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 يهامتفاوت مکمل بتاآلانین بر برخی از شاخص مقادیرمصرف حاد  ریأثت
 آزمون یک کیلومتر تایم تریل در پیعملکردي دختران ورزشکار 

 
 4 ∗فرهاد دریانوش -  3جواد نعمتی   – 2 نگارکوروش فرد – 1بهاره زارع

شناسی، .1 علوم تربیتی و روان شکدة  شجوي دکتري فیزیولوژي ورزشی، گروه فیزیولوژي ورزش، دان شگادان ه دان
شکدة علوم تربیتی و روان2 شیراز، ایران علوم ورزشی، دان ستادیار، گروه  شگاه شیراز، ا. ا  یرانشناسی، دان

علوم تربیتی و روان3 شکدة  ستادیار، گروه فیزیولوژي ورزش، دان شگاه شیراز، ایران.ا شیار، گروه . دا4  شناسی، دان ن
علوم تربیتی و روان شکدة  شگاه شیراز، ایرانشفیزیولوژي ورزش، دان  ناسی، دان

 
 

  چکیده
و ضربان قلب  تواند در افراد به بهتر شدن رکوردمی مکملشود. این کاهش خستگی می سبببتاآلانین مکملی است که 

آزمون در پی هاي عملکردي متفاوت مکمل بتاآلانین بر شاخص مقادیرمصرف  ریبررسی تأث حاضر، تحقیق هدفمنجر شود. 
 23±4نفر از دختران ورزشکار شیراز (میانگین سنی  30 ،منظورکیلومتر در دختران ورزشکار است. بدینتریل یک تایم

صورت تصادفی به دو گروه دوز بالاي مکمل و دوز پایین مکمل تقسیم شدند. کیلوگرم) به 58±7سال و میانگین وزنی 
گرم و  03/0 قداروه اول دوز پایین مکمل بتاآلانین به مدوم گر ۀاول دارونما (شربت پرتقال) و در هفت ۀدر هفت هایآزمودن

گرم بتاآلانین به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن مصرف کردند. سپس آزمون  1/0 قدارگروه دوم دوز بالا مکمل بتاآلانین به م
 4لافاصله، قبل، ب يهادر زمان میزان درك خستگیضربان قلب و ، یک کیلومتر تایم تریل را اجرا کردند. متغیر رکورد

 ،مکرر و تحلیل واریانس ترکیبی يهاآزمون تحلیل واریانس اندازه نتایج .شد يریگدقیقه بعد از آزمون اندازه 10دقیقه و 
آزمون مصرف بتاآلانین در دو گروه دوز بالا و پایین نسبت به پیش در پیدر میزان درك خستگی را داري اکاهش معن

)001/0=P023/0( يداریرکورد در گروه دوز بالاي بتاآلانین کاهش معن .) نشان دادP=( و در گروه دوز پایین  یافت
 يداریآزمون تغییر معن). ضربان قلب در دو گروه دوز بالا و پایین نسبت به پیش=131/0Pنبود ( داریتغییرات رکورد معن

این  ،دهدیرا کاهش م میزان درك خستگیبان قلب و ). نتایج نشان داد بتاآلانین حتی با دوز پایین ضرP=001/0داشت (
 دهد.در حالی است که مصرف بتاآلانین با دوز بالا فقط رکورد را بهبود می

 
 هاي کلیديواژه

میزان درك خستگی. مکمل بتاآلانین، ضربان قلب، ،آزمون تایم تریل، رکورد

                                                           
    :daryanoosh@shiraZu.ac.ir Email                                    09173014032نویسندة مسئول: تلفن: ∗ 
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 مقدمه
 نوع، مدت زمان، فشار، تکرار و دیگر اصول فعالیت ورزشی بستگی دارد ةموفقیت ورزشکار به شرایط ویژ

 شود.می خستگی فاز وارد ورزشکار ،مسابقه و تمرین زمان اواخر در و ورزشی هايفعالیت از بسیاري در. )1(

 و شودمی عضله شدن کوتاه سرعت و نیرو تولید میزان در موجب اختلال خستگی مشخص شده است که

 فعالیت انجام زمان و شدت به مقدار زیادي به که افتدمی اتفاق مدتطولانی یا تکراري فعالیت یک نتیجه در

 برخی. )3( گیردمی قرار تأثیر تحت او اجراي و یابدمی کاهش ورزشکار عملکرد بنابراین .)2( است وابسته

 مورد ند،اخستگی کاهش میزان درك یا تأخیر انداختن به مدعی که ورزشی هاينوشیدنی و هامکمل

 خصوص در متناقضی که هايیافته دلیلبه نینبتاآلا مکمل این بین، در اند.گرفته ورزشکاران قرار استقبال

 .)4( است توجه مورد شده، ورزشی گزارش هايفعالیت از ناشی خستگی بر آن تأثیر

 آلی بازهاياحیاي  از نهایی متابولیت عنوانبه کبد در که غیرضروري است ۀآمین اسید یک ،بتاآلانین

با  و آیدمی حساببه بتاآلانین غذایی رژیم اصلی گوشت منبع شود.می سنتز تیمین و اوراسیل دارنیتروژن

 ضروري آمینه اسید با ترکیب در شود. بتاآلانینمی یافت بوقلمون و مرغ گوشت در هاغلظت بالاترین

 .)5( شودمی عضلانی سلول در کارنوزین تشکیل سبب هیستیدین

 آدنوزین نندما چندین متابولیت، عضلانیدرون تجمع بالا، شدت با مدتکوتاه طول تمرین در

 در کلیدي فاکتور نقش افتد. چندینمی اتفاق هیدروژن هايیون ، لاکتات ویرآلیغ فسفات فسفات،دي

 عصبی اتصال شامل قطع معمول هايتئوري از بعضی کنند.می بازي بالا با شدت تمرین در عضلانی خستگی

ۀ تخلی. )6( عضلانی) است انقباض مهار به کلسیم (منجر باز جذب و کلسیم آزادسازي در کاهش عضلانی،

 اکسیداتیو و تجمع فشار اکسایشی از ناشی آزاد هايرادیکال تولید، ATP مانند ذخایر سوختی

 هايمکانیسم از این یک هر در نقش که شده داده نشان کارنوزین و هاي هیدروژنیون مانند هاییمتابولیت

افزایش  را عضله کارنوزین مقادیر بتاآلانین شده داده نشان .)7(نقش دارند  خستگی براي شدهدپیشنها

 بالا شدت با تمرین طول در فعال در عضلات اسیدیته کاهش براي بافر یک عنوانبه تواندمی که دهد،می

 .)6( کند عمل

لاکتیک  و شنا همگی موجب افزایش تجمع اسید يسوار، دوچرخهیدانیسرعتی در دووم يهاتیفعال

 رسدینظر مبه .)8( نباید دلیل احساس خستگی منظور شودطور بالقوه لاکتیک به . اما وجود اسیدشوندیم

 ۀ، آستانيسوارمفیدي بر متغیرهاي عملکرد ورزشی مثل ظرفیت دوچرخه تأثیراتبتاآلانین،  يسازمکمل

 يهاطور وسیع در بین مکملدلیل، بتاآلانین به نیو زمان رسیدن به واماندگی داشته باشد. به هم ياهیتهو
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 ؛ هرچند هنوز ابهاماتی درشودیهاي با شدت بالا استفاده ممنظور افزایش عملکرد در تمرینبه ياهیتغذ

 .)9( واقعی آن وجود دارد ریمورد تأث

عنوان حداکثر فعالیتی که کمتر از یک ثانیه (ضربه، پرش، به توانی) را مHIE( 1فعالیت ورزشی شدید

منابع اغلب در این نوع فعالیت،  .)10( تعریف کرد ،انجامدیدو دقیقه به طول م الیپرتاب) تا یک  و مشت

مانند دو سرعت در  ییهابه ورزش توانیم HIE. از جمله شودیانرژي از فرایندهاي غیرهوازي تأمین م

، اسکیت سرعت یدانیدووم يهامتر، بیشتر رشته 50-100 يهامتر، شنا در مسافت 60-100بین  ۀفاصل

 .)11( ) و غیره اشاره کرد2سرعت (از جمله تایم تریل یک کیلومتر يسوارروي یخ، دوچرخه

کنندگان ، پس از آنکه شرکتشودیار مصورت انفرادي برگزیک کیلومتر تایم تریل به يسوارهدوچرخ

صورت کننده بهنفرات شرکت ۀ. رکوردگیري براي همشودیزمان آنها محاسبه م ،یک کیلومتر رکاب زدند

 .)12( شودیکردن مسیر بهترین عملکرد محسوب م یزمان ط نیو در پایان کمتر ردیگیجداگانه صورت م

 30یبی (انرژي ترک ، سیستمانجامدیثانیه به طول م 70 حدوددر مسابقات یک کیلومتر تایم تریل که 

مکاران ) است. در تحقیقی مانند تحقیق فرناندز و هيهوازیدرصد سیستم ب 70درصد سیستم هوازي و 

  .)13(است  شدهاستفاده  يهوازیعنوان ورزش ب) مسابقات یک کیلومتر تایم تریل به2014(

 اسی. از مقشودی، اغلب میزان خستگی محاسبه ميهوازیظرفیت ب يهادر زمان ارزیابی آزمون

شود. گیري میزان درك فشار یا خستگی استفاده می) براي اندازهRPE( 3سنجش میزان درك خستگی

ضربان قلب در طول  .)14(کار برد بهبراي کنترل افزایش فشار بیشینه  توانیرا م يریگاین اندازه

بلافاصله کند؛ اما پس از اتمام فعالیت  نیده قلبی را تأمتا برون ابدییافزایش م سرعتبهشدید  يهاتیفعال

استراحت آهستگی به میزان ، سپس بهماندی، بلکه مدتی در حد بالا باقی مگرددیبه حالت اولیه برنم

برگشت به حالت اولیه  ةتا ضربان قلب به حد استراحت برسد، دور کشدیطول م کهی. مدت زمانگرددیبرم

ریکاوري در بهترین حالت با کاهش میزان ضربان قلب ورزشکار تعیین  ة. محدودشودیضربان قلب نامیده م

 ترعیبرگشت به حالت اولیه سر تا به حالت اولیه برگردد. در فعالیت مشخص، براي ورزشکاران شودیم

؛ با توجه به این موضوع، زمان به پایان رساندن شودیو میزان درك خستگی کمتر مزیت محسوب ماست 

  .)15( ابدییکاهش م يهوازیفعالیت ب

                                                           
1. High intensity exercise 
2. 1-km Time Trial cycling 
3 . Rating of Perceived Exertion 
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تواند می مذکورلانین در رسیدن به اهداف آ، بتارسدینظر مبا توجه به توضیحات ذکرشده به

عملکردي مختلفی بررسی شده  يهادر گذشته اثر بارگیري بتاآلانین بر روي شاخصکننده باشد. کمک

) اثر 2013است. در تحقیق اینورنیزي و همکاران (شده است. اما، اثر مصرف حاد بتاآلانین کمتر بررسی 

. شدعملکردي مردان فعال بررسی  يهاآلانین و کارنوزین بر شاخص بتا يهاگرم مکمل یکمصرف حاد 

میزان درك خستگی و بهبود زمان اجراي آزمون دویدن  يهامعناداري بر شاخص ریمکمل بتاآلانین تأث

گرم  6/1) اثر مصرف حاد 2014( در تحقیقی دیگر گلن و همکاران .)61( نداشت )RAST( 1يهوازیب

میزان درك سوار طی آزمون وینگیت بررسی و مشاهده کردند مکمل بتا آلانین را روي زنان دوچرخه

 .)17(ي ندارد ریبهبود عملکرد تأثبر اما  یابد؛میکاهش  خستگی

ورزشی  ياهتیطی فعال ترعیسر ۀ، خستگی و برگشت به حالت اولیpHقدار با توجه به اهمیت م

نظر ، به)در این مقاله ذکرشده(در مطالعات  سرعتی و نامشخص بودن دوز مصرفی مؤثر مکمل بتاآلانین

زهاي انجام پژوهش حاضر ضروري است. هدف کلی از انجام این طرح بررسی اثر مصرف حاد دو رسدیم

رزشکاران عملکرد بر وو بهبود  RPEعملکردي مانند ضربان قلب،  يهامختلف مکمل بتاآلانین بر شاخص

 زنی یک کیلومتر تایم تریل است.دختر طی یک جلسه فعالیت سرعتی رکاب

 

 روش تحقیق

آماري پژوهش،  ۀجامع. گرفتاستان فارس انجام  يسوارت دوچرخهأدر هی 1397این مطالعه تابستان 

سال  29تا  18سنی بین  ةنفر از دختران ورزشکار شیراز در رد 30دختران ورزشکار شهر شیراز بودند. 

 5پس از انجام حرکات کششی، به مدت  هایآزمودن). 1(جدول هدفمند انتخاب شدند  ۀصورت داوطلبانبه

انجام دادند. سپس آزمون یک و گرم کردن را  رکاب زدند کارسنج ۀروي دوچرخ rpm 40 دقیقه با سرعت

میزان درك اتمام آزمون، رکورد، ضربان قلب و پس از کیلومتر تایم تریل را با حداکثر توان اجرا کردند. 

دقیقه بعد از آزمون نیز  10دقیقه بعد از آزمون و  4قبل، بلافاصله بعد از آزمون،  يهادر زمان خستگی

فعالیت ورزشی  گونهچیهساعت قبل از اجراي آزمون  48خواسته شد حداقل  هایاز آزمودنشد.  يریگاندازه

قرار گرفت و از  هایمشخص صبحانه در اختیار آزمودن ۀتمرینی نداشته باشند. یک برنام ۀسنگین و برنام

 3کف دست نان سنگک،  4گرم پنیر،  60آنها خواسته شد در روز اجراي آزمون صبحانه مطابق با برنامه (

                                                           
1. Running-based anaerobic test 
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 شود.این افراد کنترل و یکسان  ۀصبحان ةعدد گردو و یک استکان چاي) را مصرف کنند تا حداقل وعد

شد. در روز اول یک ساعت  يریگاندازه میزان درك خستگیقبل از اجراي آزمون، متغیرهاي ضربان قلب و 

داده شد و در روز  هایصورت محلول در آب به آزمودنگرم پودر شربت پرتقال به 34قبل از اجراي آزمون 

صورت محلول پودر شربت پرتقال بهگرم  34همراه گرم به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن بتاآلانین به1/0دیگر 

گرم به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن بتاآلانین  03/0در قالب گروه اول و  هاینفر از آزمودن 15در آب به 

گرم  ۀبرنام هاینفر دیگر در قالب گروه دوم داده شد. آزمودن 15گرم پودر شربت پرتقال به  34همراه با 

که بر  گرفتانجام  ينحوسان انجام دادند. این برنامه گرم کردن بهکردن را مطابق برنامه و در شرایط یک

یک  یزنآزمون آزمایشگاهی رکاب هایآزمودن ،اجراي آزمون اثري نداشت. بعد از گذشت یک ساعت

میزان کیلومتر تایم تریل را با حداکثر توان اجرا کردند. پس از اتمام آزمون متغیر رکورد، ضربان قلب و 

دقیقه بعد از آزمون  10دقیقه بعد از آزمون و  4قبل، بلافاصله بعد از آزمون،  يهازمان دردرك خستگی 

 شد. يریگنیز اندازه

 آزمون از و هاداده بودن توزیع طبیعی بررسی براي شاپیروویلک آزمون از ها،داده آوريجمع از پس

به منظور انجام  .شد استفادهمختلط هاي مکرر و تحلیل واریانس ترکیبی یا تحلیل واریانس اندازه آماري

استفاده  5 ۀپد نسخگرافافزار نمودارها از نرم و جهت رسم 23 ۀنسخ SPSSافزار از نرمهاي آماري آزمون

 شد.

 

 هایآزمودنمشخصات دموگرافیک  .1جدول 

 
N سن 

(year) 
 قد

(cm) 
 وزن
(kg) 

BMI 
)2kg/m( 

 736/22±66/1 93/61±31/5 165±72/3 60/23±44/3 15 گروه دوز پایین

 09/22±57/2 60/58±57/7 80/162±58/4 24±04/3 15 گروه دوز بالا

 

 هایافته
گرم)  1/0دوز بالا (با گرم) و  03/0دوز پایین (با بتاآلانین مکمل مصرف هاي این پژوهش نشان داد، یافته

 شودیک کیلومتر تایم تریل می یزندار میزان درك خستگی بعد از آزمون رکاباکاهش معن سبب
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)001/0=P از طرفی، بین میزان درك خستگی در گروه مصرف دوز پایین بتا آلانین و گروه مصرف دوز .(

 .)1(نمودار  )P≤05/0وجود نداشت ( يدارابالا بتا آلانین در هر چهار زمان آزمون تفاوت معن

 

 
 میزان درك خستگی بین دو گروه پژوهش به تفکیک زمان آزمون ۀمقایس. 1نمودار 

 
 4دار میزان ضربان قلب فقط در اکاهش معن سببدوز پایین و با دوز بالا با بتاآلانین مکمل مصرف 

بین میزان ضربان قلب در گروه  ).P=001/0(یک کیلومتر تایم تریل شد  یزندقیقه بعد از آزمون رکاب

آزمون تفاوت  دقیقه بعد از 10زمان آلانین و گروه مصرف دوز بالا بتا آلانین در مصرف دوز پایین بتا 

 .)2(نمودار  )P≥05/0دار وجود داشت (امعن

یک کیلومتر تایم تریل،  یزنمصرف دوز پایین مکمل بتاآلانین رکورد (زمان اجراي آزمون) رکاب

دار رکورد ابالاي مکمل بتاآلانین به کاهش معن). اما، مصرف دوز =131/0Pد (رایجاد کي را داراکاهش معن

داري بین زمان اجراي آزمون ا). همچنین تفاوت معن=P 023/0یک کیلومتر تایم منجر شد ( یزنرکاب

 ).3(نمودار  )=853/0Pتایم تریل در گروه مکمل با دوز پایین و بالا وجود نداشت (
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 میزان ضربان قلب بین دو گروه تحقیق به تفکیک زمان آزمون ۀمقایس. 2نمودار 

 
 

 
 در هر گروه )زمان اجراي آزمونرکورد (تغییرات  .3 نمودار

 
 گیريبحث و نتیجه

مکمل بتاآلانین در دختران ورزشکار طی آزمون  يو بالادر پژوهش حاضر مشخص شد مصرف دوز پایین 

دهد. در دار میرا کاهش معنیمیزان ضربان قلب میزان درك خستگی و  یک کیلومتر تایم تریل یزنرکاب
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دار دهد؛ اما، مصرف امقابل، مصرف دوز پایین مکمل بتاآلانین نتوانست رکورد آزمون تمرینی را کاهش معن

 یک کیلومتر تایم منجر شد. یزندار رکورد رکابادوز بالاي مکمل بتاآلانین به کاهش معن

انقباض -قایع سلولی محیطی ممکن است از محل پل عرضی، فرایندهاي تحریکخستگی ناشی از و

 يهاتوسازي سلولی منشأ گرفته باشد. توأم با فعالیت ورزشی بسیار شدید، فسفایا مسیرهاي سوخت

جملگی  H+، لاکتات و یون iP ،ADP کهی، درحالابندییو فسفوکراتین کاهش م ATPعضله،  يپرانرژ

ستگی شمرده خ ةدکنندیاین تغییرات عوامل احتمالی تول ۀ. همابندییهمزمان با افزایش خستگی افزایش م

لاکتیک را  که سرعت زیاد تولید اسید کندیاسکلتی گلیکولیز را فعال م ۀاند. تحریک شدید عضلشده

 ابدییم کاهش 2/6به  7از سلولی  pHو  شودیتجزیه م H+. اسید بلافاصله به لاکتات و شودیموجب م

)18، 19(. 

) که 1399نتایج تحقیق حاضر در بحث کاهش درك خستگی با نتایج تحقیق قرائت و همکاران (

در تجمع لاکتات، به افزایش زمان رسیدن به خستگی  ریمصرف بتاآلانین ممکن است با تأخ نشان دادند

. )20( در اجراي فعالیت استقامت عضلانی و بهبود توان هوازي پاروزنان نخبه منجر شود، در یک راستاست

مصرف مکمل بتاآلانین موجب تأخیر  نشان دادند )1396در تحقیقی دیگر کتابدار و همکاران (همچنین، 

هوازي و عملکرد و یون هیدروژن، افزایش توان هوازي، بی  pHخستگی، حفظ تعادل ۀدر ورود به آستان

نتایج این دو تحقیق (قرائت و همکاران و کتابدار و همکاران) . )5( شودهاي دختر میورزشی بسکتبالیست

بر  ریاز طریق تأث احتمالاً بتاآلانین مصرف تحقیقات نشان داد این . نتایجهمسوستبا نتایج تحقیق حاضر 

پایین و  مصرف دوز در تحقیق حاضر، .شودمنجر تواند به تأخیر خستگی عضلانی میدرون pHبافر شدن 

د، که این کاهش رایجاد ک یبیشترین کاهش را در میزان درك خستگ 4بالاي مکمل بتاآلانین در دقیقه 

 در گروه دور بالا بیشتر از گروه دوز پایین بود.

اسکلتی  ۀموجود در ترکیبش و میزان غلظت بالاي آن در عضل 1ایمیدازول ۀبتاآلانین در اثر حلق

) هنگام فعالیت بدنی H+دلیل تجمع بیشترین میزان هیدروژن (، بهرین تأثانسان، نقش بافري دارد. ای

در تار صورت 2غلظت بالاي کارنوزین ةشدید، در تارهاي عضلانی تندانقباض است که هنگام مشاهد

در عضلات  تواندیکه م شودیبتاآلانین، به افزایش سطح کارنوزین عضلانی منجر م يسازگیرد. مکملمی

 .)6( عنوان بافر براي کاهش اسیدیته عمل کندفعال حین تمرین با شدت بالا، به

                                                           
1 . Imidazole Ring 
2 . Carnosine 
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گرم مکمل بتاآلانین  6/1آزمون وینگیت همراه با مصرف حاد  ری) به بررسی تأث2014گلن و همکاران (

تغییر معناداري در بهبود  پرداختند وسوار درك خستگی، ضربان قلب و رکورد زنان دوچرخه زانیبر م

د؛ اما میزان درك خستگی به شکل معناداري کاهش کردنمشاهده ن هایرکورد و ضربان قلب در آزمودن

سوار گرم بتاآلانین به کاهش میزان درك خستگی در زنان دوچرخه 6/1 یافت. در نتیجه مصرف حاد

گیري میزان درك گلن و همکاران با نتایج تحقیق حاضر فقط در بحث اندازهنتایج تحقیق . )17( دانجامی

هاي رکورد و ضربان قلب نتایج متفاوتی را نشان داده است. در تحقیق خستگی همراستاست و در شاخص

به کاهش ضربان قلب و همچنین پایین آمدن حاضر مصرف مکمل بتاآلانین همراه با انجام آزمون دوچرخه 

) اثر 2013و همکاران ( يزینورنیدر پژوهش ا رکورد (در گروه مصرف بتاآلانین با دوز بالا) منجر شد.

 يعملکرد يهابر شاخص RASTجلسه آزمون  کی ياجرا در پی نیو کارنوز نیمصرف حاد مکمل بتاآلان

 ،تصادفیصورت گروه به دونفر از مردان جوان فعال به  20پژوهش  نیشد. در ا یدر مردان جوان فعال بررس

مصرف کردند و  نکارنوزی گرم 1همراه به نیگرم بتاآلان 1 روهگ کیشدند.  میدوسوکور و متقاطع تقس

ها شرکت کردند. گروه RAST يهوازیدارونما خوردند. هر دو گروه (مکمل و دارونما) در تست ب گریگروه د

درك  زانیدر م يمعنادار رییتغ يآمار جیدارونما مصرف کردند. نتا ای مکمل تست شروع از قبل ساعت 4

 جینتا ةعلت مشاهد دیناهمسوست. شا ،رخ داد حاضر پژوهش دربا آنچه  جهینت نینداد. ا نشان RPEفشار (

. در باشدو همکاران  يزینورنیمرد در پژوهش ا يهایو استفاده از آزمودن نییپا یمتفاوت دوز مصرف

شد که با  ستفادهوزن بدن ا لوگرمیهر ک يگرم به ازا 1/0گرم و  03/0در دو دوز  نیپژوهش حاضر بتاآلان

گرم  8/1 نپایی دوز گروه در و گرم 6 بالا دوز گروه در متوسططور به هایآزمودن یوزن نیانگیتوجه به م

استفاده  نیگرم کارنوز 1و  نیگرم بتاآلان 1و همکاران  ينورزیمصرف شد. اما در پژوهش ا نیمکمل بتاآلان

دارد (گلن و  يشتریاما در زنان اثر مثبت ب ،دارد يدیمف تأثیردر مردان  نکهیبا ا نیشد. مکمل بتاآلان

و استفاده از زنان در پژوهش  ينورزیمرد در پژوهش ا يهایاستفاده از آزمودن نی). بنابرا2014همکاران، 

مصرف دوز پایین و بالاي مکمل بتاآلانین  در تحقیق حاضر،مورد باشد.  نیا جیتفاوت نتا لیدل دیشا ،حاضر

د، که این کاهش در گروه دور بالا بیشتر از گروه رضربان قلب ایجاد ک بیشترین کاهش را در 4 ۀدر دقیق

  دوز پایین بود.

ارتباط مستقیمی  نکهیساده است. با توجه به ا سنجش تواتر قلبی در آزمایشگاه یا در میدان نسبتاً

گفت که چرا از این شاخص براي سنجش عملکرد هنگام  توانیبین تواتر قلبی و میزان کار وجود دارد، م

پاسخ تواتر قلبی را براي هدایت شدت یا  توانندی. پژوهشگران مشودیو پس از فعالیت ورزشی استفاده م
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در زمان برگشت به حالت . استفاده کنند تمرین ورزشی ۀو ارزیابی آثار یک برنام سختی فعالیت ورزشی

گفت مکمل  توانیبنابراین با توجه به نتایج م ؛کندیمهم ایفاي نقش م عاملیعنوان اولیه، ضربان قلب به

  .)21( دهدیم دارابتاآلانین با دوزهاي مصرفی در پژوهش حاضر ضربان قلب را کاهش معن

تواند سبب بهبود رکورد پاروزنان مصرف مکمل بتاآلانین می) نشان دادند 1394حیدري و همکاران (

 ،افزایش زمان فعالیت تا واماندگی را ارتقا بخشد تحمل ورزشکار براي د وشوو به تعویق انداختن خستگی 

در تحقیق حاضر شاهد بهبود رکورد در گروه مصرف  .)22( در یک راستاستکه با نتایج تحقیق حاضر 

بتاآلانین با دوز بالا بودیم که با نتایج تحقیق حیدري و همکاران همراستاست. این در حالی است مکمل 

داري بر بهبود رکورد نداشته است. باید امعن ریکه مصرف دوز پایین مکمل بتاآلانین در تحقیق حاضر تأث

به ازاي  گرمیلیم 10 رقدابه این مطلب توجه کنیم که در تحقیق حیدري و همکاران مصرف بتاآلانین به م

تحقیق حاضر که  يمکمل در گروه دوز بالا میزان توان گفت باهر کیلوگرم از وزن بدن بوده است و می

 گفتتوان است. براساس این نتایج می برابر بوده، گرم مکمل بتاآلانین به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن 1/0

کورد و بهبود آن باید دوز بالایی از این مکمل استفاده پایین آوردن ردر مکمل بتاآلانین  یکه براي اثربخش

کاهش اسیدي شدن عضله، با  سبباز طرفی ممکن است سازوکار نیروزاي مصرف بتاآلانین، به شود.

 .)23( یون هیدروژن کارنوزین باشد استفاده از ویژگی بافري

و ضربان قلب  در میزان درك خستگی يداراکاهش معن ،نشان داد تحقیق حاضر يهاافتهیدر نهایت، 

توان گفت احتمالاً مکمل بتاآلانین بنابراین می دهد؛میمکمل بتاآلانین رخ و بالاي دوز پایین  مصرف در پی

ضربان  خصوصبهبود عملکرد ورزشکاران به موجبو  دهدیعضلانی کاهش مدرون pHخستگی را با اثر بر 

اما در گروه  ،یافت يدارارکورد در اثر مصرف دوز بالاي مکمل بتاآلانین کاهش معناز طرفی، . شودیمقلب 

و به تأخیر  طور کلی با توجه به اهمیت رکورد، ضربان قلبنبود. به دارادوز پایین تغییرات رکورد معن

 به توجه با کننده باشد.کمک تواندیمکمل بتاآلانین م رسدینظر مانداختن خستگی در میادین ورزشی به

حوزة ورزش قهرمانی و بهبود رکورد و به تأخیر  جدیدي در بینش که است امید حاضر، پژوهش نتایج

 آنهاي ریگاندازهند و ایعضلاندرونکه بتاآلانین و کارنوزین بافرهاي  آنجاآید. از  وجودبهانداختن خستگی 

رو لازم است فراهم نبود. ازاین کنندگانشرکتعدم رضایت  لیدلبهي نیاز دارد و این امکان برداربافتبه 

ي شود. به این دلیل که آزمون یک ریگاندازهبعد در صورت امکان میزان آنها در عضله  يهاپژوهشدر 

ي ریگاندازه رسدیم نظربهدارد،  دنبالبهي است و تجمع اسید لاکتیک را هوازیبکیلومتر تایم تریل، آزمون 

 باشد. کنندهکمکدر تحقیقات بعدي  تواندیملاکتات خون هم 
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Abstract 
Beta-alanine is a supplement that reduces fatigue. This supplement can 
improve a person's record and heart rate. The aim of this study was to 
investigate the effect of consuming different amounts of beta-alanine 
supplement on performance indicators following a 1-km time trial test in 
female athletes. 30 female athletes in Shiraz (mean age 23+4 years and mean 
weight 58+7 kg) were randomly divided into two groups of high-dose 
supplement and low-dose supplement. Subjects consumed placebo (orange 
syrup) in the first week; in the second week, the first group consumed a low 
dose of beta-alanine supplement (0.03 g/kg of body weight) and the second 
group consumed a high dose of beta-alanine supplement (0.1 g/kg of body 
weight). Then, they performed a one-kilometer time trial test. The variables 
of record, heart rate and fatigue perception were measured before, 
immediately, 4 minutes and 10 minutes after the test. The results of analysis 
of variance with repeated measures and mixed analysis of variance showed a 
significant decrease in the perception of fatigue following beta-alanine 
consumption in both high and low dose groups compared to the pretest 
(P=0.001). Record decreased significantly in the high dose group (P=0.023) 
and the record changes were not significant in the low dose group (P=0.131). 
Heart rate significantly changes in both high and low dose groups compared 
with the pretest (P=0.001). The results showed that even at low doses, beta-
alanine reduced heart rate and fatigue perception while high doses of beta-
alanine only improved the record.  
Keywords 

Beta-alanine supplement, fatigue perception, heart rate, record, time trail 
test. 
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