به دارونما 

 (53/0 P=() 3نمودار.) 

 
 

 قدرت انفجاری پاها
طولمیانگین   به    هایآزمودن  پرش  دارونما  و  ملاتونین  مصرف   بیترت هنگام 

نتایج    متر  40/1±22/0  و   22/0±37/1 به  توجه  با  تی   آمدهدست به بود.  آزمون  از 
شد  مشخص  پای  معنادارتفاوت    زوجی،  انفجاری  قدرت  در  از    های آزمودنی  پس 

 (.4نمودار  () =P 42/0نبود ) دریافت مکمل نسبت به دارونما 
 

 

 
 گرفتن دست  قدرت

توسط  واردشده نیروی  میانگین   دستی  دینامومتر  مصرف   هایآزمودن  به  هنگام 
به   دارونما  و  به    73/23±41/3و    65/23±23/3  بیترتملاتونین  توجه  با  بود.  نیوتن 

ی در قدرت گرفتن نادارمعتفاوت    از آزمون تی زوجی، مشخص شد  آمدهدستبهنتایج  
 (.5نمودار  ()=P 91/0نبود )پس از دریافت مکمل نسبت به دارونما  های آزمودندست 

 
 

 قدرت پاها 
توسط  واردشدهنیروی  میانگین   دینامومتر  به    های آزمودن  به  دارونما  و  ملاتونین  هنگام مصرف 

از آزمون تی زوجی،   آمدهدستبه نیوتن بود. با توجه به نتایج    73±55/28  و   86±52/22  بیترت
پس از دریافت مکمل نسبت به    هایآزمودنی در قدرت گرفتن دست معنادارتفاوت    مشخص شد

 (.6نمودار ()=P 65/0نبود )دارونما 
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 بحث

بررسی   حاضر  تحقیق  از  توان    ریتأثهدف  بر  ملاتونین  و  هوازیبمکمل  ی 

اساس نتایج    بر  بیشینه دختران دانشجوی تربیت بدنی بود.  مدت کوتاه عملکرد  

از مصرف    های آزمودن  یهوازی بتوان    آمدهدست به ملاتونین    گرمی لیم  6پس 

افزایش    طوربه که    کهیطوربه؛ابدیی ممعنادار  ساعت    های آزمودنزمانی  نیم 

نسبت به حالت دارونما توان    ملاتونین را دریافت کردند  قبل از فعالیت مکمل 

توان   میانگین  و  ترتیب    ی هوازیباوج  و    81/0به  بر کیلوگرم وزن بدن  وات 

بدن  37/0 وزن  کیلوگرم  بر  فعالیت  .  بود  شتریب  وات  هنگام  خستگی  عوامل 

متفاوت با عواملی هستند که باعث خستگی در فعالیت    مدتیطولانورزشی  

شدید   بسیار  زودتر   شوندی مانقباضی  نیرو  حفظ  تکلیف  برابر  در  خستگی  و 

 ر یتأثو توالی زمانی خستگی عضلانی تحت  (. گستردگی20-22)افتدیماتفاق 

است ورزشی  فعالیت  نوع  و  سلامتی  وضعیت  از    .سن،  ی  سازوکارها یکی 

توان   افزایش  باعث  که  ملاتونین  غلظت    شودی می  هوازیباحتمالی  افزایش 

پلاسما لاکتات  غلظت  کاهش  و  کبد  فعالیت    لاکتات  از        است پس 

بررسی    (.15،16،23،24،25) به  همکاران  و  بر    ریتأثبک  یی روزاینملاتونین 

  10ی پرداخته است. مصرف  هوازیبی در آستانه شدت  هاتیفعالملاتونین در  

هر    گرمیلیم ازای  باعث    لوگرمیکبه  فعالیت  از  قبل  ساعت  نیم  ملاتونین 

آستانه   شدت  در  شنا  ورزش  واماندگی  به  رسیدن  زمان  و هوازی بافزایش    ی 

گروهی    ژهیو به مکمل    کنندهافتیدرکاهش لاکتات در هر دو گروه    نیچنهم 

در تحقیق    (. بک و همکاران23شد ) که ملاتونین را در شب دریافت کردند  

فعالیت   زمان  ارتباط  را    هاموش دیگری  ملاتونین  نیروزایی  کمک  اثر  و 

. به گروه تجربی نیم ساعت قبل از انجام فعالیت شنا در  قراردادندی  موردبررس

  بر کیلوگرم مکمل ملاتونین تزریق شد.   گرمی لیم  10ی  هوازیبت آستانه  شد

ملاتونین   مصرف  که  داد  نشان  در    کهی هنگامنتایج  ساز  وامانده  فعالیت 

(. در  15است )بوده    مؤثرترمعناداری    طوربه انجام شد    بالاترین سطح فعالیت

  ج ینتا  ی دیابتی انجام شد، هاموش پژوهشی که توسط آجیل و همکاران روی  

کلسیم   ملاتونین  که  داد  افزایش  سلولدرون نشان  کبد  و  عضلات  در  را  ی 

بهبود مکانیسم انقباض    ی عضلات بهسلولدرون(. افزایش کلسیم  26دهد )یم

در تحقیق حاضر    شدهانجام   آزمونی همانند  هوازیبدر حین فعالیت    عضلانی

  مدت کوتاه لکرد  ی، عمهوازی بتوان    برخلاف  .کندی موینگیت( کمک    )آزمون

انفجاری   قدرت  و  پا  و  دست  قدرت  شامل  دریافت    بود،  وپادست که  از  پس 

نتایج   نکرد.  معناداری  تغییر  حاضر  آمده دستبه ملاتونین  تحقیق  با    از 

گذشته  هاافتهی مطالعات  همخوانی    ازجملهی  همکاران  و  آتکینسون  تحقیق 

توسط آنتی و همکاران نشان داد که    شدهانجام (. همچنین پژوهش  12)  دارد

مقاومتی    1ملاتونین    گرمی لیم  6مصرف   فعالیت  انجام  از  پیش  ساعت 

توانایی پرش بیشینه و یا    حادی بر  ری تأث  گونهچ یه  کاهش هوشیاری،   رغمیعل

قدرت عضلانی ندارد  که همسو با نتایج تحقیق حاضر است. یکی از دلایلی 

برای کاهش عملکرد   قبلی  است، کاهش دمای    هشدگزارش که در تحقیقات 

کاهش   و  عضلانی  تارهای  کشش  کاهش  به  منجر  که  است  بدن  مرکزی 

انتقال   و  هاام یپسرعت  عصبی  عملکرد عضلانی    جهیدرنتی  شود  ی مکاهش 

نشان  11) محققان  ملاتونین    اندداده (.  هیپوترمیک  از    7-4آثار  بعد  ساعت 

خواهد   بین  از  ) مصرف  )  نیهمچن  (.12رفت  ملاتونگرمی لیم  5مصرف   نی( 

ورزشی    ریتأثبیشترین   عملکرد  به  نسبت  ذهنی  عملکرد  بر    مدت کوتاه را 

چاتاسی و همکاران    توسط  شدهانجام از پژوهش    آمدهدستبه . نتایج  گذاردیم

عملکرد   کاهش  باعث  ملاتونین  که  داد    شود ی مبیشینه    مدت کوتاه نشان 

ملاتونین بر    یگرمیلیم  8و    5دوزهای    ریتأث(. این محقق به بررسی  17،18)

و  هوازیبعملکرد     ق ی تحق  نیا  یهانمونه  پرداخت.  مدتکوتاه ی 

را    یهوازی ب  های  بار آزمون  3طور کل  بودند که به   یاحرفه  یهاستیفوتبال

و   قدرت پنجه دست   پنج پرش،   بال،  سنیپرتاب مد  که شامل پرش اسکات، 

چابک در  مین،  بود  یآزمون  از  پس   گرم یلیم  8و    5  دوزهای  افتیساعت 

نتا  نیملاتون دادند.  ه  نیا  جیانجام  داد  نشان   5  نیب  یتفاوت  چیپژوهش 

درحال  ن یملاتون  گرمیلیم نداشت،  وجود  دارونما  کوتاه لکعم   کهی و    مدت رد 

با دارونما    سهیادر مق  نیملاتون  گرمیل یم  8  افتیورزشکاران پس از در  بیشینه

تحق(17)  افتیکاهش   ازآنجاکه  ب  یاندک  قاتی.  رابطه  مصرف   نیبه  زمان 

  ی محقق برا   نی، ا2016اند، لذا در سال  پرداخته   یو عملکرد ورزش  نیملاتون

ملاتون  ریتأث  یبررس مصرف  کوتاه   ن یزمان  عملکرد    ، ی ورزش  بیشینه  مدتبر 

ب  نیملاتون  گرمی لیم  6مصرف   عملکرد  بر  را  صبح  بیشینههوازی در  و    ی 

پس از    هایقرارداد. آزمودن  یدر عصر موردبررس  هاستیفوتبال  یشناختعملکرد  

گاه  نیملاتون  افتیدر اسکات،  یعملکرد  یهاآزمون   ،یصبح  پرتاب    )پرش 

)زمان    ی( و شناختیآزمون چابک  قدرت پنجه دست،  پنج پرش،  بال،  سنیمد

نشان دادند مصرف   جی. نتا(18انجام داد )  12،8،16ساعت    العمل( را در عکس 

ملاتون هنگام  ب  بر  نیصبح  تأثدر    یهوازی عملکرد    معناداری     ریبعدازظهر 

و هایپوترمی  (  27-29  )  ثار ملاتونین بر سیستم قلبی عروقیآبرخلاف    .ندارد

که    (،7،11،12،30) محققان    وسیعی  طوربه ملاتونین  ی  موردبررستوسط 

آثار ملاتونین بر عملکرد    ی  نهیدرزم  شدهانجام ی  هاپژوهش   است،  قرارگرفته

و  هوازیب محدود    مدتکوتاه ی  است    ازجمله.  استبسیار  ممکن  که  عواملی 

نتایج   در  اختلاف  به  باشد    آمده دستبه منجر  شده  پیشین  مطالعات  توسط 

شروع    توانیم و  مکمل  مصرف  بین  زمانی  فاصله  مکمل،  دریافت  زمان  به 

جنسیت    دوز  فعالیت، و  جسمانی  آمادگی  سطح  فعالیت،  شدت  مصرفی، 

  ر یتأثمکانیسم دقیقی برای    شدهجام ان(. در مطالعات  11نمود )اشاره   های آزمودن

   ذکر نشده است. مدت کوتاهی و عملکرد  هوازی باین مکمل بر توان 
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 پیشنهادات و محدودیت های تحقیق 
به دمای بدن و   توانی می قرار نگرفت،  موردبررساز مواردی که در  این تحقیق که  

محققان قرار    موردتوجهاشاره نمود که در تحقیقات آینده باید    های آزمودنضربان قلب  
خواب، شرایط  به  میتوان  تحقیق  این  های  محدودیت  از  چنین  هم   تغذیه، گیرد. 

محقق نبود.هم   کنترل تحت آزمون در شرکت زمان در های آزمودنفعالیت  و  استراحت
عدم محقق  در شرکت هنگام های آزمودن انگیزش کنترل چنین   سعی  اما  آزمون 

 بود  های آزمودنانگیزه  شیبرافزا

تاثیر   توانند  بر روی میزان  ریتأثمحققان می  ریتم را  بر    ریتأث  سیرکادین  این مکمل 
نمایند. بررسی  ورزشی  بر  ریتأثعملکرد  مکمل  این  مزمن  و  حاد    راتییتغ  مصرف 

دمای بدن، فشارخون،   ازجمله زیر بیشینه    تی فعال  نیح  یدر سوخت مصرف  جادشدهیا
 تبیین شوند. رگذاریتأثی هاسم یمکانضربان قلب و... بررسی شود تا 

 کلی  یریگجه ینت

ی دختران دانشجوی هوازی بتوان    بر اساس تحقیق حاضر ملاتونین منجر به افزایش 
است. با توجه به نتایج   ریتأثیببیشینه    مدتکوتاه اما بر عملکرد  ؛  شودیمی  بدنتیترب

نظر   به  حاضر،  ورزشکاران  رسدی متحقیق  عم  که  بهبود  برای  توانند  لکرد می 
خستگی،هوازیب احساس  کاهش  و  مقادیر    ی  در  مکمل  این  سود   شدهه یتوصاز 

ورزشکار    سازوکار، همچنان  وجودنیا  باببرند. در  متغیر  این  افزایش  باعث  که  اصلی 
ی انسانی نیاز  حوزه ی در  ترگستردهو    ترقیدقناشناخته است و به تحقیقات    شودیم

 است. 
 

 تشکر و قدر دانی  
کارشناسان   از  را  خود  قدردانی  و  تشکر  مراتب  مقاله  نویسندگان  بدینوسیله 

چمران چمران  شهید  دانشگاه  بدنی  تربیت  دانشکده  فیزیولوژی   آزمایشگاه 
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