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Abstract  

Aim:      Supplements play an important role in improving the various performances of athletes. 

One of these supplements is L-theanine, which has many physiological effects. The aim of this 

study was to investigate the effect of L-theanine supplementation on balance, cognitive 

performance, anaerobic capacity and fatigue index of trained male wushu athletes.  Methods: 
This research was conducted in a double-blind, cross-sectional and semi-experimental manner. 

The subjects included 11 people from Zanjan city, who participated in both the control (placebo) 

and experimental (supplement) groups with a certain time interval due to the spread of the corona 

disease and the reluctance of human subjects to participate in the research work.  The intended 

tests were performed twice, 3 days apart. Subjects in the placebo group received a 200 mg flour 

capsule and in the supplement group a 200 mg L-theanine capsule, and after 30 minutes (the 

time required for L-theanine to take effect), they performed balance, reaction time and RAST 

tests to measure anaerobic power (minimum, maximum, average) and fatigue index. For 

statistical analysis, Shapiro Wilk, covariance and paired t tests were used at the significance level 

of p=0.05. Results The results showed that 30 minutes after taking L-theanine supplement in 

humansubjects, the values of balance (P=0.001), cognitive performance (P=0.010), minimum 

power (P=0.009)  improved and and there was no significant change in the subjects' fatigue 

(P=0.190), also the average power (P=0.017) was significantly reduced. Conclusions:  It seems 

that L-theanine supplement has significantly improved the balance, cognitive performance and 

minimum anaerobic power of trained male wushu athletes, but it did not have a significant effect 

on their fatigue and peak power, but the lack of improvement in the average power in the rest 

test probably indicates that this supplement in Reduction of cumulative fatigue from rapid 

repetitions is ineffective. 
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Extended abstract  

Background 

Many athletes use sports supplements for various reasons, and with the advancement of sports physiology, metabolism 

and nutrition, it has been proven that diet and nutritional intake have an effect on athletes' performance. Consuming 

nutritional supplements is beneficial for athletes who engage in physical activity at high levels of training (1). Today, 

athletes use various compounds with the aim of benefiting from their performance-enhancing effects and consider 

supplement consumption as part of their training and competition program. In competitions, one of the most effective 

functions of the body is the correct and optimal functioning of the nutritional processes, which can help the athlete to use 

his abilities to the maximum. In this context, L-theanine can put the nutritional processes in better conditions with its 

mechanisms It can have other effects in improving the performance of different parts of the body in order to improve 

performance. L-theanine is one of the components of green tea that regulates and protects the nerves of the brain (2).  

Studies show that the biological activity and functions of L-theanine in the body are high (3). Theanine is the most 

abundant amino acid in tea (4), is generally known to be safe and harmless (5-7) and has valuable physiological and 

pharmacological effects (5, 8, 9) and no side effects related to excessive consumption. There is no L-theanine (10). Taking 

L-theanine orally is absorbed from the intestine into the blood, and then a small amount of L-theanine passes through the 

blood-brain barrier to the brain (11), which increases the level of dopamine and also increases the level of serotonin and 

GABA, which through Neurotransmitters communicate with the dopaminergic circuit (12), which results in the effect and 

feeling good. It is worth noting that unlike other common anti-anxiety treatments, L-theanine leads to increased sleepiness, 

slowness of reaction or weakness. It does not focus (11). By activating the inhibitory neurotransmitter system, L-theanine 

increases the level of Neutrophin mRNA and helps develop brain functions (13). On the other hand, L-theanine increases 

the concentration of dopamine and liver glycogen and reduces 5-HT and serum urea, and as a result, it probably leads to 

a decrease in fatigue. In long-term use of L-theanine, it will probably reduce 5-HT, urea and lactate, and will also increase 

dopamine and liver glycogen levels (14, 15). After that, it can be directly excreted through urine or catabolized to glutamic 

acid and ethylamine through hydrolysis in the kidneys and excreted from the body (13). It has been reported in studies 

that it takes about 30 minutes for L-theanine to affect different parameters (16). One of the disciplines that requires the 

development of nutritional functions to increase balance and also requires the reduction of fatigue for anaerobic 

performance is Wushu Talu. Wushu is one of the most popular martial arts disciplines and most other martial arts are 

adapted from this discipline (17). Today, wushu is considered as an international sport, which is performed in two styles, 

talo (demonstration) and sanda (combat). Talo is a martial style and includes practical skills in combat as well as how to 

work with a variety of cold weapons (18). In general, wushu talo, in addition to coordination, flexibility and physical 

strength, requires movement balance, lack of body tremors, mental balance (cognitive function), anaerobic power and 

postponing fatigue during performance, because in this discipline, when the athlete performs the technique, It keeps the 

body stable at specific angles for a few seconds (about 3-5 seconds) and one of the complications of performing these 

movements is keeping the body balanced due to the change in the movement of different body parts. The lack of stability 

and trembling of the limbs will deduct points from the athletes. In performing these movements, athletes who do not have 

much skill and strength and ability have unstable movement. Also, lack of mental balance (cognitive performance) and 

physical balance is one of the reasons for failure in talo competitions (19). 

Results  

The results showed that 30 minutes after taking L-theanine supplement in human subjects, the values of balance (P=0.001), cognitive 

performance (P=0.010), minimum power (P=0.009) and peak power (0.078) (P=0.017) improved and there was no significant change 

in the subjects' fatigue (P=0.190), also the average power (P=0.017) was significantly reduced. 
Discussion 
Previous studies investigating the effects of L-theanine on cognitive function and reaction time have reported conflicting 

results. Evidence shows that L-theanine in humans can increase alpha waves in the brain approximately 40 minutes after 

consumption, and as a result, it can possibly shorten reaction time. In this study, although L-theanine supplementation 

significantly improved the minimum anaerobic capacity of wushu athletes, it did not have a significant effect on wushu 

Methodology 
This research was conducted in a double-blind, cross-sectional and semi-experimental manner. The subjects included 11 people from 

Zanjan city, who participated in both the control (placebo) and experimental (supplement) groups with a certain time interval due to 

the spread of the corona disease and the reluctance of human subjects to participate in the research work. The pre-tests of the placebo 

and L-theanine groups were taken cross-over and double-blind from the subjects, and there was a gap of 3 days between each of these 

tests. Subjects in the placebo group received a 200 mg flour capsule and in the supplement group a 200 mg L-theanine capsule, and 

after 30 minutes (the time required for L-theanine to take effect), they were asked to perform balance tests using the force-plate device, 

reaction using Manual reaction time measuring device and rest test were taken to measure anaerobic power (minimum, maximum, 

average) and fatigue index measurement. 

Statistical methods 
For statistical analysis, Shapiro Wilk, covariance and paired t tests were used at the significance level of p=0.05. 
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athletes' fatigue, probably because the use of L-theanine supplement in this study was done acutely, this effect was not 

enough to be significant and probably in long-term use it can also be effective in reducing the fatigue of the subjects.  

It seems that L-theanine increases the level of Neutrophin mRNA by activating the neurotransmitter inhibitory system, 

helps to develop brain functions and puts nutritional processes in better conditions, and probably indirectly affects the 

improvement of balance. Also, L-theanine increases the concentration of dopamine and liver glycogen and reduces 5-HT, 

serum urea and lactate, and as a result, it leads to a decrease in fatigue and, as a result, better performance in anaerobic 

power. 

Conclusion 
It seems that L-theanine supplement has significantly improved the balance, cognitive performance and minimum anaerobic power of 

trained male wushu athletes, but it did not have a significant effect on their fatigue and peak power, but the lack of improvement in the 

average power in the rest test probably indicates that this supplement in Reduction of cumulative fatigue from rapid repetitions is 

ineffective. 

Keywords:    L-theanine, Balance, Cognitive Function, Anaerobic Power, Fatigue Index, Wushu 
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هوازی و شاخص خستگی  مصرف مکمل ال تیانین بر تعادل، عملکرد شناختی، توان بی  تأثیر

 ووشوکاران مرد تمرین کرده 

 

 *3حمیدرضا نوروزی ،2آقا علی قاسمنیان ،1احمد جبلی 

    1402/ 10/02تاریخ پذیرش:                  12/1401/ 05تاریخ دریافت:  

 چکیده 
ها ال تیانین  . یکی از این مکمل ورزشکاران دارندهای مختلف ها نقش مهمی در بهبود عملکردمکمل  هدف: 

مصرف مکمل ال تیانین بر   تأثیرفیزیولوژیکی فراوانی دارد. هدف از پژوهش حاضر بررسی    تأثیراتاست که  

 :شناسیروش  هوازی و شاخص خستگی ووشوکاران مرد تمرین کرده بود.تعادل، عملکرد شناختی، توان بی
پژوهش   آزمودنی   صورتبه این  شد.  انجام  تجربی  نیمه  روش  به  و  متقاطع  شامل  دوسوکور،  از    11ها  نفر 

های انسانی به شرکت در  به دلیل شیوع بیماری کرونا و عدم تمایل آزمودنی  بودند کهووشوکاران شهر زنجان  
کنترل) گروه  دو  هر  در  مشخص  زمانی  فاصله  با  پژوهشی،  کردند.  کار  شرکت  تجربی)مکمل(  و  دارونما( 

های گروه دارونما کپسول  ، آزمودنیآزمونپس روز از هم اجرا شد. در    3به فاصله مورد نظر، دو بار  هایآزمون 
دقیقه    30گرمی ال تیانین دریافت کردند و بعد از گذشت  میلی   200گرمی آرد و گروه مکمل کپسول  میلی   200

برای   لازم  آزمون   تأثیرگذاری )زمان  ترتیب  به  تیانین(  عکس ال  تعادل،  برای  های  رست  آزمون  و  العمل 
هوازی)حداقل، حداکثر، میانگین( و سنجش شاخص خستگی اجرا شد. برای تحلیل آماری  گیری توان بیاندازه 

 ها: یافته.  استفاده گردید p= 05/0داری ویلک، کوواریانس و تی زوجی در سطح معنی های شاپیررو آزمون  از

، عملکرد  (P=0/ 001ها مقادیر تعادل ) دقیقه پس از مصرف مکمل ال تیانین در آزمودنی   30نتایج نشان داد  
و اوج توان    (P=1۹0/0ها ) بهبود یافته و در خستگی آزمودنی(  P=00۹/0توان )  حداقل   ( و P=010/0) شناختی  

(0۷۸ /0=P)  تغییر معنی( 01۷/0داری حاصل نشده است، همچنین میانگین توان=P)  داری کاهش  معنی  طوربه

بود می   گیری: نتیجه .  یافته  نظر  کهبه  بهبود    رسد  باعث  تیانین  ال  تعادل، عملکرد    توجهیقابل مکمل  در 

  تأثیر بر روی خستگی و اوج توان آنها  شناختی و حداقل توان ووشوکاران مرد تمرین کرده شده است ولی  
نشانگر آن است که این    احتمالاًعدم بهبود توان میانگین در تست رست    داری نداشته است، همچنینمعنی

 بوده است.  تأثیربی مکمل در کاهش خستگی تجمعی ناشی از تکرارهای سریع 

 . هوازی، شاخص خستگی، ووشوال تیانین، تعادل، عملکرد شناختی، توان بی های کلیدی: واژه  
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 مقدمه 
نمایند بسیاری از ورزشکاران به علل گوناگون از مکمل ورزشی استفاده می 

موضوع   این  تغذیه،  و  متابولیسم  ورزشی،  فیزیولوژی  علوم  پیشرفت  با  و 
دریافت و  غذایی  رژیم  که  است  شده  تغذیه ثابت  عملکرد  های  بر  ای 

های غذایی برای ورزشکارانی سودمند  دارد. مصرف مکمل   تأثیرورزشکاران  
. امروزه  (1)پردازند  است که در سطوح بالای تمرینی به فعالیت بدنی می

  تأثیرات گیری از  ورزشکاران از ترکیبات مختلف و گوناگونی با هدف بهره
بخشی از برنامه    عنوانبه کنند و مصرف مکمل را  کارافزایی آنها استفاده می 

رقابت در  دارند.  نظر  در  خود  رقابتی  و  از  تمرینی  یکی    تأثیرگذارترین ها 
فرایندعملکرد  بهینه  و  صحیح  عملکرد  بدن،  که  های  است  مغذی  های 

توانایی می از  استفاده حداکثر  را در مسیر  های خود کمک  تواند ورزشکار 
های  تواند فرایندهایی که دارد می با سازوکار   1کند، در این زمینه ال تیانین 

دیگری    تأثیراتتواند  مغذی را در شرایط بهتری قرار دهد و علاوه بر آن می 
های مختلف بدن در راستای بهبود عملکرد  هم در بهبود عملکرد بخش 

از اجزای چای سبز است که تنظیم  کننده و داشته باشد. ال تیانین یکی 
است  محافظت  مغز  اعصاب  می (2)کننده  نشان  مطالعات  فعالیت  .  دهد 

. تیانین  (3) های ال تیانین در داخل بدن زیاد استبیولوژیکی و عملکرد
خطر ایمن و بی   طورکلیبه ،  (4)ترین اسید آمینه موجود در چای بوده  فراوان

,  5) و اثرات فیزیولوژیکی و دارویی ارزشمندی دارد    (۷-5) شود  شناخته می 
و هیچ عوارض جانبی در رابطه با مصرف بیش از حد ال تیانین وجود    (۹,  ۸

تیانین  (10)ندارد   ال  روده به سمت خون    صورتبه. مصرف  از  خوراکی 
شود و سپس مقدار کمی از ال تیانین از طریق سد خونی مغزی  جذب می 

 طورهمین که این باعث افزایش سطح دوپامین و  ،(11)یابد به مغز راه می 
عصبی   هایدهنده انتقالباعث افزایش سطح سروتونین و گابا که از طریق  

که در نتیجه باعث    (12)شود  کند، میمی  با مدار دوپامینرژیک ارتباط برقرار 
شود، شایان ذکر است که برخلاف دیگر  اثرگذاری و ایجاد حس خوب می

، آلودگیخواب های ضد اضطراب رایج، ال تیانین منجر به افزایش  درمان 
. ال تیانین با فعال  (11)شود  کند شدن در واکنش یا ضعف در تمرکز نمی

نوتروفین   mRNAکننده انتقال دهنده عصبی، سطح  کردن سیستم مهار 
افزایش می  به توسعه عملکرد را  و  از  .  (13)کند  های مغز کمک میدهد 

باعث  سوی تیانین  ال  کبدی   دیگر  گلیکوژن  و  دوپامین  غلظت  افزایش 
منجر    احتمالاً دهد و در نتیجه  و اوره سرم را کاهش می  HT-5شود و  می

  احتمالاً از ال تیانین    مدتطولانیشود. در استفاده  به کاهش خستگی می
شود و همچنین باعث افزایش  ، اوره و لاکتات میHT-5باعث کاهش  

تواند . پس از آن می (15,  14)دوپامین و سطح گلیکوژن کبدی خواهد شد  
ها به اسید  از طریق ادرار دفع شود یا از طریق هیدرولیز در کلیه   مستقیماً

 

1 L-theanine 
2 Hiroyuki Imamura 
3 Tan Junfeng 

. در مطالعات  (13)گلوتامیک و اتیلامین کاتابولیز شده و از بدن دفع شود  
حدود   که  است  شده  می  30گزارش  طول  تیانین دقیقه  ال  تا  کشد 

 .  (16)قرار دهد  تأثیرهای مختلف را تحت پارامتر

رشته  از  عملکردیکی  توسعه  نیازمند  که  افزایش  هایی  برای  مغذی  های 
باشد  هوازی میتعادل و همچنین نیازمند کاهش خستگی برای اجرای بی

می  تالو  سبک  ووشو  محبوب رشته  از  ووشو  رشتهباشد،  های  ترین 
های رزمی دیگر از این رشته اقتباس  های رزمی است و بیشتر رشته ورزش

المللی مطرح است که  یک ورزش بین  عنوانبه . ووشو امروزه (1۷)اند شده 
شود. تالو، سبک رزمی  در دو سبک تالو )نمایشی( و ساندا )مبارزه( اجرا می

های کاربردی در مبارزه و همچنین نحوه کار با انواع  است و شامل مهارت 
است   سرد  هماهنگی،    ووشو  طورکلیبه .  (1۸)سلاح  بر  علاوه  تالو 

تعادل  انعطاف  بدن،  لرزش  عدم  حرکتی،  تعادل  به  بدنی  قدرت  و  پذیری 
هوازی و به تعویق انداختن خستگی حین  ذهنی )عملکرد شناختی(، توان بی 

اجرا نیاز دارد، چرا که در این رشته ورزشکار هنگام اجرای تکنیک، بدن را  
  5الی    3با زوایای مشخص در حالت تعادل برای مدت چند ثانیه )حدود  

می  نگه  ثابت  پیچیدگیثانیه(  از  یکی  و  حرکات،  دارد  این  اجرای  های 
تغییر حرکت عضونگه اثر  در  تعادل بدن  است.  داشتن  های مختلف بدن 

شود. در  ها موجب کسر امتیاز از ورزشکاران میعدم پایداری و لرزش اندام 
اجرای این حرکات ورزشکارانی که از مهارت زیاد و قدرت و توانایی لازم  

عدم  برخو دلایل  از  یکی  همچنین  دارند.  ناپایداری  حرکت  نباشند،  ردار 
موفقیت در مسابقات تالو نداشتن تعادل ذهنی)عملکرد شناختی( و تعادل  

با تجزیه    1۹۹۷و همکاران در سال    2. هیروکی ایمامورا (1۹)فیزیکی است  
و تحلیل لاکتات خون در طول تمرین نشان دادند که ورزش ووشو بیشتر 

هوازی پا و قدرت  و قدرت بی کندهوازی استفاده می از سیستم انرژی بی 
. (20)آمیز مهم هستند  بالا برای عملکرد موفقیت  نسبتاًهوازی بازوی  بی

کننده، باعث کاهش عملکرد  یک عامل ناتوان  عنوانبه همچنین خستگی  
های ورزشی  و اجرای ورزشکاران در رقابت   ( 21) شودفیزیکی و شناختی می 

. با توجه به اینکه  (22) به عملکرد مطلوب عضلانی بستگی دارد    مستقیماً
ال تیانین بر   تأثیردر مطالعات انجام شده نتایج ضد و نقیض در ارتباط با  

عملکرد شناختی و خستگی گزارش شده است که اینجا به ذکر یکی دو  
گزارش    2012و همکاران در سال    3کنیم؛ جانفنگ مورد از آنها اکتفا می

. (15) کردند که ال تیانین اثر  کاهش دهندگی بر خستگی جسمانی دارد  
گزارش کردند که ال تیانین    201۹و همکاران در سال   4شینسوکه هینسه 

بهبود عملکرد  به  است  منجر  پیتر جی    کهدرحالی   (6) های شناختی شده 
سال   در  همکاران  و  روی    200۷راجرز  بر  تیانین  ال  که  کردند  گزارش 

جنبه  سایر  یا  خلقی  خستگی، هوشیاری  نیز   (23)گذارد  نمی  تأثیرهای  و 
دارد،   وجود  مورد  این  در  توان    علاوهبه ابهاماتی  و  تعادل  دیگر  از طرف 

4 Shinsuke Hidese 
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جزء  بی تالو  ووشو  رشته  در  که  می فاکتور   ترینمهمهوازی  باشد، ها 
بی  تأثیرای  مطالعه  توان  و  تعادل  بر  تیانین  ال  مکمل  را  مصرف  هوازی 

این مکمل در ووشوکاران نیز بررسی نشده   تأثیر بررسی نکرده است، حتی
این   به  پاسخ  دنبال  به  پژوهشگران  بنابراین  آیا    سؤالاست؛  که  هستند 

بر تعادل، عملکرد شناختی، توان    تأثیریتواند  مصرف مکمل ال تیانین می
 هوازی و شاخص خستگی ووشوکاران مرد تمرین کرده  داشته باشد؟ بی

 

 روش پژوهش 

میدانی با    صورت به پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی و کاربردی است که  
متقاطع    صورتبه آزمون در دو گروه دارونما و مکمل  آزمون و پس طرح پیش 

جامعه آماری این پژوهش را کلیه ووشوکاران )سبک    و دوسوکور انجام شد.
داوطلبانه در    صورت به دادند که  تالو( مرد تمرین کرده شهر زنجان تشکیل  

آزمودنی   پژوهش شرکت کردند. بیماری کرونا،  دلیل شیوع  به  های البته 
از   به    1۷پژوهش  از    11نفر  دلیل  همین  به  و  کردند  پیدا  تقلیل  نفر 

نفر( با فاصله زمانی مشخص )سه روز( در  11)  کنندهشرکت های  آزمودنی 
هر دو گروه دارونما و مکمل استفاده شد، به همین دلیل نمونه این پژوهش  

که  سال بودند،    2۹تا    16نفر از این جامعه آماری، بین سنین    11شامل  
و با در نظر   G-powerگیری در دسترس و با استفاده از نمونه  صورت به

های ورود  انتخاب شدند. معیار   این تعداد  ۸/0و اندازه اثر  05/0گرفتن آلفای  
سال سابقه تمرین    2به پژوهش دارا بودن شرایطی مانند: داشتن حداقل  

نداشتن   روانی،  و  نظر جسمی  از  بودن  سالم  ووشوتالو،  ورزشی  رشته  در 
در اندام    دیدگیآسیب بیماری خاص، مصرف نکردن دارو، نداشتن سابقه  

ماه اخیر،  نداشتن مشکلات گوش داخلی)التهاب لابیرمنت،    6تحتانی طی  
اختلال روانی، وابستگی نداشتن به مواد    هرگونهبیماری منییر و...(، نداشتن  
معیار  بود.  و سیگار  از  مخدر  نداشتن هر یک  از پژوهش هم  های خروج 

گروه علوم ورزشی    تائیدطرح پژوهش با    شرایط شرکت در پژوهش بود.
ا علوم  با  دانشکده  و همچنین  زنجان  دانشگاه  اخلاق    تائیدنسانی  کمیته 
کد    بدنیتربیتپژوهشگاه   به  ورزشی  علوم  و 

IR.SSRI.REC.1400.1271    و با رعایت کامل مفاد کمیته اخلاق
توجیهی    ها در جلسه در پژوهش، اجرا شد. قبل از شروع پژوهش آزمودنی 

ها ، همچنین همه آزمودنی شرکت کردند و توضیحات لازم به آنها ارائه شد 
 .پر کردندنامه و پرسشنامه پزشکی را برگه رضایت 

مکمل  و  آزمون  پژوهش    دهی:پروتکل  این  ال میلی   200در  گرم 

کپسول    عنوانبه کپسول    صورت به تیانین   و  آرد  میلی   200مکمل  گرمی 
. ابتدا مشخصات سن، قد، وزن، پرسشنامه  (24)دارونما استفاده شد    عنوانبه

آوری و ثبت شد. برای شرکت در  ها جمع پزشکی و سابقه ورزش آزمودنی
ها خواسته شد از مصرف چای و مواد حاوی کافئین  آزمون از آزمودنیپیش 

ساعت قبل    24ساعت قبل از آزمون و فعالیت بدنی شدید   12و ال تیانین 
شب شام معمولی خود    ۹گیری خودداری کرده، شب قبل ساعت  از آزمون 

صبح    30/۷ها ساعت  بخوابند. آزمودنی   30/10خورده و حدود ساعت  را  
روز آزمون در سالن ورزشی حضور یافته و پس از صرف یک وعده صبحانه  

دقیقه از    30شد. بعد از گذشت استاندارد، موارد آزمون به آنها توضیح داده 
آزمودنی  صبحانه،  تستمصرف  انجام  جهت  دستگاه  ها  )با  تعادل  های 

العمل)با دستگاه سه  زمان عکس نیرو ساخت شرکت بنیان صنعت(،  -صفحه
عکس  زمان  )چراغه  رست  آزمون  و  دستی(  راهنمایی RASTالعمل   )

آزمون اجرا شد، با این تفاوت که بعد از  آزمون نیز همانند پیش شدند. پس 
بندی مکمل و دقیقه از مصرف صبحانه و کپسول طبق گروه  30گذشت  

راهنمایی   آزمون  به سمت  پیش دارونما  بین  پس شدند.  و   آزمونآزمون 

آزمون بعدی)مکمل یا دارونما( هر کدام سه روز  )مکمل یا دارونما( و پس 
 فاصله رعایت شد.

طول قد    علاوهبه ها،  مشخصات آزمودنی :  رهایمتغگیری  روش اندازه 

به سانتی آن اندازه ها  به کیلوگرم  آنها  بدن  وزن  و  ثبت شد، متر  و  گیری 
متر است که با    35آزمون رست شامل شش تکرار دوی سریع در مسافت  

. قبل از شروع آزمون،  شودثانیه بین هر تکرار انجام می   10فاصله استراحت  
دقیقه خودشان را گرم کردند. زمان آزمون با استفاده    5ها به مدت  آزمودنی 

گیرنده در دو خط شروع و پایان انجام  از کرنومتر و حضور دو نفر آزمون 
ها در هر تکرار  گیرنده بود و آزمودنی شد که شروع آزمون با فرمان آزمون 

گیرنده با متری خط شروع ایستادند و با فرمان آزمون سانتی  ۷0در فاصله  
متر پس از عبور از    35کردند و در پایان  شروع به دویدن  حداکثر سرعت  

گیرنده ثبت خط پایان کرنومتر متوقف شده و زمان آزمودنی توسط آزمون 
 . (25)شد و آزمودنی هر تکرار را با شدت هر چه تمام تر انجام داد 

توان اوج، توان حداقل، میانگین توان و شاخص خستگی آزمون رست از  
 :(25) های زیر بدست آمد طریق فرمول

 وزن = توان اوج   *(35)2تکرار( /  نیترع یسر)زمان 3

 وزن = توان حداقل   *(35) 2)زمان کند ترین تکرار( / 3

 میانگین توانتکرار دو سرعت = 6/ مجموع   6

 توان اوج( =  شاخص خستگی  - تکرار/ )حداقل توان 6کل زمان  

ها، حرکتی تعادلی  گیری تعادل ایستای آزمودنی در این پژوهش برای اندازه 
ها با آن آشنایی کامل داشتند( از ووشو تالو به نام کوتوئه )که همه آزمودنی
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صفحه دستگاه  روی  آزمودنی    صورت بدینشد.  استفاده    1نیرو -بر  از  که 
صفحه  دستگاه  پشت  آماده  شد  اینکه  -خواسته  از  بعد  و  گیرد  قرار  نیرو 

و   "آماده"ها آماده کرد و با فرمان  گیرنده شرایط را برای ثبت داده آزمون 
اجرا    "رو " مرتبه  پنج  را  فوق  حرکت  نیروی آزمودنی  اطلاعات  کرد. 

العمل زمین با استفاده از دستگاه صفحه نیرو از لحظه تماس پای  عکس 
  HZ  بردارینمونهثانیه با فرکانس    10نیرو به مدت  -آزمودنی با صفحه

های  خلفی ثبت شد. داده -( و قدامیMLخارجی )-در جهت داخلی  200
جداگانه    طوربه خلفی  -زمین در جهت جانبی قدامی  العملعکس نیروهای  

تجزیه و تحلیل شدند. برای محاسبه زمان    2افزار  متلب با استفاده از نرم 
رسیدن به پایداری، فاصله زمانی بین قرار گرفتن پای آزمودنی روی صفحه  

ثانیه در نظر گرفته شد.    10دستگاه تا برداشتن پا از روی دستگاه به مدت 
ای العمل، محاسبه گردید. بازه این بازه زمانی شامل تغییرات نیروی عکس 

انتخاب شد  العمل آن کوچک که دامنه نیروهای عکس  تر بود بازه زمانی 
ترین عدد این بازه زمانی که در آن آزمودنی پایداری مطلوب دارد. بزرگ
شود. در  العمل قرار داده میمعادل خط افقی است که روی نیروهای عکس 

نشان  افقی  خط  این  سپس،  واقع،  است.  آزمودنی  پایدار  حالت  دهنده 
عکس نیروی  یک اطلاعات  نیروی  العمل،  حداکثر  نقطه  از  و  شد  سویه 

جمله عکس  چند  نمودار  بر  العمل،  سه  درجه  نیروی   یهامؤلفه ای 
  های مؤلفه العمل قرار گرفت. زمان رسیدن به پایداری در هر یک از  عکس 

درجه سه خط    ایای است که نمودار چند جمله العمل نقطهنیروی عکس
زمان رسیدن به پایداری هر آزمودنی در دو راستای   کند.افقی را قطع می 

 .(26) جانبی و قدامی خلفی محاسبه شد 

 

العمل زمین در راستای  : زمان رسیدن به پایداری نیروهای عکس 1تصویر
 خارجی   -داخلی

اندازه  عکس برای  زمان  اندازه گیری  دستگاه  از  نیز  زمان  العمل  گیری 
با    رنگهم العمل که حاوی سه چراغ نمایشگر رنگی و سه دکمه  عکس 
شد استفاده گردید. این دستی انجام می   صورتبههای نمایشگر بود و  چراغ 

العمل  ثانیه انجام شد و رکورد عکس   20تلاش و در مدت زمان    5آزمون در  
 

1 Force plate 
2 Matlab 

پاسخ  تعداد  به  توجه  با  آزمودنی  در  هر  او  غلط  و  درست  ثانیه    20های 
پاسخ  تعداد  یعنی  شد  پاسخ محاسبه  تعداد  از  غلط  کم  های  درست  های 

 گردید. 

 های آماری روش

های شاپیرو ویلک، کوواریانس و تی زوجی  آزمون  برای تحلیل آماری از 
 استفاده گردید. 05/0داری در سطح معنی 

 

 هایافته 

ها ارائه شده  میانگین و انحراف معیار مشخصات فردی آزمودنی   1در جدول  
 است.

میانگین  1جدول فیزیولوژیک    متغیرهای.  و  دموگرافیک 

(آزمونپیش ها در حالت پایه )آزمودنی  

میانگین  ± انحراف معیار  متغیرها   

 35/ 5±20/۹0 سن )سال( 

 ۹0/ 10±۷0/۹0 وزن )کیلوگرم(

 2/46±1۷6/63 متر(قد )سانتی 

3BMI (2kg/m ) 22/۷1±3 /2۷ 

 

آزمون تحلیل   داد که  2)جدول  کوواریانس نتایج  به  ( نشان  زمان رسیدن 
 در گروه  (P=0/ 555خلفی ) -و قدامی  (P=۷20/0تعادل در جهت جانبی )

در گروه  داری نداشته، اما  آزمون تفاوت معنیآزمون و پس دارونما بین پیش 
معنی تیانین  استال  بوده  نیز   (P= 002/0)  دار  گروه  دو  بین  مقایسه  و 

(، P=001/0)داری وجود دارد  مشخص شد که بین دو گروه تفاوت معنی
مصرف مکمل ال تیانین زمان رسیدن به تعادل در جهت جانبی    کهطوری به

داری کاهش  معنی  طوربه خلفی ووشوکاران مرد تمرین کرده را  -و قدامی
این به معنی بهبود تعادل فرد می باشد. عملکرد شناختی )زمان  داده که 

( P=001/0)( و ال تیانین  P=03۷/0)  ( در هر دو گروه دارونماالعملعکس 

3 Body mass index 
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و پس بین پیش  تفاوت معنیآزمون  این دو  آزمون  و مقایسه  داری داشت 
( و بهبود عملکرد شناختی با  P=010/0)داری تفاوت  گروه حاکی از معنی 

بود.   تیانین  ال  مکمل  بی مصرف  توان  حداقل  گروه  تغییرات  در  هوازی 
تیانین معنی P=00۸/0دارونما ) ال  و  بود  (  و در مقایسه  P=001/0)دار   )

تفاوت  گروه  دو  بین  توان  حداقل  در  که  شد  مشخص  گروه  دو  بین 
دارد معنی وجود  تیانین  P=00۹/0)   داری  ال  مکمل  مصرف  بنابراین   ،)

هوازی شده است. همچنین مصرف دارونما  موجب بهبود حداقل توان بی 
  تأثیر   (P=۸42/0)  هوازیو اوج توان بی  (P=۹1۹/0میانگین توان )  روی

اما  معنی نداشت،  گروهتداری  در  معنی  غییرات  تیانین  است  ال  بوده  دار 
(002 /0=P  ،033/0=P  در که  داد  نشان  نیز  گروه  دو  بین  مقایسه  و   )

دارد، و   داری وجود  ( بین دو گروه تفاوت معنی P=01۷/0)میانگین توان  
بی توان  میانگین  افت  موجب  تیانین  ال  مکمل  بهبود  مصرف  و  هوازی 

بی  توان  در  حداقل   است.  شده  کرده  تمرین  مرد  ووشوکاران  در  هوازی 
(   P=0۷۸/0هوازی ) اوج توان بی ( و  P=1۹0/0)ارتباط با شاخص خستگی 

 (.2ال تیانین بود )جدول   تأثیرگذارینیز نتایج حاکی از عدم 
 

 

مورد بررسی گروه دارونما و ال تیانین )با استفاده از آزمون کوواریانس(   متغیرهای. نتایج مقایسه میانگین  2جدول   

میانگین  ± انحراف معیار متغیرها   F Df P-value 

 ال تیانین  دارونما 

5۹/۸ 100/41±435/13 ۸۷/4۹±3۷۷/24 حداقل توان  1 00۹/0  

۹0/6 0/30±5/5۷ 40/ 0±5/۸۸4 میانگین توان   1 01۷/0  

46/3 15۹/22±603/32 123/16±542/۷4 توان اوج   1 0۷۸/0  

۸4/1 1/20±3/۸1 2/3۸±4/۷6 شاخص خستگی   1 1۹0/0  

1۷/۸ 5۷/ 2±34/۷2 ۷6/ 3±32/10 العمل زمان عکس   1 010/0  

21/20 0/25±1/4۷ 0/32±2/03 در جهت جانبی   تعادل    1 001/0  

6۹/3۷ 0/2۹±1/52 0/55±2/65 خلفی -تعادل در جهت قدامی    1 001/0  
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 بحث 

بهبود   باعث  تیانین  ال  مکمل  مصرف  که  داد  نشان  پژوهش  این  نتایج 
حداقل   تمرین کرده    توانتعادل، عملکرد شناختی،  ووشوکاران)تالو( مرد 

داری  معنی   تأثیرشد، ولی بر شاخص خستگی ووشوکاران مرد تمرین کرده  
 هوازی شده است.دار در میانگین توان بی نداشته و باعث کاهش معنی

و    بر عملکرد شناختی  تیانین  ال  اثر  قبلی که  واکنشمطالعات  را    زمان 
و   1بررسی کردند، نتایج ضد و نقیضی را گزارش کردند. مطالعه هیگاشیما 

گرم ال تیانین، موجب  میلی   200( نشان داد که مصرف  2011همکاران ) 
واکنشبهبود   نتیجه    زمان  این مطالعه  است،  بهبود توجه بصری شده  و 

العمل داشته  عکس   چشمگیری در توجه و زمان  تأثیرگرفت که ال تیانین  
مطالعه  .  (11)باشد  است که نتیجه این پژوهش همسو با پژوهش حاضر می 

راجرز  جی  )  2پیتر  همکاران  روی  200۷و  بر  تیانین  ال  که  داد  نشان   )
گزارش شد    طورهمین گذارد و  نمی  تأثیرهای خلقی  هوشیاری یا سایر جنبه

شود، که  که تیانین باعث کاهش سرعت واکنش کلی در وظیفه بینایی می 
می حاضر  پژوهش  با  ناهمسو  نتیجه  نتایج (23)باشد  این  این  وجود  با   .

  زمان واکنش کاهش در موج آلفا با کاهش در  رسد که   متناقض، به نظر می
دهد که ال  در یک کار توجه شنوایی همراه بوده است، شواهد نشان می 

تواند باعث می   (2۷)دقیقه پس از مصرف    40  تقریباًدر انسان    -   تیانین
  زمان واکنش تواند  می   احتمالاً درنتیجه    (2۸)افزایش موج آلفا در مغز شود  

عمل آنتاگونیستی ال تیانین مقابل گلوتامین    تر کند. از سوی دیگررا کوتاه 
ناقل   پیش   ASCT2در  گلوتامین  تولید  کاهش  طریق  و  از  سیناپسی 

پس  گیرنده  به  اتصال  می سرکوب  انجام  )سیناپسی    سازی فعالشود 
می  کاهش  را  گلوتامات  گلوتاماترژیک  تولید  کاهش  طریق  از  که  دهد، 

می پیش  انجام  به  سیناپسی  آن  اتصال  نتیجه  در  و  گیرد( 
NMDA،AMPA شود. نفوذ سیناپسی سرکوب می های پس و گیرنده

شدن( دپلاریزاسیون   Ca++و     NA + )قطبی  الگوی  کاهش  از  مانع 
مکمل    صورتبه . به عبارت دیگر مصرف خوراکی ال تیانین  (12) شود  می

، از طریق هم انتقالی (۷)شود  یا دم کرده چای به سرعت در روده جذب می
و خون به    (13)گیرد  از مرز برس روده در جریان خون قرار می  Na+با  

. ال تیانین پس از  (2۹)شود  های اصلی بدن از جمله مغز منتقل می اندام 
و تا حداکثر    (30)کشد تا به مغز برسد  دقیقه طول می   24تا    10مصرف  

یابد و پس از  یک ساعت پس از مصرف در سرم، کبد و مغز افزایش می 
ساعت پس از مصرف در   5یابد اما آن به شدت در سرم و کبد کاهش می 

از طریق ادرار دفع    مستقیماًتواند  . پس از آن می (16)یابد  مغز کاهش می 
ها به اسید گلوتامیک و اتیلامین کاتابولیز  شود یا از طریق هیدرولیز در کلیه 

 

1 Higashiyama 
2 Rogers PJ 
3 Alpha-Amino-3-Hydroxy-5-Methyl-4-Isoxazolepropionc 

Acid 
4 N-Methyl-D-Aspartate 

دقیقه به    50ال تیانین پس از  .  (13) شود و پس از آن از بدن دفع شود  
شود که غلظت سرمی ال تیانین  رسد. گفته میحداکثر غلظت پلاسما می 

و نیمه عمر آن در انسان   (13)کند ساعت شروع به کاهش می 24در طی 
ال تیانین سطح دوپامین را    .(۷)دقیقه عنوان شده است    ۷4دقیقه تا    5۸از  

دهد و باعث افزایش سطح سروتونین )تناقض با مطالعه قبلی( افزایش می 
از طریق    GABAو   عصبی با مدار دوپامینرژیک    هایدهنده انتقالکه 

می  برقرار  می ارتباط  عملکرد  (12)شود  کند،  بر  تیانین  ال  مثبت  اثرات   .
از   یکی  شباهت  عملکرد   ترینمهم شناختی  تیانین  ال  است.  آن  های 

از این رو  (31,  12)ساختاری به انتقال دهنده عصبی گلوتامیک اسید دارد  
گیرنده  همان  می به  متصل  گلوتامات  به  (12)شود  های  اتصال  با   .

3AMPA  ،4NMDA  زیرگروه های گیرنده   Kainateهای  و 
گونیستی دارد. جالب است که با این وجود  گلوتامات یونوتروپیک عمل آنتا 

یک اثر مهاری ال تیانین بر روی ناقلین گلوتامات نیز مشخص شده است  
(12). 

مطالعات قبلی که اثر ال تیانین بر خستگی را بررسی کردند نیز نتایج ضد  
( نشان  2012و نقیضی را گزارش کردند. مطالعه تان جانفنگ و همکاران )

دوز   در  تیانین  ال  مصرف  که  می۷/0داد  کیلوگرم  در    طوربه تواند  گرم 
تر کند، ال تیانین میزان اوره  ها را طولانیزمان شنای موش   توجهیقابل 

دهد، در نتیجه  سرمی را کاهش داده و میزان گلیکوژن کبدی را افزایش می 
شود و این نتیجه ناهمسو  ال تیانین منجر به کاهش خستگی جسمانی می

و همکاران   5پیتر جی راجرز مطالعه   .(15) باشد با نتیجه پژوهش حاضر می 
روی  200۷) بر  دوز    سالان بزرگ( که  با  بود    گرممیلی  200و  تیانین  ال 

بر روی خستگی   تیانین  ال  داد که  نتیجه  نمی  تأثیرنشان  این  گذارد که 
می حاضر  پژوهش  با  آلربروک( 23)باشد  همسو  سی  آنیا  مطالعه  و   6. 

گرم ال تیانین در ترکیب  میلی   ۹۷( نشان داد که ترکیب  201۸همکاران ) 
میمیلی   40با   خستگی  کاهش  باعث  کافئین  نتیجه  گرم  این  که  شود 

در این پژوهش ال تیانین با اینکه    (32) باشدناهمسو با پژوهش حاضر می 
  به نظر ها برجای نگذاشت ولی داری بر روی خستگی آزمودنیاثرات معنی 

رسد که  ال تیانین باعث افزایش غلظت دوپامین و گلیکوژن کبدی  می
و  می می   HT-5شود  کاهش  را  اوره سرم  به  و  نتیجه منجر  در  و  دهد 

. در این پژوهش، با اینکه مصرف مکمل  (15,  14) شود.  کاهش خستگی می 
هوازی ووشوکاران  در حداقل توان بی   توجهیقابل ال تیانین سبب بهبود  

 توجهیقابل   تأثیرشده بود ولی با این وجود بر روی خستگی ووشوکاران  
است،   این    احتمالاًنداشته  در  تیانین  ال  که مصرف مکمل  دلیل  این  به 

این    صورتبه پژوهش   بود،  شده  انجام  اندازه   تأثیرحاد  که  به  نبوده  ای 

5 Rogers PJ 
6 Anya C. Ellerbroek 
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بتواند بر کاهش خستگی    مدتطولانیدر مصرف    احتمالاًدار شود و  معنی
 واقع شود.  مؤثرها نیز آزمودنی 

ها بر روی تعادل را بررسی کردند نیز  مطالعات قبلی که اثر برخی از مکمل 
(  2014نتایج ضد و نقیضی را گزارش کردند. مطالعه دیناروند و فریدی )

داری  معنی   تأثیرنشان داد که مصرف مکمل کراتین همراه با فعالیت سبک  
در تعادل ایستا و پویای دختران ورزشکار دارد که این پژوهش همسو با  

می  حاضر  مویر(33) باشد  پژوهش  دبلیو  سوسن  مطالعه  همکارش    1.  و 
داد که مصرف2011) ویتامین   ( نشان  بر   تأثیرهیچ   D  2مکمل  مثبتی 

نداشته است که این پژوهش ناهمسو با پژوهش    سالانبزرگروی تعادل  
می  ) (34) باشد  حاضر  همکاران  و  رضایی  مطالعه  که  2021.  داد  نشان   )

کاران ندارد که این  بر عملکرد تعادلی رزمی  تأثیریمصرف مکمل کافئین 
در    پژوهشگرباشد. در جستجوهای  پژوهش با پژوهش حاضر ناهمسو می 

مطالعه  تعادل  و  تیانین  ال  مکمل  مصرف  با  و  ارتباط  نشد  یافت  ای 
های مرتبط با تعادل استفاده شده نیز نتایج ضد  هایی که در پژوهش مکمل 

نظر می به  است.  آورده  پدید  را  نقیضی  از  و  تیانین  ال    فعال   قیطررسد 
نوتروفین   mRNAکننده انتقال دهنده عصبی، سطح  کردن سیستم مهار 

های  کند و فرایندهای مغز کمک می دهد، به توسعه عملکرد را افزایش می 
می قرار  بهتری  شرایط  در  را  طریق    احتمالاًو    (13)دهد  مغذی  این  از 

غیر به تعادل  صورت  بهبود  بر  می   گذارد.می  تأثیرمستقیم  ال  تصور  شود 
 .(35) بر روی مغز اثر بگذارد  مستقیماًدقیقه  30تیانین در عرض 

هوازی را بررسی  بیها بر روی توان  مطالعات قبلی که اثر برخی از مکمل 
احمدی و همکاران  مطالعه    کردند نیز نتایج ضد و نقیضی را گزارش کردند.

( نشان داد که تمرین مقاومتی همراه با مصرف مکمل جینسینگ 2015)
هوازی افراد غیرفعال دارد که این گزارش  نقش بیشتری در بهبود توان بی 

(  201۹مطالعه رحیمی و همکاران )   .(36)باشد  همسو با پژوهش حاضر می 
کافئین   مصرف  که  داد  بی معنی  تأثیرنشان  عملکرد  بر  هوازی  داری 

در    .(3۷) باشد  ها ندارد که این نتیجه با پژوهش حاضر ناهمسو می آزمودنی 
توان    پژوهشگرجستجوهای   و  تیانین  ال  مکمل  مصرف  با  ارتباط  در 

های مرتبط با  هایی که در پژوهش ای یافت نشد و مکمل هوازی مطالعه بی
هوازی استفاده شده نیز نتایج ضد و نقیضی را پدید آورده است. به  توان بی
رسد که ال تیانین باعث افزایش غلظت دوپامین و گلیکوژن کبدی  نظر می

دهد و در نتیجه منجر  ،اوره سرم و لاکتات را کاهش می   HT-5شود و  می
,  14)شود  هوازی می به کاهش خستگی و در نتیجه اجرای بهتر در توان بی

15). 

قبیل: عدم  محدودیت پژوهش، مواردی  این  احتمالی  کنترل حالات  های 
آزمودنی انگیزش  و  بیماری روانی  کنترل  عدم  آزمودنی ها،  پنهان  ها  های 

 های بعدی مورد توجه قرار گیرد.بودند که بهتر است در پژوهش 

 گیری نتیجه 

رسد که برای بهبود دست آمده از این پژوهش، به نظر میطبق نتایج به
هوازی، برخورداری از عملکرد شناختی بالا و کاهش زمان  تعادل و توان بی 

رشته عکس  یا  تالو  سبک  ووشوکاران  مصرف  العمل  بتوان  مشابه،  های 
البته برای نتیجه میلی   200مکمل ال تیانین   گیری گرمی را توصیه کرد، 

 های بیشتری در این رابطه انجام شود. تر بهتر است پژوهش دقیق

 تشکر و قدردانی 

و کسانی که ما را در اجرای این تحقیق    کنندهشرکتهای  از تمامی آزمودنی
 یاری رساندند، نهایت تشکر و قدردانی را داریم. 
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