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 چکیده

ای هبهبود تواناییهای اخیر استفاده از داروهای گیاهی به منظور افزایش سطح سلامت و در سال هدف:

 ساسان مصرف هدف از مطالعه حاضر بررسی تأثیرجسمانی مورد توجه محققان قرار گرفته است. از این رو، 
 ود.نظامیان ب عملکردی و جسمانی هایشاخص بر سازدرمانده بدنی فعالیت متعاقب بازیافت دوره در نعناع

به  منظم تمرینی سابقه بدون سال( 02 تا 03افسری )سن:  دانشگاه دانشجویان نفر از 03  :شناسیروش 

ابتدا  .عنوان آزمودنی در مطالعه حاضر شرکت کردند و به طور تصادفی به دو گروه دارو و دارونما تقسیم شدند
ها ارزیابی شد و سپس، پروتکل خستگی را انجام دادند. سپس، های جسمانی و عملکردی آزمودنیشاخص

نتایج نشان داد قدرت  ها:یافته ها مجدداً تکرار شد.و دارونما را مصرف کردند و همه آزمونها دارو آزمودنی

های دو گروه دارو و دارونما پس از فعالیت وامانده ساز عضلانی، سرعت، چابکی و عملکرد تیراندازی آزمودنی
گروه مشاهده نشد. علاوه بر  داری بین تغییرات دوهمچنین، اختلاف معنی .(≤32/3Pداری نداشت )تغییر معنی

 تیگروه آزمون و کنترل پس از فعال یهایآزمودنو زمان واماندگی  استقامت عضلانی نیباین، نتایج نشان داد 

بر اساس نتایج مطالعه حاضر مصرف اسانس  گیری:نتیجه .(>32/3P) وجود دارد یساز اختلاف معناداروامانده

ر تواند سبب بهبود استقامت و کاهش میزان افت سایساز میفعالیت درماندهنعناع در دوره بازیافت متعاقب یک 
 عوامل آمادگی جسمانی شود.

 .یجسمان یآمادگ ی،خستگ یافت،باز یاهی،گ یبهبود عملکرد، دارو های کلیدی:واژه
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Abstract 

Aim: In recent years, the use of herbal medicines to improve health and physical ability 

has been the focus of researchers. Therefore, the aim of the present study was to investigate the 

effect of peppermint essential oil consumption during recovery after exhaustive physical activity 

on physical and functional indices of the military. Methods: Thirty students (age: 20 to 25 year) 

of officer university with no regular training participated as subject in this study and were 

randomly divided into drug or placebo groups. At first the subjects' physical and functional 

indices were evaluated and then they performed the exhaustion protocol. Then, subjects consume 

the drug and placebo and all tests were repeated.  Results:The results showed that the strength, 

speed, agility and shooting performance of the two groups did not change significantly after the 

exhaustion exercise and there was no significant difference between the two groups. Also, the 

results showed that there was a significant difference between endurance and time of exhaustion 

between groups after exhaustion exercise (p<0.05). Conclusions: According to the results of 

this study, consumption of peppermint essential oil in recovery period after an exhaustive 

exercise can improve endurance and reduce the decline in other fitness factors.   

Keywords: Performance improvement, Herbal medicine, Recovery, Fatigue, Physical fitness 

 

 

1. PhD of Exercise Physiology, Department 

Exercise Physiology University of Guilan, 

Rasht, Iran. . 

 (Corresponding Author):  

navid_lotfi2008@yahoo.com  

2. PhD of Exercise Physiology،Department 

of Physical Training of the Armed Forces, 

Military Academy of the Islamic Republic 

of Iran, Tehran-Iran. 

 
 

Cite as: Lotfi Navid, Zar-ali Mohamad-Reza, Mohamadkhani Mahmoud, Sharbat-Zadeh Reza. The Effect of Peppermint Essential Oil 

in Recovery Period after Exhaustion on Physical and Functional Indicators of Military People. Journal of Applied Health Studies in 

Sport Physiology. 2019; 6(1): 1-6.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Journal of Applied Health Studies in Sport Physiology 
Volume 6, Number 1 

Spring /Summer 2019 
1-6 

.
                                               

.
                                         

.                                           .
                                           
.
                                               

.
                                       

.
                                               

.

                                    

.

                                             

.

                                   

.

                                                

.

                                           

.

                                          

.

                                      

.

                                

.

                                               

.

                                           

.

                                           

.

                                             

.

                                        

.

                               

.

                                      

.

                                       

.

                                        

.

                                                

.

                                             

.

                                              

.

                                        

.

                                            

.

                                                   

.

                                       

.

                                         

.

                                                

.

                                              

.

                                          

.

                                      

.

                                 

.

                                         

.

                                     

.

                                           

.

                                      

.

                                    

.

                                          

.

                                        

.

                                          

.

                                   

.

                                       

.

                                              

.

                                                   

.

                                        

.

                                    

.

                                   

.

                                                    

.

                                         

.

                                                 

.

                                         

.

                                    

.

                                             

.

                                           

.

                                    

.

                                 

.

                                        

.

                                    

.

                                                 

.

                                           

.

                                             

.

                                                        

.

                                             

.

                                   

.

                                         

.

                                        

.

                                         

.

                                              

.

                                    

.

                                           

.

                                        

.

                                                

.

                                          

.

                                        

.

                                         

.

                                    



  3 یاننظام یو عملکرد یجسمان یهادرمانده ساز بر شاخص یبدن یتمتعاقب فعال یافتمصرف اسانس نعناع در دوره باز یرتأث

  Copyright ©The authors                                                                          Publisher: Azarbaijan Shahid Madani University 

 

 

 

 

 

 مقدمه
اصر یکی از عن کارکنان نیروهای مسلححرکتی یک سرباز و  هایییتوانا

که اهمیت آن در آموزش ارتش مدرن به خوبی روشن  کلیدی آمادگی رزمی است
حفظ سطوح بالای در تولید و  فردبه توانایی  جسمانی. عملکرد (8)شده است 

تگی بس فعالیتهای روانی در طول گیری و مهارتجسمانی، تکنیکی، تصمیم
تواند به عنوان یکی از علائم خستگی در ها میدارد. اختلال در یکی از این مهارت

است  ایروندهیشپدیده خستگی ترکیبی از فرآیندهای پ. (0, 0) نظر گرفته شود
زمان ور همبه ط یانبارد. اثرات زشوکه با ادامه فعالیت بدنی سبب افت عملکرد می

تواند عملکرد یک عضله کامل را مختل کند که این یدر چندین واحد حرکتی م
از این رو، پس از فعالیت شدید باید به  .(4) دشوامر سبب افت عملکرد عضله می

 ای داشت.یژهوبازگشت سریع فرد به شرایط پیش از فعالیت توجه 
ه ب مجدداًدر طی روند بازیافت، ذخایر انرژی از دست رفته بدن بازسازی، و 

. با وجود این، در عملیات نظامی فاصله بین دو (6, 2)شود یمحالت اولیه باز 
طولانی نیست که زمان خود به خود مشکل بازسازی انرژی  قدرآنعملیات گاهی 

 سبب کاهش توانایی اًقطع. ناقص ماندن دوره بازیافت (4)از دست رفته را حل کند 
ی بازیافت هادورهدر اجرای کارهای جسمانی خواهد شد. هر اندازه جایگزینی در 

باشد، توانایی بیشتری برای تولید نیرو یا حفظ توان در تناوب کار بعدی  ترکامل
 . (6)وجود دارد 

ی اخیر، استفاده از انواع بازیافت فعال و غیرفعال، ماساژ، تحریک هاسالدر 
ین های آب سرد، تمرینات کششی و یا ترکیبی و همچنیسهکالکتریکی، استفاده از 

. مصرف (6)مصرف داروهای مختلف مورد توجه پژوهشگران قرار گرفته است 
داروهای شیمیایی مختلف از جمله ایندومتاسین، ایبوبروفن، ناپروکسن و 

ی رواج های عضلانهای شدید و کوفتگیپیروکسیکام جهت کاهش اثرات فعالیت
های مورد استفاده جهت ارتقای عملکرد و . یکی از روش(3-7)بسیاری دارد 

های یسازهای بدنی شدید، استفاده از مکملمقابله با اثرات نامطلوب فعالیت
 .(84-83, 7)گیاهان دارویی طبیعی و خوراکی است  بلندمدتو  مدتکوتاه

ت سادادهمنتول است. مطالعات مختلف نشان  مؤثرگیاه نعناع حاوی ماده 
تواند سبب کاهش خستگی، افزایش توان، قدرت و استقامت شود. یمکه منتول 

 درک میزان یک در بدنی فعالیت بر را منتول-ال اثر( 0387) همکاران و فلاد
 داد نشان مطالعه نتایج. (82)دادند  قرار بررسی مورد گرم محیط در معین خستگی

ه اهمیت با توجه ب. است بالاتر منتول-ال شرایط در متوسط توان و فعالیت زمان که
تر نظامیان در فاصله اندک بین دو عملیات مهم، به نظر یعسرموضوع بازیافت 

تر و بهتر فرد به مقادیر یعسرای جهت بازیافت یهتغذرسد ارائه راهبردهای می
غلب که گیاه نعناع در ا آنجاپیش از فعالیت نقش مهمی داشته باشد. همچنین، از 

شود، در صورت اثر مثبت بر عملکرد و سطح یمت مناطق ایران به وفور یاف
راد هزینه توسط افتواند به عنوان یک ماده نیروزای مفید و کمبازیافت فرد، می

بر اساس پیشینه تحقیق، تاکنون  درگیر در نیروهای مسلح مورد استفاده قرار گیرد.
 یی عملکردی و آمادگهاشاخصبه بررسی اثر گیاه نعناع بر ای که مطالعه

 ؛جسمانی افراد نظامی و حتی سایر افراد در دوره بازیافت پرداخته باشد، وجود ندارد
سعی بر آن است که اثر احتمالی اسانس گیاه نعناع بر بنابراین، در تحقیق حاضر 

 تر و بهتر افراد نظامی مورد بررسی قرار گیرد.یعسربازیافت 
 

 

1 Koblbauer 

 روش پژوهش
 ± 42/0سال، قد:  66/00 ± 86/0)سن:  افسری دانشگاه دانشجویان نفر از 03
 ظممن تمرینی کیلوگرم( بدون سابقه 08/12 ± 60/80سانتی متر، وزن:  08/877

 عدم مطالعه به ورود شرط. به عنوان آزمودنی در مطالعه حاضر شرکت کردند
 ضدالتهابی داروهای ویتامینی، هایمکمل و زاانرژی و غذایی هایمکمل مصرف

 هب ابتلا نظر از جسمانی کامل سلامت اخیر، ماه 6 در مسکن و دگزامتازون قبیل از
 دمع همچنین، و ویروسی و عفونی هایبیماری سایر و آنفولانزا و سرماخوردگی

 عالیتف هفته یک حداقل مدت به که شد خواسته هاآزمودنی از. بود جسمانی آسیب
 حاوی غذایی مواد مصرف از آزمون از قبل ساعت 04 مدت در و باشند نداشته

 80 حالت در هاآزمودنی همچنین،. کنند خودداری هامحرک سایر و الکل کافئین،
 ینهمچن و دریافتی مؤثر ماده از هاآزمودنی. نمودند مراجعه سالن به ناشتا ساعت

، اطلاعات فردی آزموندر جلسه  .نداشتند اطلاعی هاگروه در قرارگیری طرز
 83الی  1:03 در ساعت درصد چربی بدنایستاده و  قد ها شامل وزن،آزمودنی

لاوه شدند. عها با روش انجام مطالعه آشنا و آزمودنی شد ثبت گیری وصبح اندازه
بر این، آزمودنی ها به صورت تصادفی به دو گروه دارو و دارونما تقسیم شدند. 

لاع مطالعه اط برای جلوگیری از اثر سوگیری آزمودنی و آزمونگر از گروه های مورد
  نداشتند.

دقیقه حرکات گرم کردن شامل دو، نرمش  83به مدت  هایآزمودنسپس، 
ا هو حرکات کششی را انجام دادند و بلافاصله با زمانبندی و ترتیب مشخص آزمون

ها، پروتکل خستگی مورد نظر انجام را اجرا کردند. بلافاصله پس از اتمام آزمون
میکرولیتر اسانس خالص  23ی گروه دارو به میزان هاشد و پس از آن آزمودنی

های گروه کنترل به میزان مشابه نعناع را توسط سمپلر از راه دهانی و آزمودنی
دقیقه همه آزمون  2متانول رقیق شده توسط آب معدنی را دریافت کردند و بعد از 

آزمون در قبل و پس-آزمونها به صورت پیش. آزمون(86)ها مجدداً تکرار شد 
بعد از پروتکل درمانده ساز اجرا شدند. متغیرهای مورد ارزیابی عبارت بود از: وزن 
بدن، درصد چربی بدن، قدرت و استقامت عضلانی موضعی، سرعت، چابکی، زمان 

ه شده ارائ پروتکل از عمومی خستگی ایجاد واماندگی و عملکرد تیراندازی. برای
ها خواسته شد که با از آزمودنی .شد استفاده (0384و همکاران ) 8توسط کابلبائور

در مقیاس بورگ برسند.  80سرعت یکنواخت شروع به دویدن کنند تا به شدت 
دقیقه پس از رسیدن فرد به شدت  0سپس به دویدن با این شدت ادامه دادند. 

تا توقف تمرین به عنوان  80ت متوقف شد. کل زمان دویدن از شدت فعالی  87
-زمان واماندگی ثبت شد. وزن و قد آزمودنی ها توسط ترازو و قد سنج سکا اندازه

گیری و ثبت شد. برای  ارزیابی قدرت عضلانی از آزمون پرس پا استفاده شد و 
. (87)شد  سبهها توسط فرمول برزیسکی محاسپس، یک تکرار بیشینه آزمودنی

 43برای ارزیابی استقامت عضلانی از آزمون دراز و نشست، سرعت )دوی سرعت 
متر( استفاده شد. همچنین، زمان آغاز دویدن تا اتمام  4×3یارد(، چابکی )دوی 

تیر  83فعالیت به عنوان زمان واماندگی در نظر گرفته شد. علاوه بر این، تعداد 
ن ریکا( توسط هر آزمودنی بر اساس قوانیتوسط تفنگ بادی )دیانا، ساخت کشور آم

امتیاز بالا به  0فدراسیون جهانی تیراندازی به سمت سیبل شلیک شد و میانگین 
 عنوان عملکرد تیراندازی در نظر گرفته شد.

 روش آماری
های تحقیق از آمار توصیفی های فردی آزمودنیبرای توصیف ویژگی

شد. برای بررسی طبیعی بودن توزیع از )میانگین و انحراف استاندارد( استفاده 
-یشهای پاسمیرنوف و برای بیان تفاوت بین نتایج آزمون-آزمون کالموگراف

همبسته و برای بیان اختلاف بین نتایج دو گروه از  tآزمون از آزمون پس -آزمون
 مستقل استفاده شد. tآزمون 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1440244013001394#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1440244013001394#!
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 هایافته
 ارائه شده است. 8در جدول گیری متغیرهای مورد نظر نتایج مربوط به اندازه

بل ها قنتایج تغییرات عوامل آمادگی جسمانی و عملکرد تیراندازی آزمودنی. 8جدول 
 و بعد از فعالیت وامانده ساز

انحراف  ±میانگین  زمان گروه هاآزمون

 استاندارد

 پرس پا

(1RM) 

گروه 
 آزمون

 73/832 ±30/03 آزمونپیش

 31/830±08/00 آزمونپس

گروه 
 کنترل

 30/38±84/03 آزمون شیپ

 02/38±70/03 آزمونپس

دوی 

7×4 

 )ثانیه(

گروه 
 آزمون

 02/83 ±38/8 آزمونپیش

 83/88±33/8 آزمونپس

گروه 
 کنترل

 38/83±02/3 آزمونپیش

 38/88±31/3 آزمونپس

دراز و 

 نشست

 )تعداد(

گروه 
 آزمون

 *00/42 ±88/83 آزمونپیش

 **77/48±02/1 آزمونپس

گروه 
 کنترل

 38/46±71/3 آزمونپیش

 02/43±33/2 آزمونپس

 سرعت

 )ثانیه(

گروه 
 آزمون

 38/1 ±30/3 آزمونپیش

 80/1±03/3 آزمونپس

گروه 
 کنترل

 03/3±08/3 آزمونپیش

 87/3±38/3 آزمونپس

زمان 

 واماندگی

 )ثانیه(

گروه 
 آزمون

  *38/3 ±38/8 آزمونپیش

 **00/83±08/3 آزمونپس

گروه 
 کنترل

 00/83±74/3 آزمونپیش

 33/1±34/3 آزمونپس

گروه  تیراندازی
 آزمون

 32/20 ±30/80 آزمونپیش

 31/28±33/82 آزمونپس

گروه 
 کنترل

 84/23±24/87 آزمونپیش

 33/43±302/82 آزمونپس
 آزمونآزمون و پسداری بین پیشمعنی *

 آزمونآزمون و پسپیشداری بین معنی **

 36/3های گروه آزمون )نتایج مطالعه حاضر نشان داد قدرت عضلانی آزمودنی
=p( و کنترل )36/3 =p پس از فعالیت وامانده ساز کاهش یافت، اما این کاهش )

ه داری بین تغییرات دو گرواز نظر آماری معنادار نبود. علاوه بر این، اختلاف معنی
های گروه (. نتایج مطالعه حاضر نشان داد سرعت آزمودنیp= 60/3مشاهده نشد )

ساز کاهش یافت، ( پس از فعالیت واماندهp= 80/3( و کنترل )p= 328/3آزمون )
 داری بیناما این کاهش از نظر آماری معنادار نبود. علاوه بر این، اختلاف معنی

های گروه نی(. همچنین، چابکی آزمودp= 70/3تغییرات دو گروه مشاهده نشد )
ساز کاهش یافت، ( پس از فعالیت واماندهp= 88/3( و کنترل )p= 37/3آزمون )

 داری بیناما این کاهش از نظر آماری معنادار نبود. علاوه بر این، اختلاف معنی
(. نتایج مطالعه حاضر نشان داد استقامت p= 00/3تغییرات دو گروه مشاهده نشد )

( پس از فعالیت p= 33/3( و کنترل )p= 38/3مون )های گروه آزعضلانی آزمودنی
رات داری بین تغییساز کاهش معناداری یافت. علاوه بر این، اختلاف معنیوامانده

عملکرد  داد نشان حاضر مطالعه (. نتایجp= 304/3دو گروه مشاهده شد )
 از پس (p= 374/3کنترل ) و (p= 36/3آزمون ) گروه هایآزمودنی تیراندازی

 اوهعل. نبود معنادار آماری نظر از کاهش این اما یافت، کاهش سازوامانده فعالیت
نتایج  .(p= 23/3نشد ) مشاهده گروه دو تغییرات بین داریمعنی اختلاف این، بر

( و p= 30/3مطالعه حاضر نشان داد زمان واماندگی آزمودنی های گروه آزمون )
ساز کاهش معناداری یافت. علاوه بر ( پس از فعالیت واماندهp= 380/3کنترل )

 (.p= 340/3داری بین تغییرات دو گروه مشاهده شد )این، اختلاف معنی

 و نتیجه گیری بحث
گروه  یهایآزمودن یاستقامت عضلان نیبنتایج مطالعه حاضر نشان داد 

ساس بر ا وجود دارد. یوامانده ساز اختلاف معنادار تیآزمون و کنترل پس از فعال
از می سنتایج مطالعه حاضر مصرف اسانس نعناع متعاقب یک فعالیت وامانده

ه های مورد مطالعتواند سبب کاهش میزان افت استقامت عضلانی در آزمودنی
شود. مطالعات مختلف نشان داده است که استقامت عضلانی افراد متعاقب یک 

 ه حاضر نشان داد کهفعالیت ورزشی بلندمدت کاهش می یابد. نتایج مطالع
 داری کاهش میاستقامت عضلانی در هر دو گروه آزمون و کنترل به طور معنی

یابد که این موضوع همسو با نتایج مطالعات قبلی است. اما میزان کاهش در 
گروه آزمون نسبت به گروه کنترل کمتر بود و اختلاف معنی داری بین دو گروه 

شان مطالعه حاضر ن جینتاه ساز مشاهده شد. متعاقب انجام فعالیت بدنی واماند
وامانده  تیگروه آزمون و کنترل پس از فعال یهایآزمودن قدرت عضلانی نیداد ب

در  قدرتمطالعه حاضر سطح  جیوجود ندارد. بر اساس نتا یساز اختلاف معنادار
دار  یمعن یکاهش از نظر آمار نیاما ا افت،یدو گروه آزمون و کنترل کاهش 

و با همس دو گروه مشاهده نشد. جینتا نیب یدار یمعناختلاف  ن،یهمچننبود. 
دار در فاکتور قدرت را متعاقب مصرف مطالعه حاضر سایر مطالعات تغییر معنی

. استقامت عضلانی فاکتور بسیار مهمی (81)مواد حاوی منتول گزارش نکردند 
های نظامی به شمار می آید و کاهش این عامل نقش مهمی در افت در فعالیت
ود. بر شسایر عوامل مؤثر بر عملکرد یک نیروی نظامی محسوب می چشمگیر

رسد مصرف اسانس نعناع در دوره بازیافت اساس نتایج مطالعه حاضر به نظر می
تواند سبب بهبود عملکرد استقامتی و به حداقل رساندن افت استقامت در می

 افراد نظامی شود.
گروه آزمون و  یهایآزمودن سرعت نیمطالعه حاضر نشان داد ب جینتا

ایج بر اساس نتدارد. نوجود  یساز اختلاف معناداروامانده تیکنترل پس از فعال
مطالعه حاضر سطح فاکتور سرعت در دو گروه آزمون و کنترل کاهش یافت، 

داری بین دار نبود. همچنین، اختلاف معنیاما این کاهش از نظر آماری معنی
های سرعتی مسیر تولید انرژی ازطریق عالیتنتایج دو گروه مشاهده نشد. در ف

ای هسیستم فسفاژن است و درصد بالایی از انرژی مورد نیاز برای انجام فعالیت
-کوتاه مدت سرعتی در مدت کوتاهی پس از اتمام فعالیت بدنی بازسازی می

توان انتظار داشت که سطح این فاکتور تحت تأثیر فعالیت شود. بنابراین، می
واند تنگیرد. همچنین، عدم اختلاف بین دو گروه آزمون و کنترل می قبلی قرار

اشد. نتیجه ساز بدار این فاکتور متعاقب فعالیت درماندهبه دلیل عدم تغییر معنی
( گزارش کردند، همخوانی 0383مطالعه حاضر با آنچه که گیبسون و همکاران )

. این محققان نشان دادند که عملکرد دوی سرعت با مصرف منتول (83)دارد 
یابد. فاکتور سرعت یکی از عوامل مهم در عملکرد نظامی به شمار بهبود نمی

 رینتجایی های نیروهای نظامی از یک نقطه به نقطه دیگر در کوتاهآید. جابهمی
 تواند نقش بسیار مهمی در موفقیت و پیروزی داشته باشد. زمان می
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گروه آزمون و  یهایآزمودن چابکی نیمطالعه حاضر نشان داد ب جینتا
تایج بر اساس ندارد. نوجود  یوامانده ساز اختلاف معنادار تیکنترل پس از فعال

ت، یافمطالعه حاضر سطح فاکتور چابکی در دو گروه آزمون و کنترل کاهش 
داری بین اما این کاهش از نظر آماری معنی دار نبود. همچنین، اختلاف معنی

لکرد کند که عمنتایج دو گروه مشاهده نشد. برخورداری از چابکی بالا کمک می
افراد نظامی در دفاع و حمله بهبود یابد. چرا که بسیاری از نظامیان موفق ضمن 

پردازند به اجرای حرکات خود می العمل در مقابل اجرای حرکات دشمن،عکس
که لازمه این عمل برخورداری از چابکی و سرعت بالاست. همان طور که در 
مورد سرعت بیان شد، عدم اثرگذاری مصرف اسانس نعناع بر فاکتور چابکی 

دار در دو گروه آزمون و کنترل متعاقب ممکن است به دلیل عدم تغییر معنی
مچنین، فاکتور چابکی به عواملی فراتر از خستگی از ساز باشد. هفعالیت وامانده

و بسیاری  گیریقبیل هماهنگی عصبی عضلانی، توانایی تغییر جهت، تصمیم
دار چابکی در دو . از این رو، عدم کاهش معنی(03)از عوامل دیگر بستگی دارد 

-گروه از این طریق قابلدار بین نتایج دو گروه و همچنین، عدم اختلاف معنی

 توجیه است.
گروه  یهایآزمودن زمان واماندگی نیبنتایج مطالعه حاضر نشان داد 

اس بر اس وجود دارد. یساز اختلاف معناداروامانده تیآزمون و کنترل پس از فعال
از می سنتایج مطالعه حاضر مصرف اسانس نعناع متعاقب یک فعالیت وامانده

های مورد مطالعه شود. مطالعات در آزمودنی یواماندگزمان تواند سبب کاهش 
افراد متعاقب یک فعالیت ورزشی  یزمان واماندگمختلف نشان داده است که 

در  یزمان واماندگبلندمدت کاهش می یابد. نتایج مطالعه حاضر نشان داد که 
یابد که این موضوع داری کاهش میهر دو گروه آزمون و کنترل به طور معنی

با نتایج مطالعات قبلی است. اما میزان کاهش در گروه آزمون نسبت به  همسو
 داری بین دو گروه متعاقب انجام فعالیتگروه کنترل کمتر بود و اختلاف معنی

ساز مشاهده شد. نتایج مطالعه حاضر همسو با مطالعه فلود و بدنی وامانده
بدنی سبب ( نشان داد که مصرف منتول پیش از فعالیت 0387همکاران )

. همچنین، نتیجه مطالعه حاضر با مطالعه (08)افزایش زمان واماندگی می شود 
. این محققان نشان دادند که (00)( در توافق است 0387استونز و همکاران )

ان یابد. بخشی از بهبود زمعملکرد دویدن بلندمدت با مصرف منتول بهبود می
تواند مربوط به افزایش جریان خون واماندگی و افزایش آستانه خستگی می

( 0382. علاوه بر این، ترانگ و همکاران )(00)ناشی از مصرف منتول باشد 
گزارش کردند که مصرف نوشیدنی حاوی منتول سبب کاهش احساس درک 

. به طور کلی، مطالعات انجام شده اثر مثبت منتول بر (04)شود خستگی می
. (81)زمان واماندگی و خستگی را با اثر آن بر سطح روانی فرد مرتبط می داند 

( نشان دادند که 0383علاوه بر این، همسو با مطالعه حاضر ماندل و همکاران )
 .(02)یابد درصد افزایش می 3اندگی به میزان با مصرف منتول زمان وام

روه گ یهایآزمودنی راندازیعملکرد ت نیمطالعه حاضر نشان داد ب جینتا
اس وجود ندارد. بر اس یساز اختلاف معناداروامانده تیآزمون و کنترل پس از فعال

 افت،یدر دو گروه آزمون و کنترل کاهش ی راندازیمطالعه حاضر عملکرد ت جینتا
 نیب یداریمعناختلاف  ن،یدار نبود. همچنیمعن یکاهش از نظر آمار نیاما ا

شد، عدم  انیکه در مورد سرعت ب طور هماندو گروه مشاهده نشد.  جینتا
عدم  لیممکن است به دلی راندازیمصرف اسانس نعناع بر عملکرد ت یاثرگذار

شد. ساز باوامانده تیو گروه آزمون و کنترل متعاقب فعالدار در دیمعن رییتغ
 یهماهنگ لیاز قب یفراتر از خستگ یبه عواملی راندازیعملکرد ت ن،یهمچن
عدم به دلیل رو،  نی. از ا(06)دارد  یگبست وضعیت روانی فرد ،یعضلان یعصب

 ت.اس هیتوجقابل قیطر از ایندر دو گروه ی راندازیدار عملکرد تیکاهش معن
علاوه بر این، با وجود خستگی و واماندگی در دو گروه گزارش شده است که 

ی را تواند عملکرد تیراندازانی میخستگی تنها در صورت تأثیر بر وضعیت رو
 .(06)مختل کند 

نتایج مطالعه حاضر نشان داد که مصرف اسانس نعناع به عنوان یکی از 
تواند سبب بهبود استقامت می هزینه و در دسترس در کشورروش های کم

العه های مورد مطعضلانی زمان واماندگی و به تأخیر افتادن خستگی در آزمودنی
دار سایر فاکتورها در گروه آزمون میزان افت شود. با وجود عدم تغییر معنی

عوامل آمادگی جسمانی در گروه آزمون نسبت به گروه کنترل کمتر بود. نتایج 
ایج مطالعات دیگر در رابطه با بهبود استقامت ناشی از مصرف مطالعه حاضر با نت

مواد حاوی منتول به عنوان ماده مؤثره نعناع همخوانی دارد. بر اساس نتایج 
مطالعه حاضر مصرف اسانس نعناع در دوره بازیافت متعاقب یک فعالیت 

ساز می تواند سبب بهبود استقامت و کاهش میزان افت سایر عوامل درمانده
 مادگی جسمانی شود.آ

 

نویسندگان این مقاله، هیچ نفع متقابلی از انتشار آن : تعارض منافع

 ندارند.
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