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Abstract 

The purpose of the present study is to review the effect of 8 weeks of high-intensity interval training 

(HIIT) along with coenzyme Q10 and vitamin D supplementation on coordination, balance, and cognitive 

function of inactive students who had a history of COVID-19. The research method was post-test with a 

control group. To this aim, 20 participants with the average age of 21.7±5.7 were randomly divided into 

intervention and placebo groups. Simultaneous with starting HIIT workouts, coenzyme Q10 and vitamin 

D supplementation was also used. The placebo group received 2 empty capsules instead of coenzyme 

Q10 and vitamin D supplementation for the treatment group. Independent t-test was used for statistical 

analysis and according to the results, no significant difference was observed between the groups in terms 

of coordination tests. Moreover, the cognitive function of the participants in the intervention group 

improved significantly compared to the placebo group. It seems that HIIT workouts could enhance the 

cognitive function and active balance of those who had a history of COVID-19. After their recovery, 

patients affected by COVID-19 can use HIIT workouts to accelerate the betterment of their cognitive 

and balance function.  
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COVID-19 Disease.  
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 چکیده 

  Dو ویت مین    Q10ی ری کوآیزیم  هفته تمریی ت تی وب  ب  شتنت ب ،، همراه ب  م مل، 8هنف پژوهش ح ضتر برر ت  ا ر 

 قیروش تحقبر همت هی  ، تات دو و عمل رد شتتتیت  ت  در دایشتتتوویت ن  یربات و بت   تتت بقته ابتا بته بیمت ری کرویت  بود. 

 ت و به طور تات دب  به دو  7/21 ± 7/5داوطلب ب  می ی ین  تی   20بنین میظور تاناد   آزمون ب  گروه کیترو بود.پس

( شترک  HITهفته تمریی ت تی وب  ب  شتنت ب ،    8نا له در گروه منا له و دارویم  تقستیم شتنین. داوطلن ن گروه م

ییز ایو م شتتن. گروه دارویم  ییز    Dو ویت مین    Q10ی ری کوآیزیم  ، م مل،HITکردین. همزم ن ب  شتتروب بری مه تمرین 

در گروه منا له   Dو ویت مین    Q10ه ی کوآیزیم  دو عند قرص به شتتت ، کلستتتوو   م  همزم ن ب  ماتتترف م مل،

 
 Dو ویت مین  01Qی ری کوآیزیم هفته تمریی ت تی وب  ب  شنت ب ، همراه ب  م مل، 8برر   تأ یر  (.1402    زاد ، آیهینولیصادقی، احسان؛ عظیمی، فرهاد؛  مقاله:استناد به این  1

  (، ص2 2پژوهش ه ی ک ربردی در علوم ورزش و  ام ، . 19بر هم هی  ، تا دو و عمل رد شی  ت  در دایشووی ن  یربا و ب    بقه ابتا به بیم ری کووین 
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آزمون   یدر اجرا  تف وتمستتق، ا تتف ده شتن. برا ت ا یت یص ح  ت،   tه ی آم ری از آزمون  ب  یمودین. برای برر ت دری

کیینگ ن گروه منا له در مق یستته ب  گروه همچیین عمل رد شتتی  ت  در شتترک    .یشتتن مشتت هنه ه گروه نیب   هم هی 

مریی ت تی وب  ب  شنت ب ، توایسته ا   عمل رد شی  ت  و ر ن که تداری بهنود ی ب . به یظر م دارویم  به طور مای 

تواییتن پس از م   19بهنود بخشتتتن. بیمت ران منتا بته کوویتن    19تات دو پویت  را در ابراد بت   تتت بقته ابتا بته بیمت ری کوویتن 

شتنت ب ، ا تتف ده  ه ی شتی  ت  و تا دم  از تمریی ت تی وب  ب  بهنودی از بیم ری و به میظور تستری  بهنود در عمل رد

 کیین.

 .19، عمل رد شی  ت ، تا دو، دایشووی ن، بیم ری کووین D، ویت مین  Q10تمریی ت تی وب ، کوآیزیم   ها:کلیدواژه 
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 مقدمه

  عفوی ه ی   .شیوب پینا کرد که تم م کشوره ی جه ن را در عفوی  ویرو   برو برد  19 ری ب  ی م کووینوآبیم ری مرگ  2020ب  شروب   و  

گزارش شنه ا    عیوان عائم آن  بهمامو،ً  که تب،  ردرد و  ربه   د ت  ه تیفس  بوق ی  همراه ا     ی  عفو ویرو   به ورت طنیا  ب  

تم عاتن  و مزز ییز تأ یر ست ه ی بنن از جمله  تیتواین بر دی ر قستم  بر  تیستتم تیفست ، م عاوهویروا کروی     (.2020و هم  ران،  1 م 

ایم، ام  مطت مات ت یشتتت ن اکیون از پ ینم  کروی  عنور کردههمکه  این(. ب   2022و هم ت ران،   2هوگ نگذاشتتتتته و عمل رد آن را مختت، یمت ین  

در ح م   (.2020و هم  ران،   3ک رب م ین  ه  ب ق  م این که ا رات میف  ابتای به این بیم ری،  او  ً در عمل رد شی  ت  برای منتداده

دهن که بیش از ییم  از بیم ران بهنودی بته از بیم ری کروی ، از جمله  ی بین، شتتواهن بزایینه یشتت ن م این بیم ری بهنود م  که اکثر بیم ران از

 4طو،ی   19-کووین موعیوان  تتتینربهدهین که این، عائم طو،ی  منت پس از این بیم ری را یشتتت ن م ه ی  که عائم  فیف داشتتتتهآن

(LCS)   ابزایش اضتطرا((، اب   م یینک هش وزن و  ستت  (، تحر،،  تام  روان   م یینشتود و شت م، ک هش تینر تت   شتی  ته م

 .(2021و هم  ران،   5ب شن  گروفتیفس  و شی  ت  م -عروق ، قلن   -عمل رد قلن 

ه ی متاند از جمله  تتیستتتم بردی در تأ یر گذاشتتتن بر اینامتوای ی  میحاتتربه  19-ه ی   یواده کروی ویروا، کووینبر اف  تت یر گویه

کروی  مم ن ا ت  از عوار  عاتن  و  در تن از بیم ران منتا به 80که ت   دهینیشت ن م در واق ، مط ما ت   .دارد (CNS) عاتن  مرکزی

حت   6مززیین ح بظه ک ری، توجه( و احست ا  ستت   ی  مهروای  از جمله از د ت  دادن بوی ی  و ک هش ق ب، توجه عمل رد اجرای   م ی

 تیستتم عاتن  مرکزی   بیم ری کروی  بر (. در ح م  که  ت زوک ر گ وی   تأ یر2020و هم  ران،   ه  پس از بهنودی ریص بنرین  ک رب م ه

( و مط ما ت تاتویربرداری عاتن  2021و  توممون،    7ه ی ک منن شت  ب   موکرج ه ی اومیه از گزارشپیچینه و ی مشتخ  ا ت ، ی بته

 تینروم  این که مم ن ا ت  ب  ا تا،ت عاتن  مرتنب ب (، تزییرات  ت  ت ری و عمل ردی در مزز را یشت ن داده2022 هوگ ن و هم  ران،  

 تینروم بیم ری کروی ی طو،ی   شتی  ت ه ی درم ی  برای ک هش عائم عاتن  و ب  این ح و، ت  به امروز روش بیم ری کروی  مرتنب ب شتن.

 محنود م ینه ا  .

ای بر منا ات مختلف برای ک هش  تأکین ویژه  ا یراً ه ی ب مقوه برای بهنود عائم شتی  ت  ی شت  از بیم ری کروی  ورزش ا ت .ی   از راه

 ی  م یین ک مص آمری  ی  پزشتت   ورزشتت ه در این را تتت ،  تت زم ن بلینمنت وجود دارد. پی منه یشتتنت عائم، منت زم ن و بهنود  

 (ACSM)  و هم  ران،  8کیین  دی یکروی  تاش م  ویژه ب زگشتتت  ایمن به ورزش پس از عفوی  بهبرای ب زگشتتت  به با می  بنی  و
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 تیستتم عاتن   جملهه ی مختلف بنن از  وب  مستتین شتنه ا ت  که ایو م ورزش به  تورت میظم مزای ی متاندی را بر  تیستتمبه(. 2020

ای که ا یراً در مقی ا بزرگ  تورت گربته ا ت ، شتواهنی را برای ا رات (. در واق ، مط ماه2021و هم  ران،   1در پ  دارد  گ و مرکزی

از میر ی شت   ومرگه ی بنی  ایو م شتنه ب  شتنت متو تب ت  شتنین در برابر عوار  شتنین و ویژه با می  بهمح بظت  با می  بنی  میظم،  

بیم ری   ییز ب   طر ب ،ی پی منه ی شتنینتر مرتنب ب   تحرک ب (. به طور مشت به، 2022 و هم  ران،  2کمپ کیین  ا تتینبیم ری کروی  ارائه م 

بخشت  و ک هش عوار  عاتن  تواین برای توانتوان تاتور کرد که ورزش م (. بی براین، م 2021و هم  ران،   3کروی  همراه ا ت    ت میس

 شود.  مفین واق ی ش  از بیم ری کروی ، از جمله اب  عمل رد شی  ت  ییز 

 ی  با و ا تراح    آن از پس  ریا ً و دهنم  ایو م ورزش  با می   ،کوت ه  وهلة یکدر  برد که ا    ورزش  تمریی ت یوع  تی وب  تمریی ت

 با می   ه یاگر وهله(. 2006و هم  ران،  4 گین ، شتودم  ت رار ب ر گین با می   طوو و شتنتبه  بستته روین این و دارد کوت ه  یربا و

 پ  ت  هوازی تناوم  و منتطو،ی   ورزشت     ی. با مشتود م  ( ی مینهHIT   دیب  شتنت ز   تی وببا می    شتود، ایو م زی د شتنت ب  ورزشت 

، شتتود  ییمنم  عفوی   احتم و ابزایش ( و1997، 5ایمی   ییمن د تتت  ه عمل رد موقت   تترکو( ب عث  وکین ایو د م  شتتنینی امته ب 

 این،  زم ن در گرا که ینارد، ورزش کردن برای زی دی وق   برد که ا ت   برای زم ی  می  تن  ج ی زین  HIT ر تن کهبه یظر م (. 2008

 ،روز در شتنین تی وب  با می   دقیقه 20ت    10 میظم ایو مکه   ا ت   شتنه داده یشت ن قنل  ه یدر پژوهش دارد. زی دی ک رای  و شتودم  ایو م

و   6گ  ترپیو تته( دارد   به شت ، با می   متو تب  ایو م شتنت تناوم  ب  با می   دقیقه 60 ت  30 از ب ،تر ی  ما دو و جستم ی   تامت  بواین

 و  ون گرب  بیم ری و عروق ، قلن  دی بت ، جستم ی  بیم ران  تام   بهنود در تمرین یوب این که ا ت   داده شتنه (. یشت ن2011هم  ران، 

 شتنت متو تب ب  تناوم  تمریی ت ب  مق یسته در تمریی ت یوب این ا ت  که شتنه پذیربته (. همچیین2019،  7ایتو ا ت    می  تب  گ ق  بستی ر

 (.2015هم  ران، زاد و دارد  احمنی ه ی امته ب ش    و ایمی  د ت  ه بر بهتری ا رگذاری

از     شتتت یت   میکت هش ا رات و   زیو ی  کرویت   یمت ریبته ب  یاز ابتا  یریرا در جلوگ   D  نیتت میمطت مات ت مختلف یقش مثنت  واز  تتتوی دی ر،  

و     یا تتخوان، در تقو   ستمیو مت بوم  میبر یقش در هومئو تت ز کلست عاوه D  نیت می. و(2020 مقنوم  و هم  ران،  اینگزارش کرده  یم ریب

 شیو ابزا  مییا ستتمی ت     یب  تقو   D  نیت میو رو،از این.  (2020، 8 گ روی  م و هومیک دارد ی دیز    یاهم زیی   مییا ستتمی ت با می     میتیظ

ب     نیت میو نیا نیداشتته ب شتن. همچی  کروی   یم ریاز ابتا به ب  یریشت یدر پ  ییقش مو ر تواین م    روبیو ضتن م  ناییاکست  عوام، آیت نیتوم

در  تواین ه ، ماز حن آن شیب کیراز تح   ک هش امته ( ی شت  زیو ی   و ا تات  ت   ایطن   مییا  یه  تلوو  ی ک را  شیو ابزا    یبا م  ،یتان
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هت  و باووپروتئینبین   ام ترون ایتقت و  وا تتتطته  Q10  میکوآیز(.  1400ی،  احمتن  ی و ت متن   بت شتتتن ر  ؤ م  19-نیت کوو  یمت ریکت هش عائم ب

 میکوآیزمشتخ  شتنه ا ت  که  تن ب ،، تزذیه ی می  تب، ا تترا و بیم ری در کمنود  ه  در زیویره تیفست  میتوکینری ا ت .   تیتوکروم

Q10   کمنود  ی بن و بنن ب   ه ی بنن ک هش م از مواد  ذای  در ب ب   میکوآیز ت م  ، توای ی   تیتز این  20بوده و پس از  تن مؤ ر  در بنن

اکستینان ییز عم، عیوان یک آیت بهعاوه بر یقش داشتتن در ایتق و ایریی،    10Q  میکوآیز(. 2008و هم  ران،   1شتود  بورک واآن مواجه م 

 ،ا ت  و م ملمؤ ر  ه ی عاتن  بیم ران  (. یشت ن داده شتنه ا ت  که این کوآیزیم در ب ز ت زی  تلوو1396و هم  ران،   وینی تهرا(کین  م 

( و از  ستت   ههی  پیشت یری کین 2002و هم  ران،   2توجه  ا تا،ت عاتن  را بهنود بخشتینه  شت متزق ب،تواین به میزان ی ری آن م 

پژوهش حت ضتتتر  امتذکر و بت  توجته بته اطاعت ت محتنودی کته در این زمییته وجود دارد، یت یت  بته موارد بو بت  ع  (.2008و هم ت ران،    3 میزویو 

بر هم هی  ،  Dو ویت مین   Q10ی ری کوآیزیم هفته تمریی ت تی وب  ب  شتنت ب ، همراه ب  م م، 8که آی    در تند پ  ت  به این  تواو ا ت  

 تا دو و عمل رد شی  ت  در دایشووی ن  یربا و ب    بقه ابتا به بیم ری کروی  تأ یر دارد؟

 روش تحقیق

  177/ 1 ± 6/ 8 تت و، قن  21/ 7  ± 5/ 7یفر ب  می ی ین  تتی   20  تاناد  بود. آزمون ب  گروه کیتروپس ،ح ضتتر تورب تحقیق مط ماه ییمهطرح 

کیینگ ن اعتی د به  تتی  ر و ام ، یناشتتتین، به داوطلن یه در تحقیق ح ضتتر شتترک  کردین. شتترک  کیلوگرم   80/ 2  ± 5/ 2و وزن   متر تت یت 

 ت بقه ابتا همچیین آی ن تیفست  ب  تأیین پزشتک متخات  بر وردار بودین. -عروق - تام  ک م، قلن ه ی مزمن منتا ینودین و از  بیم ری

 تت بقه با می   میتر بود و  ی یوگرم بر میل  25 تترم  آی ن کمتر از  D تتطو ویت مین  ین، اهداشتتت تت و گذشتتته  1  دررا    19-کووینبه بیم ری  

 را یناشتین.19ه بیم ری کووین  ورزش  میظم پس از ابتا ب

 Dه  یمویه  وی  ا ذ شتن ت  میزان ویت مین  از همه آزمودی آشتی  شتنین. همچیین،    مط ماه  اجرای  روشای ب  داوطلن ن در ابتنا ط  جلسته

  ی ح و  ه یوی ودر و   آوریه ی  وی  از ورین ب زوی  در ح م  یشتستته جم بنین میظور، بنین و ی شتت ی  شتن یه، یمویه آی ن برر ت  گردد.

EDTA   3میزان ویت مین  مق دیر مربوط به ریخته شتتن و از روش ا،یزا برای تایینD   24 .ایران(  تترم  ا تتتف ده شتتن –  پیشتتت زطب    کی 

یفر( تقستیم شتنین. داوطلن ن   10یفر( و منا له  تاناد =  10گروه دارویم   تاناد =  2ه  به  تورت تات دب  در آزمودی  ت ع  پس از آن، 

  Q10م م، کوآیزیم  ه ی گروه منا له، آزمودی همچیین، ( شتترک  یمودین.  HITهفته تمریی ت تی وب  ب  شتتنت ب ،   8گروه منا له در  

 OPD Pharma  –   )گرم بته ازای هر روز و ویتت مین  میل  100ایرانD  واحتن در هر هفتته را همزمت ن بت  شتتتروب   50000ایران(  - زهراوی

گروه   ت ع  پس از  ترف  تنح یه بود.   2 تنو و حناق،   11ام   10ه  هر روز بین  ت ع ت  بری مه تمرین، ماترف کردین. ماترف قرص

در گروه منا له دری ب    Dو ویت مین   Q10ه ی کوآیزیم دارویم  ییز دو عند قرص به شتتت ، کلستتتوو   م  همزم ن ب  ماتتترف م م،

 یمودین.

 
1. Borekova 
2. Shults  
3. Mizuno 
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 یپروتکل تمرین

هشت   کیینگ ن  ته جلسته در هفته به منت  روینه شترک  کردین. شترک  کیینگ ن گروه منا له در بری مه تمریی  تح  یظ رت و پیششترک  

دقیقه ری  وری  یربا و بین  4ای دو  تترعت  ب    ییه 30ت رار  10ت   6دقیقه گرم کردن،  10هر جلستته شتت م،  هفته متوام  تمرین کردین.

ب  ک هش حوم  تیلر( در هفته  ،ای در حوم تمریندقیقه  تترد کردن در ایته ی جلستته بود. بری مه تمریی  شتت م، ابزایش دوره 5ت راره  و 

کیینگ ن به طور همزم ن و تو تب یک  ترمرب  و دو ارائه شتنه ا ت . شترک   1  یمودارای در  هفته 8پروت ، بری مه تمریی    بود.اه  همرآ ر 

(. ،زم به توضتیو ا ت  ب  توجه به این که 2013کوهی ن و هم  ران، د تتی ر که در هر جلسته تمرین حرتور داشتتین، تمرین کردین   تی ه

ه ی  جلسته در هفته( ب  ویژگ  3ای   یربا و بودین، یک هفته قن، از شتروب بری مه تمریی ، داوطلن ن در بری مه تمریی  یک هفتهه  آزمودی 

 بری مه تمریی  ا ل  ام  ب  شنت کمتر شرک  کردین.

 

 
 

 پروتکل برنامه تمریدی -1 نمودار
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 گیری تعادل پویا اندازه

 بنون پ  یک روی را  ود تا دو ب ین آزمون، برد این ا تتف ده شتن. در (SEBT   1تا دو گردش  تت ره پوی  از آزمونگیری تا دو برای اینازه

ایو م  جه   8در ب  تله حناکثر کستب  ب  را د تتی ب  عم، دی ر پ ی ب  کهدرح م  کین، حفظ تا دو  وردن هم به ات   و  تطو شتنن درگیر

موازیه  ح م   به توای ی  برگشت   و بنن موازیة در ا تاو حناکثر ایو د هی  م تا دو حفظ ، SEBTدر د تتی ب  عم، ایو م از . هنفدهنم 

 توهیزات به که ا ت   پ ی ی  ب ،ی  و روای  دارای و  تری  ارزان،  ت ده، آزموی  SEBTا ت . گزارش شتنه ا ت  که  (COPبا و  حرک  

 را پوی  پ  تتچر کیترو و مختلف ه یجه   در تحت ی  ه یاینام عمل ردی اجراه ی عمل رده ی حرکت ، توای ی  و ینارد یی ز مخاتتوص

 برد که ا    درجه 45 زاویه ب  مختلف جه ت در  ب 8 ب  شتن ه یک شتن، مارب   2گرین،  تو تب ب ر اومین برای که آزمون ینادهن. م  یشت ن

 ی ره بر روتدر مرکز  ت   آزمودی. دهنم  حرک   دارد ام  ن که ج ی  ت   ب 8  جه ت در را دی ر پ ی و ایستتنم  پ  یک ب  شتن ه مرکز در

در یقطه    رید یب  پ  هیاز مرکز  تت ره، ت  پ   .  ط ه : حرک  شتن ایو م م   ط  بنون    بتیعم، د ت   رید یب  پ  و  رب  گ  قرار م  را ت   یپ 

 ه  را آزموی ر بهجه   . ،زم به توضتیو ا ت  کهدر هشت  جه   تت ره  ه  از پهلوه خ  و جنا کردن د ت  شت  تم ا  ب  تت ره، ابت دن

ه  را از جه   کیهر   آزمودی بود. هر    بید تت  هآزاد آزموی ر ت  مرکز  تت ره، ب  تل یتم ا پ   مح،  . ب  تلهکرد م نییتا   تورت تات دب

ت   شتن ضتر( م 100 عند و  تلس در  میتقست   متر ه  مح  تنه، بر اینازه طوو پ  برحستب  ت یتنآ نی ی یم    یو در یه  داد م مب ر ایو  ه ت 

 .(1396 حینری،  نیآ   پ  به د  طووه از ایناز یبرحسب در ن  ،  بیب  له د ت

 عضلانی-گیری هماهنگی عصبیاندازه

. بنین میظور، آزمودی  روی  تینم  ب  ارتف ب ق ب، تیظیم  ا تتف ده شتن 3آزمون ضتربه زدن پ عرتای  از -گیری هم هی   عاتن برای اینازه

شتنین. از آزمودی   وا تته  درجه  م م  90کرد و مف  ت، ران و زایو تقرین ً یشتست  به طوری که کف هر دو پ  ب  زمین تم ا پینا م م 

که  ح م در   ،  ییه ب ، و پ یین بنرد و به زمین ضتربه بزین 10به طور م رر و ب  حناکثر  ترع  مم ن در منت   شتن ت  پیوه پ ی  ود رام 

. شتمرده  را برای هر پ  م ممتحن تاناد ضتربهو  شتنم گیرد. آزم یش برای هر دو پ  به طور جناگ یه ایو م  ه ی او روی زمین قرار م پ شتیه

عیوان یمره داوطلب در یظر گربته شتتن  بهر ت رار و بهترین عمل رد مح ظ شتتن. می ی ین دو پ ی گپ و را تت  این آزمون برای هر پ  دو ب 

 (.2019و هم  ران،   4 ایوک 

 گیری عملکرد شناختیاندازه

 می ی ین همست ی  از ت  شتن ( گربتهMOCAمویتراو   شتی  ت  ارزی ب  ای مقی اپر تشتی مه تست   گروه دو ه یآزمودی  از مط ماه از قن،

(. برای ارزی ب   p  > 0/ 5؛  25/ 9 ±  4/ 3و گروه دارویم :  26/ 4  ± 5/ 4ح  تت، شتتود  گروه منا له:  اطمیی ن گروه دو در شتتی  ت  عمل رد

 
1. Star Excursion Balance Training 
2. Gribble 
3. Foot Tapping Test 
4. Enoki  
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ه ی مقی ا هوش وکستلر ا ت  و برای  تیوش  ترع  پردازش اطاع ت که ی   از  رده آزمون  1عمل رد شتی  ت  از آزمون یم د و ارق م

 هدر این آزمون، آزمودی  ب ین رمز هر عند را مط بق ام وی داده شتتنه روی برگ (.  2013و هم  ران،   2  تتیل   رود، ا تتتف ده شتتن ک ر مه ب

تواین رمز ی  یم د شتتود ت  هر اینازه که م   ییه به آزمودی  بر تت  داده م  90 ،   تت   ن  کین. پس از یک تمرین کوت ه روی گین یمویه

 .مربوط به اعناد را در برم  که در ا تی رش گذاشته شنه ا   وارد کین

 مونآز ه ی رده مقی ا از و شتودم  ا تتف ده منتکوت ه ح بظه ظربی    تیوش برای که ا ت   ت لیف  ،3رو به جلو  ارق م برا ی ی آزمون

از  عن رتین ترتیب  به بخش در هر اعناد شتود. تانادارائه م  کوشتشت  2 بخش 7 در که ا ت    تری عند 14 شت م، ت لیف.  ا ت   وکستلر

 عند؛ گه ر شت م،  تری هر دوم، دو کوشتش در ،عند  ته شت م،  تری هر یخست ، بخش اوو دو کوشتش . بنین مفهوم که در3،4،5،6،7،8،9

را به  اعناد آزم یشت ر، که ا ت   ترتیب  بنین اجرا ی بن. روشادامه م  آ ر ت  ترتیب  همین به و عند پیص شت م،  تری هر در دو کوشتش  توم،

 ت  دهنبر ت  م  کیینهشترک   به   ییه ده  تری، هر قرائ   اتم م از پس  واین وم  واضتو و بلین  تنای ب    ییه هر در عند یک  تورت

 یک کوشتش دو هر یتواین کیینهکه شترک   شتودم  قط  زم ی  ت لیف، کین. ت رار و ا ت  ی دآوری شتیینه ترتین  که هم ن به دقیق  را اعناد

 (.2013و هم  ران،   4یمره ا    کوکو،  14رو به جلو  مستقیم(،  کین حناکثر یمره در ارق م ت رار و به در ت  ی دآوری را بخش

 تجزیه و تحلیل آماری

هستتین. از آزمون  یرم و توزی  دارای شتنه برر ت  متزیره ی که ویلک مشتخ  شتن-ا تتف ده از آزمون شت پیرو ب  آم ری،برای توزیه و تحلی، 

t   0/ 05دار بین متزیره  در  تطو مای رابطه  مق یسته اطاع ت به د ت  آمنه بین گروه  ا تتف ده شتن. مستتق، برایP   برای   ومورد توجه

 مورد ا تف ده قرار گرب . 27 یسخه SPSSه ، یرم ابزار توزیه و تحلی، داده

 هایافته

 (.2(  یمودار  p > 0/ 05ه  وجود ینارد  داری بین گروههم هی   یش ن داد که تف وت مای آزمون مستق، در مورد  tیت یص آزمون 

 
1. Digit symbol substitution test 
2. Seneli  
3. Forward digit span 
4. Koekkoek 
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 ( p > 05/0های تحقیق ) هماهدگی بین گرو آزمون میانگین نتایج  -2نمودار 

داری بین   رج  یش ن داد که تف وت مای -  و  لف دا ل-  لفدر  ه جه  قنام ،    ت ره   آزمون تا دممستق، در مورد  tیت یص آزمون 

 (.3(. به عن رت دی ر، گروه منا له عمل رد بهتری یسن  به گروه دارویم  یش ن دادین  یمودار p ≤ 0/ 05ه  وجود دارد  گروه

 الف(
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 ب(

 

 

 ج(

 

 ( p ≤ 05/0) های تحقیقخارجی )ج( بین گرو -ی )ب( و خلفی داخل -ی خلف در سه جهت قهامی )الف(  ستار  یآزمون تعادل میانگین نتایج  -3 نمودار
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 یم د و ارق مه  در هر دو  رده آزمون  داری بین گروهعمل رد شتی  ت  یشت ن داد که تف وت مای آزمون مستتق، در مورد یت یص   tیت یص آزمون 

 01 /0  ≥  p  0/ 01   برا یت ی ارقت م بته جلو ( و  ≥  p  وجود دارد. بته عنت رت دی ر، گروه متنا لته عمل رد شتتتیت  ت  بهتری یستتتنت  بته گروه )

 (.4دارویم  یش ن داد  یمودار 

 الف(

 

 ب(

 

 (p ≤ 05/0) های تحقیقبین گرو  فراخدای ارقام به جلوو ب(  نماد و ارقامهای الف( میانگین نتایج خرد  آزمون -4 نمودار
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 بحث

ه  پس از ، عوار  ی شتت  از ابتا به بیم ری ا تت  که مم ن ا تت  ت  منت19-کووینترین موارد مطروحه در رابطه ب  بیم ری  ی   از مهم

 تتیستتتم    19-کوویندمی، ایی ه ویروا  ه اشتت ره یمود که بتوان به عمل رده ی شتتی  ت   بهنودی ییز حفظ شتتود. از جمله این عوار  م 

تواین عیوان ی   از عوام،  تنک زینگ  ق ب، ا تاح م بهه ی ورزشت  میظم  تواین رخ دهن. با می   ت زد، م عاتن  و مزز را ییز متأ ر م 

و   Q10یت ری کوآیزیم بت ، همراه بت  م مت،هفتته تمرییت ت تیت وب  بت  شتتتنت    8در این مطت ماته تتأ یر    یقش مهم  در  تتتامت  مزز ایفت  یمت یتن.

 بر هم هی  ، تا دو و عمل رد شی  ت  در دایشووی ن  یربا و ب    بقه ابتا به بیم ری کروی  مورد برر   قرار گرب . Dویت مین  

 Dو ویت مین    Q10ی کوآیزیم  ی رهفته تمریی ت تی وب  ب  شتتنت ب ، همراه ب  م م، 8دین و هه ی مط ماه ح ضتتر این بود که بی   از ی بته

توان به دو ح م  توجیه کرد؛ اوو ایی ه احتم ،ً میزان هم هی   ه  مش هنه یشن. این ی بته را م تف وت  در اجرای آزمون هم هی   بین گروه

دین و تمریی ت  هن ب کتور بقرار ی ربته بود، و مذا بهنودی در ای  19-کیینگ ن در این مط ماه تح  تأ یر بیم ری کووینعاتن  عرتای  شترک  

ه ی این آزمون در محنوده یرم و رمج ی  که یمرات آزمون هم هی   بن ت  آمنه در این مط ماه در مق یسته ب  یُورزشت  مشت هنه یشتن. از آن

اعم و شتنه در مط ماه  ر تن. توجیه دی ر برای این مشت هنه این ا ت  که تمریی ت  قرار داشت ، این ا تتن،و ت  حنودی میطق  به یظر م 

ح ضتر، یای  تمریی ت تی وب  ب  شتنت ب ،، ق در به ایو د تزییر در هم هی   عاتن  عرتای  ابراد ینوده ا ت ؛ گرا که گزارش شتنه ا ت   

برای بهنودی در هم هی   عاتتن  عرتتای ، ایو م تمریی ت ویژه از جمله تمریی ت حس عمق ، تمریی ت قنرت ، تمریی ت وضتتایت  ی   

 (.2023و هم  ران،   1ب شن  کویچ  یستری ایی ت عان  عرای  ضروری م تمر

 Dو ویت مین   Q10ی ری کوآیزیم هفتته تمریی ت تی وب  ب  شتتتنت ب ، همراه ب  م م، 8ه ی مطت ماته ح ضتتتر این بود که  ی   دی ر از ی بتته

و   2سته ب  گروه دارویم  شتن. همستو ب  این ی بته، ریست وا  رج  در مق ی-دا ل  و  لف -در جه ت قنام ،  لف    یتا دو پو موجب بهنود  

تی  توایست  تا دو ایستت  و پوی ی دایشتووی ن د تر را هفته تمریی ت تی وب  ب  شتنت ب ، همراه ب  آ( 10( یشت ن دادین که  2018 هم  ران 

مک ایواب مختلف تمریی ت ورزشت  گزارش شتنه ا ت   دین و همختلف ب  ه یجه  ر ر تش آزمون  تت ره در یبهنود در مق دبهنود بخشتن.  

 (.2008و هم  ران،   3کوون

موجب بهنود   Dو ویت مین   Q10ی ری کوآیزیم هفته تمریی ت تی وب  ب  شتتنت ب ، همراه ب  م م، 8دی ر ی بته مهم این مط ماه این بود که 

آزمون یم د و ارق م برای  تیوش رویم  شتن. م  در مط ماه ح ضتر از کیینگ ن گروه منا له در مق یسته ب  گروه داعمل رد شتی  ت  در شترک  

منت ا تتتف ده کردیم که هر دو از  رده  کوت ه ح بظه ظربی    تتیوش رو به جلو برای ارق م برا ی ی  تترع  پردازش اطاع ت و آزمون

(. بیشتر مط ما ت  ورت پذیربته در این زمییه مربوط به ابراد   ممین ی   2013  یل  و هم  ران،   ب شینم   ه ی مقی ا هوش وکسلرآزمون

ه ی پ یین ت  که در آی ن ا تا،ت شتتی  ت  وجود دارد  که از از طیف و تتیا  از تمریی ت ورزشتت  و مامو،ً ب  شتتنتب شتتن م بیم رای   

 
1. Concha-Cisternas 
2. RÝZKOVÁ 
3. McKeon 
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مط ماه  تورت گربته در  8( در یک ک ر مروری ب  برر ت   2021 و هم  ران  1طه، آموامتو تب ا تتف ده شتنه ا ت . ب  این ح و، در این راب

هفته، به  16ت   4بین  HIT زمییه تأ یر تمریی ت تی وب  ب  شتتنت ب ، بر عمل رد شتتی  ت  در ابراد جوان  تت مم گزارش کردین که منا ات

در تن، تأ یرات مثنت  بر عمل رد شتی  ت  و پی منه ی روایشتی  ت  در  85دقیقه در هر جلسته، ب  حناکثر ضترب ن قلب بیشتتر از  8-30منت 

در مق یسته ب  تمرین ب  شتنت متو تب ییز گزارش شتنه ا ت    HIT ابراد جوان دارد. به طور ج مب، بهنود عمل رد شتی  ت  از طریق منا له

 (.2021 آموا و هم  ران،  

آزمون آزمون بود؛ دمی، ایی ه م  در مط ماه ح ضتتر از پیشگیری متزیره ی وابستتته در پیشه ی مط ماه ح ضتتر عنم اینازهی   از محنودی  

د ت  آمنه در مرحله  هشتود و بی براین اطاع ت به ی شتی  ت  موجب ی دگیری در آزمودی  م ا تتف ده ی ردیم این بود که ا تتف ده از آزمون

این مط ماه این بود که ا رات توما  متزیره ی مستتتق، مورد توجه قرار گرب  و تواین ب   ط  همراه ب شتتن. محنودی  دی ر آزمون م پس

گیری ا رات  که اینازهدمی، این  هبه تیه ی  مورد  تتتیوش قرار ی رب . ب  10Qو   3Dی ری ویت مین  ا رات جناگ یه تمرین ورزشتتت ، م م،

ه ی بیشتتر بود و از طرف دی ر ب  توجه به مای ره ی  ب  و آزمودی ه ی اضت یی زمین گروهاز طرب  جناگ یه هرکنام از این متزیره ی مستتق،  

ا   ورود به مط ماه ب  محنودی  آزمودی  که همه مای ره ی مط ماه را داشته ب شین، روبرو بودیم، از این رو در مط ماه ح ضر تیه  ا رات توم

 متزیره ی مستق، مورد توجه قرار گرب .

  19-کووین  شتنت ب ، توایستته ا ت  عمل رد شتی  ت  و تا دو پوی  را در ابراد ب   ت بقه ابتا به بیم ری  ر تن تمریی ت تی وب  ببه یظر م 

ه ی شتی  ت  و تا دم  از توایین پس از بهنودی از بیم ری و به میظور تستری  بهنود در عمل ردم   19-بهنود بخشتن. بیم ران منتا به کووین

 ا تف ده کیین.تمریی ت تی وب  ب  شنت ب ، 
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