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 چکیده
بر  Q11 هدف از تحقیق حاضر، بررسی تاثیر چهار هفته تمرین تناوبی شدید همراه با مصرف کوآنزیم

بسکتبالیست جوان با دامنه  21توان هوازی و بی هوازی بسکتبالیست های جوان بود. به این منظور، 

دارونما و مکمل با شاخص توده  نفره 11سال انتخاب و به صورت تصادفی به دو گروه  22تا  21سنی 

ها در قبل از ( کیلوگرم بر متر مربع تقسیم شدند. آزمودنی12/22 ±52/1( و )12/22±11/1بدنی)

هوازی( و آزمون شروع و بعد از اتمام دوره تمرینی، آزمون رست )برای برآورد میانگین توان بی

ها سه جلسه در هفته به اجرای آزمودنیکوپر)برای برآورد حداکثر اکسیژن مصرفی( را اجرا نمودند. 

بدون اطلاع از  Q11پرداختند. دوز مصرفی مکمل کوآنزیم تمرینات بسکتبال و تمرین تناوبی شدید 

میلی گرم به ازای هر کیلوگرم وزن  2/2روز حدود  31محتوای کپسول )مطالعه دو سویه کور( به مدت 

در سطح معنی  21نسخه  SPSSز توسط نرم افزار بدن در روز بوده است. بررسی آماری داده ها نی

( صورت پذیرفت. نتایج تحقیق نشان داد تفاوت معنی داری بین دو گروه دارو نما و p<12/1داری )

همچنین  (.p>12/1هفته تمرینات تناوبی وجود ندارد) 2قبل و بعد از  VO2maxمکمل در مقادیر 

و شاخص خستگی قبل و بعد از  در مقادیر توان بیشینهتفاوت معنی داری بین دو گروه دارونما و مکمل 

(. به نظر می رسد، تمرینات تناوبی شدید می تواند باعث p>12/1هفته تمرینات تناوبی یافت نشد) 2

همراه با انجام تمرینات  Q11بهبود عملکرد هوازی و ظرفیت بی هوازی شود اما مصرف کوآنزیم 

 بهبود شاخص های هوازی و بی هوازی داشته باشد.تناوبی نمی تواند تاثیر معناداری در 

، توان هوازی و بی هوازی، بسکتبالیست های Q11تمرین تناوبی شدید، کوآنزیم واژگان کلیدی: 

 جوان
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ABSTRACT 

The purpose of this study was to investigate the effect of 2-week 

intensive interval training combined with taking Q11 coenzyme on 

young basketball players’ aerobic and anaerobic strength. For this 

purpose, twenty young basketball players aged 21 to 22 years old 

were selected and randomly divided into two groups of 11 subjects 

receiving placebo (BMI 22/1221/11 kg/m2), supplement (BMI 

22/1221/52 kg/m2). the subjects before and after the training period, 

RAST test (for the calculation of average ability anaerobic) and 

Cooper (to estimate the maximum oxygen consumption) was 

conducted. subjects three times a week to run their basketball 

practice and intensity interval training. Dose of coenzyme Q11 

supplementation without knowing the contents of the capsule 

(double-blind) for 31 days, about 2/2 mg per kg of body weight per 

day. Data were analyzed by SPSS software version 21, with a 
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significance level of P<1/12. The results showed no significant 

difference between in VO2max values before and after 2 weeks of 

interval training with taking placebo and supplement groups 

(p>1/12). Also no significant difference was found between placebo 

and supplement maximum power values and fatigue index before 

and after 2 weeks of interval training(p>1/12). It seems, the intensive 

interval training can improve aerobic and anaerobic capacity, but 

taking Q11 coenzyme along with interval training can have tangible 

impact on improving aerobic and anaerobic indicators. 

Keywords: High intensity training(HIT)- Q11 coenzyme- aerobic 

and anaerobic capacity- young basketball players 
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 مقدمه
بسکتبال یکی از رایج ترین بازی های تیمی است که در سراسر دنیا به آن پرداخته می 

گین با شدت بالا می باشد که به سطح بالایی از آمادگی شود و یک رشته ورزشی سن
هوازی و بی هوازی نیاز دارد. ورزش بسکتبال، فعالیت شدید دارای تعداد زیادی 
حرکات تند و ناگهانی، کوتاه و سریع است که با تعداد زیادی حرکت در زمان کوتاه 

اوبی دارد)هوی و )دویدن آرام، پیاده روی و ایستادن( ترکیب شده است و ماهیت تن
(. بر اساس یافته ها در ورزش بسکتبال نیاز به تمرینات خاص برای 2111همکاران، 

هر دو سیستم بی هوازی از طریق ورزش های تناوبی و سیستم هوازی به دلیل نیاز به 
این سیستم برای ریکاوری بین وهله های کار با شدت بالاست)مک داگال و همکاران، 

ی برنامه تمرینی ورزشکاران، شناسایی نیازهای فیزیولوژیک هر ( و برای طراح1992
ورزش، هم چنین شناخت روش های تمرینی مناسب و موثر برای بهبود اجرای ورزشی 
ضروری است. یکی از روش های بهبود اجرای استقامتی، تمرین اینتروال است که خود 

( از روش های HIITبه انواع مختلفی طبقه بندی می شود. تمرین اینتروال شدید)
جدید تمرین اینتروال است که در سال های اخیر مورد توجه ورزشکاران، مربیان و 

(. با وجود اینکه 1321پژوهشگران علوم ورزشی قرار گرفته است )خالدی و همکاران، 
تعریف جهانی از تمرین اینتروال شدید وجود ندارد، اما عموماً تمرین اینتروال شدید به 

کراری نسبتاً کوتاه و متناوب تمرینی بر می گردد که اغلب با حداکثر وهله های ت
کوشش و توان انجام می شود و یا در شدتی نزدیک به شدتی که میزان اوج اکسیژن 
مصرفی به دست می آید، نسبت داده می شود و با توجه به شدت تمرینات، یک تلاش 

ین دقیقه طول بکشد که وهله تمرین اینتروال شدید ممکن است از چند ثانیه تا چند
های گوناگون به وسیله چند دقیقه استراحت یا فعالیت با شدت کم از هم جدا می 

(.  در مطالعه حمزه زاده بروجنی تاثیر چهار هفته تمرین 2111شوند)گیبالا و همکاران، 
داری حداکثر هوازی افزایش معنی های هوازی و بیتناوبی شدید، بر برخی شاخص

مصرفی و حداکثر ضربان قلب در گروه تجربی را نشان داد و همچنین  اکسیژن



 

67 

 

تمرینات تناوبی شدید با دوره های استراحتی کوتاه مدت موجب افزایش ظرفیت 
(. هنگامی که ورزشکار 1392هوازی شد )حمزه زاده بروجنی و همکاران، هوازی و بی

خطر خستگی روبه رو می به سطحی فراتر از حد فیزیولوژیک خود قدم می گذارد، با 
عضلانی برای استمرار  -شود که در نهایت عملکرد سیستم های متابولیکی و عصبی

فعالیت کاهش یافته و انقباض عضلانی نمی تواند برای مدت طولانی حفظ گردد که 
( و این مسئله ورزشکاران 1992باعث کاهش کارایی بهینه ورزشکاران می شود)بومپا، 

ن راه کارهایی برای تأخیر در ورود به خستگی تشویق نموده و نقش بسیاری را به یافت
مکمل هایی با خواص ضدخستگی را در کنار تمرینات مؤثر، به عنوان گزینه ای در 

(. مکمل ورزشی بنا 2119دسترس و مطلوب برای آنها بارز می نماید)لیتتلی و فیلیپس، 
از طریق اثرات شبه دارویی خود  به تعریف، ترکیب یا فراورده ای است که مستقیماً و

(. یکی از 2112موجب  بهبود عملکرد و بازده ورزشی ورزشکاران می شود)ویلیامز، 
که با  Q11است. کوآنزیم  Q11مکمل های غذایی جدید در سال های اخیر کوآنزیم 

نام یوبی کوئینون نیز شناخته می شود یک ماده شبه ویتامین و محلول در چربی است 
(. این ماده که 2112مه سلول های بدن یافت می شود)کوکی و همکاران، که در ه

برای اولین بار در میتوکندری قلب گاو شناسایی شد، ترکیبی ضروری در زنجیره تنفسی 
میتوکندری است و از ویِژگی های آنتی اکسیدانی نیز برخوردار می باشد)بلاردینلی و 

در بدن ایفا می کند که شامل انتقال (. این ترکیب نقش های مهمی 2111همکاران، 
الکترون ها در زنجیره تنفسی میتوکندری و در نتیجه تولید آدنوزین تری فسفات، 
همچنین نقش آنتی اکسیدانی و پشتیبانی از بازسازی سایر آنتی اکسیدان ها، تأثیر بر 

ز ثبات، سیالی و نفوذپذیری غشای سلول، تحریک رشد سلول و ممانعت از مرگ آن نی
در قلب، کلیه ها، کبد، عضلات، لوزالمعده و  Q11(. کوآنزیم 1925می باشد)کرانی، 

غده تیروئید ساخته می شود و در این نقاط غلظت بیشتری دارد. با این حال کوآنزیم 
Q11  از غذاهایی مانند گوشت، ماهی، انواع مغزها و ...، نیز قابل جذب است. در حال

به طور گسترده ای برای درمان برخی از  Q11زیم حاضر متخصصان تغذیه از کوآن
(. مصرف این ماده به عنوان 2112بیماری ها استفاده می کنند)ژنگ و موریتانی، 
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مکمل، توان جسمانی و استقامت ورزشی را بهبود داده و ضعف و خستگی عضلانی را 
ولیک تقلیل می دهد، علائم کمبود آن در ورزشکاران ممکن است به صورت فشار متاب

و افزایش تشکیل رادیکال های آزاد، طی تمرینات شدید، مشاهده شود)روزن فیلدت و 
(. در مطالعه کوک و همکاران به همراه هوانلو و همکاران عدم بهبود 2113همکاران، 
را گزارش کرده  Q11مدت کوآنزیم دهی طولانیهوازی پس از مکملتوان بی

( به دنبال 2111پژوهش گکبل و همکاران ) (. در مقابل2112اند)کوکی و همکاران، 
میلی گرم در روز( با اجرای  111)به میزان  Q11دهی با کوآنزیم هشت هفته مکمل

پنج آزمون وینگیت و در نظر گرفتن دو دقیقه استراحت بین آزمون ها، افزایش معنی 
یز دار توان متوسط در گروه مکمل و تنها در چندمین مرحله از آزمون وینگیت و ن

تمرین گزارش تمایل)غیر معنی دار( به کاهش شاخص خستگی را در مردان سالم بی
(. در برخی پژوهش ها مشخص شد مصرف مکمل 2111نمودند)گکبل و همکاران، 

هفته( حاکی از  2-2میلی گرم در روز به مدت  111تا  11به میزان)  Q11کوآنزیم 
زشی و ریکاوری پس از ورزش در بهبود توان هوازی، آستانه بی هوازی، عملکرد ور

(. اما 2112ورزشکاران تمرین کرده و افراد بی تمرین بوده است)کوکی و همکاران، 
میلی گرم در روز به  121تا  11نتایج برخی تحقیقات نشان داد، مصرف مقادیر مشابه ) 

 هفته( هیچ گونه تاثیری بر ظرفیت ورزشی بیشینه یا زیربیشینه افراد تمرین 3-2مدت 
؛ براون و همکاران، 2111کرده یا تمرین نکرده، نداشته است)گیبالا و همکاران، 

(. با توجه به اینکه امروزه ارتقا و بهبود سطح عملکرد و به تعویق انداختن 1991
خستگی در میان مربیان و ورزشکاران از اهمیت ویژه ای برخوردار است و با وجود 

در سیستم تولید انرژی و یافته های  Q11 نقش عمده و مهم مکمل کوآنزیم اینکه 
ناقص در خصوص تأثیر این مکمل ها بر عملکرد ورزشکاران، به ویژه در حیطه هوازی 

های خستگی به عنوان عامل اصلی در تداوم فعالیتو اهمیت توان هوازی و  شاخص
نات هفته تمری اثر چهارهای ورزشی صورت گرفته است. لذا این مطالعه با هدف تعیین 

هوازی بر توان هوازی و بی Q01تناوبی شدید همراه با مصرف کو آنزیم 

 های جوان انجام شد.بسکتبالیست
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 مواد و روش ها

این مطالعه به روش نیمه تجربی با طرح پیش آزمون و پس آزمون صورت گرفت. 
بازیکن جوان بسکتبالیست منتخب از سطح شهر  21نمونه آماری این پژوهش شامل 

سال بودند، که پس از احراز شرایط ورود به پژوهش  22تا  21با میانگین سنی کرمان 
 21/23±22/2نفره شامل دارونما )وزن بدن  11به صورت تصادفی در دو گروه 

کیلوگرم  12/22±11/1سانتی متر و شاخص توده بدنی  21/121±92/2کیلوگرم، قد 
سانتی  32/121±22/2قد کیلوگرم،  21/23±12/2بر متر مربع( و مکمل )وزن بدن 

کیلوگرم بر متر مربع( قرار گرفتند. کلیه  12/22±52/1متر و شاخص توده بدنی 
ورزشکاران برای ورود به مطالعه دارای معیارهایی چون الگوی منظم تمرین و حداقل 

 Q11دو روز در هفته، عدم سابقه بیماری های خاص، عدم استفاده از مکمل کوآنزیم 
به پیش ساز در دو ماه اخیر، بودند. از کلیه ورزشکاران رضایت نامه یا مکمل های مشا

ساعت پیش و پس از تمرینات و مکمل دهی،  22کتبی اخذ گردید. آزمودنی ها 
)برای برآورد میانگین توان بی هوازی( و آزمون کوپر )برای آرود توان  RASTآزمون

ز هم اجرا شد و داده ها ثبت ساعت ا 22هوازی( را اجرا کردند که آزمون ها با فاصله 
ساخت کارخانجات ایالات متحده ی آمریکا)با  Q11گردید. کپسول های کوآنزیم 

اداره کل نظارت بر مواد غذایی وزرات  312111111132شماره پروانه بهداشتی 
بهداشت( از دارو خانه های داخل کشور تهیه شد. سپس هریک از آزمودنی های گروه 

 31ن اطلاع از محتوای کپسول )مطالعه دو سویه کور( به مدت مکمل و دارونما بدو
روز بر اساس وزن بدن، روزانه یک عدد کپسول تهیه شده مصرف کردند. مقدار 

مصرفی در تحقیق حاضر، بر اساس نتایج مطالعات قبلی و حداقل میزان  Q11کوآنزیم 
افت ناشی از انجام  مورد نیاز برای ارتقای سطح پلاسمایی یا مقابله با Q11کوآنزیم 

میلی گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در  2/2یک فعالیت هوازی نسبتاً شدید، حدود 
روز در نظر گرفته شد. آزمودنی ها همچنین علاوه بر جلسات تمرین بسکتبال خود سه 

(، هر جلسه 1ینات اینتروال شدید پرداختند.جدول شماره)جلسه در هفته به اجرای تمر
دقیقه  12دقیقه اجرای دریبل های مهارتی،  11دقیقه گرم کردن،  11ل تمرین شام
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 21دقیقه تمرینات مربوط به اجرای تاکتیک، 11تمرینات تمرینات اینتروال شدید، 
دقیقه شوت و سرد کردن می باشد و سپس بعد از چهار هفته تست  11دقیقه بازی، 

 های عملکردی مجدداً ارزیابی گردید.
 لگوی برنامه تمرین اینتروال شدیدا (0شماره) جدول

 برنامه مسافت هفته

 با فاصله ی استراحتی سه دقیقه ای RASTسه وهله اجرای  متر 32 هفته اول

 با فاصله ی استراحتی سه دقیقه ای RASTچهار وهله اجرای  متر 32 هفته دوم

 با فاصله ی استراحتی سه دقیقه ای RASTپنج وهله اجرای  متر 32 هفته سوم

 با فاصله ی استراحتی سه دقیقه ای RASTشش وهله اجرای  متر 32 هارمچهفته 
 

دقیقه دور پیست فوتبال دویدند، کل  12جهت اندازه گیری توان هوازی هر آزمودنی 
دقیقه، امتیاز ورزشکار محسوب شد، سپس با  12مسافت طی شده در مدت زمان 

(. 1912( محاسبه گردید)کوپیر، 1 استفاده از فرمول حداکثر اکسیژن مصرفی)فرمول
بار  1متر را به تعداد  32همچنین توان بی هوازی و شاخص خستگی، آزمودنی مسافت 

ثانیه استراحت بین تکرارها دویدند و سپس با توجه به زمان به دست آمده از هر  11و 
( محاسبه شد)قراخانلو و همکاران، 3( و شاخص خستگی)فرمول2متر توان)فرمول 32

1322.) 

(1) 

 
 

(2) 

 
(3) 
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 تکرار 1تکرار، توان بیشینه: حداکثر توان بین  1توان حداقل: حداقل توان بین 

صورت گرفت،  21نسخه  SPSSآنالیز آماری داده ها با استفاده از نرم افزار آماری 
انحراف استاندارد بیان شدند و پس از تأیید طبیعی  ±تمام یافته ها به صورت میانگین

اسمیرنوف و کسب اطمینان از همگنی  -توزیع داده ها با آزمون کلوموگروفبودن 
همبسته و جهت  tواریانس ها توسط آزمون لون، برای تغییرات درون گروهی از آزمون 

( از تغییرات پیش تا ANCOVAبررسی بین گروهی از آزمون آنالیز کوواریانس )
 ( استفاده شد.p<12/1پس آزمون در سطح معنی داری )

 یافته ها

بیانگر ویژگی های دموگرافیک و آنتروپومتریک آزمودنی ها است  2شماره شماره جدول
که بین ویژگی های آنتروپومتری دو گروه دارونما و مکمل در قبل و بعد از مطالعه 

 اختلاف معنی دار وجود نداشته است.

 مکمل ویژگی های دموگرافیک و آنتروپومتریک گروه دارونما و (2شماره) جدول

 متغیر     

 گروه ها

 سن

 )سال(

 وزن

 )کیلوگرم(

 قد

 )سانتی متر(

 شاخص توده بدنی

 )کیلوگرم بر مترمربع(

21/23 ± 22/2 31/22 ± 32/2 دارونما  92/2 ± 21/121 11/1 ± 12/22 

 12/22 ± 52/1 32/121 ± 22/2 21/23 ± 12/2 91/21 ± 59/1 مکمل

 میانگین ±انحراف استاندارد      

، حداکثر اکسیژن مصرفی، توان بیشینه و شاخص خستگی در (3شماره) جدول طبق

(. ولی نتایج حاصل از حداکثر p<12/1گروه دارونما و مکمل افزایش معنی دار داشت)

اکسیژن مصرفی، توان بیشینه و شاخص خستگی در گروه دارونما در مقایسه با گروه 

 .(p>12/1مکمل بیانگر افزایش غیر معنی دار بود)
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 متغیرهای عملکرد هوازی و بی هوازی ورزشکاران (3شماره) جدول

 پس آزمون پیش آزمون گروه  متغیر
p-value 

T 
 همبسته

p-value 
 کوواریانس

حداکثر اکسیژن 

 مصرفی

)میلی لیتر بر 

 کیلوگرم در دقیقه(

 دارونما
93/2 ± 
22/23 

95/2 ± 
23/32 

111/1* 

291/1 

 مکمل
12/5 ± 
11/32 

13/1 ± 
11/39 

111/1* 

 توان بیشینه

 )وات(

 دارونما
21/111 ± 

29/352 
22/113 ± 

19/391 
112/1* 

922/1 

 مکمل
22/122 ± 

51/225 
13/122 ± 

23/229 
112/1* 

 شاخص خستگی

 )وات در کیلوگرم(

 دارونما
21/1 ± 

21/2 
22/1 ± 

91/2 
112/1* 

522/1 

 مکمل
22/2 ± 

22/2 
21/2 ± 

15/2 
111/1* 

 میانگین نشان داده شده اند. ±ت انحراف معیار مقادیر به صور
معنی داری است  12/1وابسته )بین پیش و پس آزمون هر گروه( در سطح  tآزمون * 
(12/1>p.) 

 

 بحث
هدف از این پژوهش، تعیین اثر چهار هفته تمرین تناوبی شدید همراه با مصرف 

 ن بود. بر توان هوازی و بی هوازی بسکتبالیست های جوا Q11کوآنزیم 
نتایج این پژوهش نشان داد، تمرینات تناوبی شدید و همچنین تمرینات همراه با 

باعث افزایش معنی دار حداکثر اکسیژن مصرفی، توان  Q11مصرف مکمل کوآنزیم 
بیشینه و همچنین شاخص خستگی بازیکنان بسکتبال شود با این وجود هرچند مقادیر 

شاخص خستگی بازیکنان گروه مکمل نسبت  حداکثر اکسیژن مصرفی، توان بیشینه و
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به گروه دارونما بعد از انجام تمرینات تناوبی شدید بهبود بیشتری داشت اما بین گروه 
 مکمل و دارونما تفاوت معنی داری بعد از تمرینات تناوبی شدید مشاهده نشد. 

ته هف 2نتایج حاضر نشان داد، بین مقادیر حداکثر اکسیژن مصرفی قبل و بعد از 
تمرینات تناوبی شدید تفاوت معنی داری وجود دارد. این نتایج با مطالعات بیلات و 

؛ اسمیت و 2111؛ راداس و همکاران، 2113؛ دیمارل و همکاران، 1999همکاران، 
؛ که تحقیقات مشابهی در این زمینه انجام دادند، همخوانی داشت. 2113همکاران، 

سیستم هوازی و بی هوازی موثر است، این نوع  تمرینات تناوبی شدید در بهبود هر دو
تمرینات می تواند هر دو آنزیم های اکسایشی و گلیکولیتیک را افزایش دهد)مک 

(. در تحقیق حاضر نشان داده شد که، تمرینات تناوبی شدید 1992داگال و همکاران، 
بهبود در  می تواند باعث بهبود توان هوازی و بی هوازی شود. عوامل مختلفی  از قبیل

حمل و تحویل اکسیژن به عضلات اسکلتی از طریق افزایش حجم ضربه ای )ولتمن، 
( و نیز افزایش دانسته مویرگی و میتوکندریایی و در نتیجه افزایش برداشت 1992

اکسیژن توسط عضلات فعال می تواند در بهبود توان هوازی بعد از یک دوره تمرین 
 (.2112جنکینز، تناوبی شدید موثر باشد)لورسن و 

اما نتایج بین دو گروه دارونما و مکمل در مقادیر حداکثر اکسیژن مصرفی، قبل و بعد از 

تفاوت معنی داری وجود   Q11هفته تمرینات تناوبی شدید همراه با مصرف کوانزیم  2

(. با وجود این عدم معناداری در مقادیر گروه مکمل میانگین بهبود p=291/1نداشت)

ت به گروه دارونما مشاهده شد. عوامل مختلفی از جمله عادات غذایی، بیشتری نسب

شدت و نوع فعالیت ورزشی و سن بازیکنان می تواند بر نتایج تحقیق اثرگذار باشد. در 

و همچنین مصرف مواد   Q11مورد عادات غذایی می توان از مواد غذایی حاوی 

ئین نام برد. در مورد فعالیت بدنی غذایی در گیر در توان هوازی و بی هوازی مانند کاف

می توان به تغییر شدت و نوع فعالیت ها بدنی  در حین انجام تحقیق اشاره نمود. مقدار 

توسط آزمودنی ها نیز از عوامل موثر بر نتایج این تحقیق نسبت  Q11مصرف کوانزیم 

گرم میلی  Q11 ،2/2به تحقیقات دیگر است. در تحقیق حاضر میزان مصرف کوانزیم 
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 Q11به ازای هر کیلو گرم وزن بدن بود. گزارش ها از این حاکی است که کوآنزیم 

دی فسفوگلیسرات در اریتروسیت ها می شود )ژنگ و  3و2باعث افزایش سطوح 

در فسفوگلیسرات باعث انتقال منحنی تجزیه  3و2؛ به دلیل اینکه (2112موریتانی، 

Hbo2  به سمت راست می شود، انتقال اکسیژن در فشار سهمی معین اکسیژن را

ی افزایش می دهد. از این رو ممکن است نتیجه سازوکارهای ذکر شده، اکسیژن رسان

بیشتر و تولید لاکتات کمتر باشد. از این رو نه تنها در  ATPبهتر و در نتیجه سنتز 

عضله اسکلتی بلکه در عضلات قلبی و تنفسی نیز می تواند، رخ بدهد. که موجب 

افزایش آزاد سازی اکسید نیتریک و در نتیجه افزایش قطر مویرگی)کیلمارتین و روسی 

به سمت راست شود )ژنگ و  Hbo2نی تجزیه ( و نیز انتقال منح1953برنارد، 

ی شود. عقیده ؛ که احتمالاً باعث افزایش حداکثر اکسیژن مصرفی م(2112موریتانی، 

می تواند موجب بهبود عملکرد زنجیره  Q11بر آن است که دسترسی بهتر به کوآنزیم 

تنفسی میتوکندری و فسفوریلاسیون اکسایشی شود و افزایش تولید انرژی و بهره 

 (. 2112گیری از آنرا به دنبال داشته باشد)وارگیو و همکاران، 

گروه دارونما و مکمل در مقادیر توان  همچنین نتایج این پژوهش نشان داد، بین دو

هفته تمرینات  2( قبل و بعد از =p 522/1( و شاخص خستگی)=922/1pبیشینه )

تفاوت معنی داری وجود ندارد. این نتیجه  Q11تناوبی شدید همراه با مصرف  کوآنزیم 

(، هوانلو و همکاران که تحقیقات مشابهی 2112با نتایج مطلعات کوکی و همکاران)

( به دنبال هشت هفته 2112جام داده بودند، همخوانی داشت. کوکی و همکاران)ان

دقیقه استراحت بین آزمون  2آزمون وینگیت و در نظر گرفتن  2مکمل دهی با اجرای 

ها، افزایش معنا دار توان متوسط را تنها، در مرحله پنجم از آزمون وینگیت مشاهده 

می تواند موجب بهبود  Q11ردند که کوآنزیم کردند، آنها از مشاهدات فوق پیشنهاد ک
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(. یاسو کوا 2112عملکرد در فعالیت های تکراری فوق بیشینه شود )کوکی و همکاران، 

( نیز افزایش قابل ملاحظه توان خروجی در پنج مرحله رکاب زدن 2111و همکاران )

در  Q11میلی گرم کوآنزیم  111ثانیه ای به دنبال دو هفته مصرف روزانه  11شدید 

به عنوان  Q11ورزشکاران مرد گزارش کرد در غشای داخلی میتوکندری ، کوآنزیم 

 IIو ترکیب  I (NADH dehydrogenase)دریافت کننده الکترون از ترکیب 

(Succinate dehydrogenase موجود در زنجیره تنفسی عمل می )

احتمالاً  IIر ترکیب (. با وجود اینکه غلظت این ماده د2111کند)یاسوکوا و همکاران، 

دارد، بررسی  Q11وابستگی بیشتری به کوآنزیم   Iکمتر محدودیت زا است، ترکیب 

به میتوکندری باعث  Q11های آزمایشگاهی نشان داده است که وارد کردن کوآنزیم 

ردوکتاز می شود)لناز و همکاران،  C سیتوکروم  NADHافزایش پایدار فعالیت

در میتوکندری نسبتاً بالا باشد، سرعت  Q11غلظت کوآنزیم (. از این رو چنانچه 1991

فعالیت زنجیره تنفسی همبستگی بالایی با غلظت خواهد داشت)تورنن و همکاران، 

بر اساس شیب منحنی  Q11(. به دلیل اینکه غلظت فیزیولوژیکی کوآنزیم 2112

کم در  ( تغییر می کند، ایجاد تغییرات نسبتاQ11ً)سرعت تنفس/ غلظت کوآنزیم 

مقادیر آن در غشاء احتمالاً سبب تغییرات معنی دار در سرعت تنفس می شود، با وجود 

جذب شده در دستگاه گوارش در بدن به وسیله کبد گرفته  Q11اینکه بیشتر کوآنزیم 

می شود. آزمایشات رادیواکتیو نشان داده است که این ماده به طور موثری به غشای 

(. با توجه به 2113منتقل می شود)بنتینگر و همکاران،  داخلی میتوکندری های موش

از جمله مکمل های جدید در عرصه انواع مکمل های  Q11اینکه مکمل کوآنزیم 

مجاز است و از طرفی به دلیل اهمیت خستگی و ارتقاء عملکرد در بین ورزشکاران 

 چنین تحقیقاتی ضرورت دارد.
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