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  چكيده
. شوند کار گرفته ميه ن کوتاه بثر در بهبود آمادگي در مدت زماؤ يک رويکرد مبه عنوان تناوبي شديد هاي تمرين: مقدمه
هوازي ورزشکاران  هاي هورموني و فيزيولوژيک که منجر به افزايش اجراي هوازي و بي ها بر سازگاري گونه تمرين اثر اين

فوق بيشينه بر  هفته تمرين تناوبي سرعتي چهاري حاضر با هدف بررسي اثر   مطالعه،بنابراين. است، هنوز نامشخص شود مي
 تصادفي به دو طورکرده به گير تمرين  کشتيپانزده: ها مواد و روش. يرهاي هورموني و فيزيولوژيک انجام شدبرخي متغ

آزمون چهار ) ۲آزمون فزاينده ) ۱ ،ها  آزمودنيها، تمرينپيش و پس از . تقسيم شدند)  نفر۷=شاهد،  نفر۸=تجربي( گروه
 از س پيش و پدر زمان استراحتهاي خون نمونه. جرا کردند دقيقه استراحت بين هر آزمون را ا۴پياپي وينگيت با 

که گروه   هفته دنبال کردند، در حاليچهار تمرين کشتي مشابهي را به مدت ي هر دو گروه برنامه. آوري شد جمعها تمرين
ن تناوبي را به عنوان يک پروتکل تمري) RAST( هوازيي تمرين کشتي آزمون دويدن سرعتي بيتجربي در کنار برنامه

 حداكثر اكسيژن داري درگروه تجربي افزايش معني: هايافته. کردندسرعتي فوق بيشينه، دو جلسه در هر هفته اجرا مي
تستوسترون تام، . نشان داد%) ۳/۲۹( توان دهو ميانگين برون%) ۹/۳۴( ده توان، حداکثر برون%)VO2max ()۴/۵(مصرفي 

) مورد(در گروه تجربي ) FTCR( و نسبت تستوسترون آزاد به کورتيزول) TCR( نسبت تستوسترون تام به کورتيزول
کورتيزول در هر دو گروه . آزمون مشاهده نشد داري بين دو گروه در پس البته اختلاف معني،)>۰۵/۰P (افزايش يافت

 تناوبي فوق بيشينه  تمرين ي کند که يک برنامه حاضر پيشنهاد مييهايافته: گيرينتيجه. )<۰۵/۰P (تمايل به کاهش داشت
تغييرات . هوازي در مدت زمان کوتاه شودتواند موجب افزايش اجراي هوازي و بيهاي استراحت کوتاه مي با دوره

  .کنند را پيشنهاد ميهاي تمرينهاي آنابوليک ناشي از  هورموني مشاهده شده، سازگاري
  

  عتيتستوسترون، کورتيزول، تمرين تناوبي سر: واژگان كليدي
   ۷/۱۰/۸۸: ـ پذيرش مقاله ۱/۱۰/۸۸: ـ دريافت اصلاحيه ۷/۸/۸۸: دريافت مقاله

  
  

  مقدمه

 ورزشي به شدت، حجم، زمان و تواتر هاي تمرينيي آکار
.  بستگي داردها تمرين و توانايي ورزشکار در تحمل ها تمرين

 ي هاي بسياري انجام شده است که به گونه تلاش،بنابراين

 و تحمل ورزشکاران را ها تمريندل بين بار عيني بتوان تعا
کنند که اين عوامل ضروري را مربيان تلاش مي. ي کردکم

 ۱.هاي مطلوب را به حداکثر برسانند تعديل کنند تا سازگاري
 تمريني براي ي از طرف ديگر، ورزشکاران اغلب به يک برنامه

 زماني کوتاه به ي رسيدن به حداکثر آمادگي در يک دوره
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 همكارانو بابك فرزاد   تمرين تناوبي سرعتي و عوامل فيزيولوژيك ۳۵

 

  

 در چنين ۲،هاي عدم فعاليت نياز دارند ه، پس از دورهويژ
 )HIT( تناوبي شديد هاي تمرينمواقعي 

i  مورد توجه قرار
 در بهبود سريع ظرفيت HITهاي توانايي برنامه. گيرند مي

ي وسيلهه ي اسکلتي بورزشي و متابوليسم انرژي عضله
 هاي مختلفي از گونه۲- ۶.نويسندگان مختلف بررسي شده است

HIT يا  ۲ ،۳   ،۵- ۷هاي متفاوتي از دوچرخه سواري شکلمانند
 بر HIT اثر براي بررسي ۸- ۱۰هاي تکراري روي تردميلوهله

 اثرولي . هاي فيزيولوژيک استفاده شده است سازگاري
 متر ۳۵ وهله RAST(ii ۶(هوازي آزمون دويدن سرعتي بي

) وهلهبين هر استراحت  ثانيه ۱۰دويدن با حداکثر سرعت با 
 تمرين تناوبي سرعتي فوق ي به عنوان يک پروتکل برنامه

  . بيشينه بررسي نشده است
 نشان داده HITها پس از  ي وسيعي از سازگاري دامنه

ها شامل افزايش محتواي  شده است که اين سازگاري
 حداکثر فعاليت ۲،۴،۱۱،ي اسکلتيگليکوژن استراحتي عضله

 ظرفيت بافر ۲،۳،۴،۶،۱۲،۱۳،يهاي گليکوليتيک و اکسايشآنزيم
Hکردن 

 اکسيژن ۷ و عدم تغيير۲ ،۵   ،۹،۶    ، ۱۴افزايش. شود مي ۴+
 گزارش HITهاي  پس از برنامه) VO2max(مصرفي بيشينه 

 بر مصرف گليکوژن و تجمع HIT اثر چنين، هم. شده است
و ) ۲۰۰۰(هامر و همکاران . لاکتات نيز بررسي شده است

نشان دادند که اين نوع ) ۲۰۰۸(ن بورگومستر و همکارا
 مصرف گليکوژن و تجمع لاکتات را در طول فعاليت ها تمرين

 ، با اين حال۱۵،۱۶.دهدورزشي با ميزان کار مشابه کاهش مي
هاي فيزيولوژيک  ي که سازگاريها مطالعهدر مقايسه با حجم 

 ۲،۳،۴،۶،۱۰،۱۱،۱۵اندفعال مطالعه کرده در افراد غيرHITرا با 
هاي فيزيولوژيک و  ي سازگاري کمبه نسبت هاي لعهمطا

 ۵،۹،۱۷،۱۸اندکرده بررسي کردهاجرايي را در ورزشکاران تمرين
هوازي بالايي چون اين ورزشکاران ظرفيت هوازي و بي

 مسئول به طور عموميهاي فيزيولوژيک که  دارند، سازگاري
 در به ضرورتباشند، افراد غير فعال مي بهبود اجرا در

  ۱۹.رزشکاران تمرين کرده کاربرد ندارندو
 ها تمرين اين تأثير مربوط به هاي مطالعهاز طرف ديگر، 

که نسبت  ، حال آناستهاي هورموني محدود  بر سازگاري
 به ويژه براي FTCR( iii(تستوسترون آزاد به کورتيزول 

. استثر ؤپايش وضعيت فعاليت آنابوليک و کاتابوليک م
 يک شاخص براي بيش تمريني  به عنوانFTCRکاهش 

 اين اثرکه   با توجه به اين، بنابراين۲۰-۲۲.استفاده شده است
 با رويکرد تمريني بررسي نشده است، هدف اين ها هورمون

ي تمرين تناوبي سرعتي  هفته برنامه۴ اثرمطالعه بررسي 
فوق بيشينه بر برخي متغيرهاي فيزيولوژيک، هورموني و 

  . بودمتابوليک
  

  ها روشو مواد 

 هفتتا  ششکرده با  کار تمرين گير آزاد کشتيمرد  پانزده
.  تمرين کشتي در اين مطالعه شرکت کردندي سال سابقه

يا مورد تصادفي به دو گروه تجربي طور ها به آزمودني
  ). ۱جدول (تقسيم شدند ) ۷=تعداد (شاهدو ) ۸=تعداد(

  

  شاهد و  )مورد(ي تجربي ها گروههاي فردي  ويژگي -۱ جدول

  متغيرها

  ها گروه 

  )درصد(درصد چربي   )کيلوگرم(وزن   )مترسانتي(قد   )سال(سن   ها تعداد آزمودني

  ۲/۱۲±۸/۴  ۵/۷۵±۷/۱۶  ۲/۱۷۶±۲/۷ * ۶/۱۸±۴/۱  ۸  گروه تجربي
  ۹/۱۳±۷/۴  ۵/۷۰±۶/۱۰  ۷/۱۷۲±۴/۹  ۲/۲۱±۹/۲  ۷  شاهدگروه 

  .اند انحراف معيار بيان شده±  مقادير به صورت ميانگين *

  
  

ها يک آزمون  ها يک هفته پيش و پس از آغاز تمرينآزمودني
ورزشي فزاينده را روي نوارگردان براي تعيين حداكثر اكسيژن 

 ۴و ) VO2max) (K4b2, Cosmed, Rome, Italy(مصرفي 
هر وينگيت اجرا  دقيقه بين ۴ي آزمون پياپي وينگيت را با فاصله

پيش و پس از ) وردم(گروه تجربي علاوه بر آن، . کردند

 با ها آزمون.  نيز اجرا کردندRAST يک وهله ها تمرين
  . ساعت از هم اجرا شدند۴۸ي فاصله

i- High-intensity Interval Training 

ii- Running-based Anaerobic Sprint Test 

iii-Free Testosterone/Cortisol Ratio 
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 ۳۶ ايران متابوليسم و ريز درون غدد ي مجله ۱۳۸۹ارديبهشت ، ۱ ي شماره, دوازدهمي  دوره

 

  

 از وريد بازويي ها تمرينهاي خون پيش و پس از نمونه
ي  صبح يک صبحانه۷ها در ساعت که به آزمودني پس از اين

 صبح گرفته ۱۰:۳۰ تا ۱۰سبک داده شد، در ساعتي بين 
گيري تستوسترون تام، تستوسترون آزاد،  براي اندازه۲۳.شد

 خون ليتر ميلي ۵  سرمي و اوره) CK(کيناز  ، کراتينكورتيزول
 دور در دقيقه ۳۰۰۰ دقيقه با سرعت ۱۵گرفته و به مدت 

گراد  سانتي-۲۰ها جدا و در دماي  شد و سرمسانتريفوژ
 با کيت ساخت )ELISA(الايزا از روش . ندنگهداري شد

گيري  آلمان به منظور اندازهDRG Diagnosticsشرکت 
هاي ساخت شرکت غلظت سرمي تستوسترون تام و کيت

dbc-Diagnostics Biochem گيري  به منظور اندازهكانادا
تستوسترون آزاد و کورتيزول و از روش فتومتريک با 

گيري اوره و هاي پارس آزمون به منظور اندازه کيت
  .ستفاده شدکيناز سرم ا کراتين

براي تعيين حداكثر اكسيژن مصرفي آزمون فزاينده 
)VO2max (۶ دقيقه راه رفتن با سرعت ۳: به اين صورت بود 

کيلومتر در ساعت با شيب صفر درجه براي گرم کردن، 
سپس افزايش سرعت يک کيلومتر در ساعت در هر دقيقه تا 

  .رسيدن به واماندگي
 از %۵/۷متي برابر با  مقاو،براي اجراي آزمون وينگيت

 ۳۰ آزمون وينگيت ۴ها آزمودني. وزن بدن فرد اعمال شد
 ها تمرين دقيقه از هم پيش و پس ۴ ي اي را با فاصلهثانيه

 و ميانگين PPO(i(ده توان انجام دادند و حداکثر برون
MPO(ده توان  برون

(ii شد براي هر آزمون ثبت.  
 از انگشت ها تمرينهاي خوني لاکتات پيش و پس از نمونه

 پس از آخرين آزمون وينگيت ۳۰، ۱۵، ۳اشاره در دقايق 
 لاکتات ساخت ي ي دستگاه تجزيهگرفته شد و به وسيله

  .ي شدگير اندازهکشور آلمان 
ي تمرين کشتي مشابهي را براي مدت هر دو گروه برنامه

کردند ولي گروه تجربي  هفته، سه جلسه در هر هفته دنبال ۴
 جلسه تمرين ۲ ، جلسه تمرين کشتي۳ ي به اضافه) مورد(

 ست ۳تناوبي سرعتي فوق بيشينه را انجام دادند که شامل 
اي  دقيقه استراحت بين هر ست در هفته۳ با RASTپروتکل 

ي فزاينده در هر هفته يک ست اضافه شد اول بود و به گونه
 ۳ با RAST ست پروتکل ۶ چهارم ي به طوري که در هفته

  . شداستراحت بين هر ست اجرا دقيقه 

                                                           
i -Peak Power Output 

ii- Mean Power Output 

 انحراف استاندارد ± ميانگينبه صورتها تمام يافته
اسميرنوف براي ـ آزمون کولموگروف . شدندگزارش 

بررسي نرمال بودن توزيع داده استفاده شد که در صورت 
اختلاف . ي پارامتريک استفاده شدها آزموننرمال بودن از 
با آزمون تي زوجي و  ها گروه در ها تمرينپيش و پس از 

. ندگيري شد با آزمون تي مستقل اندازهها گروهاختلاف بين 
هاي لاکتات و آزمون وينگيت با استفاده از داده

ارزيابي )  گروه۲ × تکرار ۴ يا ۳(هاي تکراري  گيري اندازه
  . در نظر گرفته شد۰۵/۰داري سطح آلفا براي معني. ندشد

  

  ها يافته

 )VO2max(داكثر اكسيژن مصرف  ح،ها تمرينبه دنبال 
) مورد(در گروه تجربي ) P=۰۱۵/۰(داري ي معنيبه گونه

 در چنين هم . تغييري نکردشاهدافزايش يافت ولي در گروه 
داري بين دو گروه وجود  اختلاف معنيها تمرينپس از 
  ). ۱نمودار (نداشت 

  

  

  

ي ها گروه ميانگين حداكثر اكسيژن مصرفي در -۱نمودار 
دار   تفاوت معني*ها،  بي و شاهد پيش و پس از تمرينتجر

  ).>۰۵/۰P(آزمون  زمون و پسآ بين پيش

  
 طور به RAST در طول PPO ها، تمرين ي در نتيجه

پس از  وات ۶/۶۶۳±۸/۱۷۴% (۹/۳۴داري به ميزان معني
 پيش از تمرين و  وات۸/۴۹۱±۴/۱۲۵ در مقابلتمرين 

۰۰۳/۰=P (چنين هم. افزايش يافت MPO ۳/۲۹ به ميزان %
 ۴/۴۰۲±۳/۹۹در مقابل پس در تمرين  وات ۳/۱۲۱±۵/۵۲۰(
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  ■تجربيگروه     □ شاهدگروه 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ij

em
.s

bm
u.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-1
2-

16
 ]

 

                               3 / 9

http://ijem.sbmu.ac.ir/article-1-965-fa.html


 همكارانو بابك فرزاد   تمرين تناوبي سرعتي و عوامل فيزيولوژيك ۳۷

 

  

 افزايش ها تمرينپس از ) P= ۰۰۴/۰ پيش از تمرين و وات
  .يافت

 آزمون ۴ در طول MPO و PPOهاي مربوط به داده
.  ب آمده استـ۲ الف و ـ۲ وينگيت پياپي به ترتيب در نمودار

 طورن وينگيت به  تنها در دومين آزموMPO و PPOمقادير 
  . داري افزايش يافتندمعني
  

  
  
  

  الف
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  ب
  
  
  
  
  
  
  
  

 تفاوت ∗∗∗∗ها،  تمرينده توان در طول چهار وهله وينگيت پيش و پس از ميانگين برون) ده توان؛ بحداکثر برون) الف -۲ نمودار
  )P> ۰۵/۰(شاهد  گروه تجربي و دار بين تفاوت معني†، )P> ۰۵/۰(آزمون  آزمون و پس دار بين پيشمعني

  

 حداکثر غلظت لاکتات خون و لاکتات ها، تمرينپس از 

 ي بازگشت به حالت اوليه در گروه تجربيخون در دوره

 حداکثر ها، تمرينهر چند پس از .  قرار نگرفتندتأثيرتحت 

داري بالاتر از   معنيطورگروه تجربي به در لاکتات خون 

مول در   ميلي۲/۱۵±۵/۱ در مقابل ۸/۱۷±۳/۲(شاهد بود گروه 

  ).۳نمودار ) (P >۰۵/۰ و ليتر

 غلظت سرمي اوره تغييري نکرد ها، تمرين ي در نتيجه

داري کيناز به طور معني ، ولي غلظت سرمي کراتين)۲جدول (

 افزايش يافت ها تمريندر گروه تجربي در مقايسه با پيش از 

 واحد در ۳/۱۲۴±۴/۱۹در مقابل پس از تمرين  ۴/۱۶±۱۵۶(

که اختلاف  ، حال آن)P=۰۰۷/۰ پيش از تمرين و ليتر

  ).۲جدول (ديده نشد شاهد داري با گروه  معني
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 ۳۸ ايران متابوليسم و ريز درون غدد ي مجله ۱۳۸۹ارديبهشت ، ۱ ي شماره, دوازدهمي  دوره

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

دار بين   تفاوت معني∗∗∗∗ها،  تمرين بعد از چهارمين وينگيت پيش و پس از ۳۰ و ۱۵ ،۳ميانگين لاکتات خون در دقايق  -۳ نمودار
  .)P> ۰۵/۰(شاهد دار بين گروه تجربي و  تفاوت معني†، )P> ۰۵/۰(آزمون  آزمون و پس پيش

  

کيناز، تستوسترون تام، تستوسترون آزاد، کورتيزول، نسبت تستوسترون تام به  اوره، کراتينسرمي  ح سط-۲ جدول
   ها تمرينپيش و پس از زمان استراحت ) FTCR(و نسبت تستوسترون آزاد به کورتيزول ) TCR(کورتيزول 

 P مقدار  ها تمرينپس از   ها تمرينپيش از   هگرو  متغيرها

 †NS   ۶/۲۴±۵/۳ * ۸/۲۴±۸/۳  گروه تجربي

  )ليتر دسي  برگرم ميلي(  اوره
 NS   ۸/۲۶±۸/۳  ۷/۲۶±۹/۳  شاهدگروه 

  ۰۰۷/۰  ۱۵۶±۴/۱۶  ۳/۱۲۴±۴/۱۹  گروه تجربي
  )واحد بر ليتر( کراتين کيناز

 NS   ۲/۱۳۵±۲/۲۶  ۱/۱۳۳±۳/۳۹  شاهدگروه 

  ۰۱/۰  ۸/۸±۸/۲  ۷/۶±۱/۲  گروه تجربي
  )ليتربر ميلي نانوگرم ( تامتستوسترون 

 NS   ۸/۷±۴/۲  ۱/۶±۴/۱  شاهدگروه 

 NS   ۸/۱۶±۹/۸  ۶/۱۵±۹/۸  گروه تجربي

  )ليتر ميلي بر پيکوگرم( تستوسترون آزاد
 NS   ۱۲±۳/۶  ۲/۱۰±۸/۶  شاهدگروه 

 NS   ۴/۸±۳  ۹/۱۰±۸/۴  گروه تجربي
  )ليتر دسي ميکروگرم بر( کورتيزول

 NS   ۱/۱۰±۷/۴  ۱/۱۱±۹/۵  شاهدگروه 

  ۰۴۷/۰  ۱/۱±۴/۰  ۷۲/۰±۴/۰  گروه تجربي
TCR 

 NS   ۸۵/۰±۳/۰  ۶۷/۰±۳/۰  شاهدگروه 

  ۰۱۲/۰  ۹۹/۱±۸/۰  ۳۹/۱±۵/۰  گروه تجربي
FTCR  

 NS   ۳۲/۱±۷/۰  ۱۷/۱±۲/۱  شاهدگروه 

  دار  غيرمعنيNS† اند،  انحراف معيار بيان شده±  اعداد به صورت ميانگين *

  
ي سرم را ها هورموناستراحت زمان هاي  غلظت،۲جدول 
داري در تستوسترون تام افزايش معني. دهدنشان مي

و %) ۷/۵۲(، نسبت تستوسترون تام به کورتيزول %)۳/۳۱(
مشاهده شد، %) ۱/۴۳(نسبت تستوسترون آزاد به کورتيزول 
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 همكارانو بابك فرزاد   تمرين تناوبي سرعتي و عوامل فيزيولوژيك ۳۹

 

  

 چنين، هم. دار نبودولي افزايش تستوسترون آزاد معني
  . در هر دو گروه تمايل به کاهش داشتکورتيزول

 

  بحث

 تناوبي شديد يک رويکرد کارا براي بهبود هاي تمرين
 ۲،۴،۶،۷.هستندهوازي هاي هوازي و بيهاي سيستمظرفيت

هاي  هر دوي آنزيمها تمريننشان داده شده است که اين 
ي ا مطالعهاما ۲،۴،۶.دهداکسايشي و گليکوليتيک را افزايش مي

 ۳۵هاي تکراري ي دويدن بر پايهي تمرينين اثر برنامهتا کنو
را )  ثانيه۱۰(هاي استراحت کوتاه بين هر وهله متر با دوره

)  متر۳۵( فعاليت ي شيوهيک وهله از اين . گزارش نکرده است
هوازي انجام ي مسيرهاي بي به واسطهبه طور عمده

انرژي ، ولي مشارکت نسبي متابوليسم هوازي در کل شود مي
ها هاي استراحتي کوتاه بين وهلهتوليدي، هنگامي که تناوب

به يابد که اين افزايش ، افزايش ميشود ميدر نظر گرفته 
 در ۲۴.باشد ميVO2 پوياييي بالا رفتن  در نتيجهاحتمال زياد

 در )VO2max( حداكثر اكسيژن مصرفي ي حاضرمطالعه
  بود تمرين پيش از  در گروه تجربي بالاتر ازها تمرينپس از 

)۰۱۵/۰ =P .( هاي  که از آزمودنيييها مطالعهاين افزايش با
 ۵،۱۷،۲۵.باشد همگام ميشده است، استفاده ها  در آنکرده تمرين

 ممکن است که به افزايش تحويل اکسيژن VO2maxبهبود در 
به عضلات فعال و افزايش برداشت اکسيژن در عضلات فعال 

ي  مطالعههاي که آزمودني وجه به اين با ت۱۹نسبت داده شود
 تأثير ميزان ،حاضر از آمادگي نسبي خوبي برخوردار بودند

  .است، قابل توجه )VO2maxبهبود در % ۴/۵(
 حداکثر غلظت لاکتات خون و لاکتات خون ،علاوهه ب
 تأثيرتحت ها  توسط تمريني بازگشت به حالت اوليه دوره

هاي ما، استوکز و يافتهدر مقابل ). ۳نمودار(قرار نگرفت 
 حداکثر غلظت لاکتات خون بالاتري را پس از ۲۶همکاران

ي تري را در دورهورزش و غلظت لاکتات خون پايين
 هفته تمرين تناوبي سرعتي ۶بازگشت به حالت اوليه پس از 

 نشان ۱۲ جاکوبز و همکارانچنين، هم. گزارش کرده است
 افزايش ها تمريناين دادند که حداکثر غلظت لاکتات خون با 

هاي ما پيش از ولي بايد توجه کرد که آزمودني. يابدمي
 حداکثر لاکتات خون بالاتري را نسبت به ها تمرين

 ۴/۱۱±۱ در مقابل ۲/۱۷±۷/۲ (هاي آنها داشتند آزمودني
رسد که سطح آمادگي  به نظر مي،، بنابراين)مول در ليتر ميلي

تواند به عنوان يکي ر مي حاضي مطالعههاي بالاتر آزمودني
  .از دلايل عدم تغيير لاکتات خون ذکر شود

 MPOو %) PPO) ۹/۳۴ ۷،۱۰ها مطالعههم راستا با ديگر 
 حاضر افزايش ي  در مطالعهRASTدر طول پروتکل %) ۳/۲۹(

هوازي و ميانگين توان هرچند حداکثر توان بي. يافت
آزمون به  آزمون وينگيت تنها در دومين ۴هوازي در طول  بي

البته جاکوبز و ). ۲ نمودار(داري افزايش يافت  معنيطور
همکاران که از آزمون وينگيت به عنوان پروتکل تمريني 

 را گزارش MPO و PPOاستفاده کرده بودند هم عدم تغيير 
 حداکثر توان سازوکارهاي مسئول در افزايش. کردند

ا  رRASTهوازي در طول پروتکل هوازي و ظرفيت بي بي
 افزايش غلظت -۱: توان به موارد زير نسبت داداحتمالاً مي

 ۲،۶،۷،۱۲،۱۳،هوازي هاي بي افزايش آنزيم-۲ ۲؛فسفوکراتين عضله
 تغيير در نيمرخ تارهاي عضله، هم چنان که افزايش -۳

iدار  معني
FTaدار تارهاي   و کاهش غير معنيST

iiبه وسيله  -

  ۲۷.هاي عصبي  سازگاري-۴ ۱۲ي جاکوبز گزارش
 زمان استراحتهاي رسد که غلظتبه نظر مي

. باشد تستوسترون بازتابي از وضعيت موجود بافت عضله
هاي مختلف تمرين افزايش يا کاهش آن ممکن است در دوره
وجود ه  بها تمرينکه تغييرات اساسي در شدت و حجم 

TCR و FTCR ۲۸.بيفتدآيد، اتفاق  مي
iii به دفعات براي پايش 

ي آنابوليک و کاتابوليک استفاده شده ها ليتفعاتعادل بين 
 و FTCRهاي  اي در رابطه با سازگاري مطالعه۱۲،۲۰،۲۹است
TCR به .  تناوبي سرعتي فوق بيشينه يافت نشدها تمرين با

 TCRل و همکاران نشان دادند که تستوسترون و کِتازگي مِ
 ۴×۲۵۰(در پاسخ به يک جلسه فعاليت تناوبي سرعتي کوتاه 

يابد، ولي افزايش مي) حداکثر سرعت% ۸۰ويدن با متر د
 افزايش چنين، هم ۱.ي آنها تغييري نکردکورتيزول در مطالعه

 مقاومتي گزارش هاي تمرينو کاهش سطح تستوسترون با 
شده است و بيانگر اين موضوع است که اين تغييرات با 

 حاضر ي  در مطالعه۳۰.کند تغيير ميها تمرينوضعيت 
 .)۲جدول (داري افزايش يافت  معنيبه طورتام تستوسترون 

تواند به دليل افزايش توليد و ترشح اين تغيير مي
نشان داده شده است که توليد و ترشح . تستوسترون باشد

 تزريق لاکتات و ي وسيلهه  بليديگي ها سلولتستوسترون از 
افزايش سطح فيزيولوژيک لاکتات پس از ورزش بالا 

                                                           
i- Fast Twitch a 
ii- Slow Twitch. 
iii- Testosterone/Cortisol Ratio 
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 ۴۰ ايران متابوليسم و ريز درون غدد ي مجله ۱۳۸۹ارديبهشت ، ۱ ي شماره, دوازدهمي  دوره

 

  

 نشان داده شده است که سطوح ،رف ديگر از ط۳۱،۳۲.رود مي
مول در ليتر با اجراي يک وهله  ميلي۷/۱۵لاکتات خون تا 

هوازي يابد که اين بدليل ماهيت بي افزايش ميRASTپروتکل 
 تغييرات تستوسترون ممکن ، بنابراين۳۳.استاين پروتکل 

. است تا حدودي ناشي از اثر تحريکي لاکتات خون باشد
داري  معنيه طور بFTCR و TCR ها تمرينز  پس اچنين، هم

به  FTCR افزايش .)۲جدول (در گروه تجربي افزايش يافتند 
 به دليل کاهش سطح سرمي کورتيزول بود طور عمده

)۰۵/۰>P .( احتمالاً به دليل ها تمرينکاهش کورتيزول پس از 
افزايش حذف گردش خوني کورتيزول و يا کاهش فعاليت 

 ،به علاوه. باشد ميACTH i)(کوتروپيک هورمون آدرنوکورتي
هايي از بيش تمريني را که هاي گروه تجربي نشانهآزمودني

تنها .  بروز ندادند،ي پرسشنامه ثبت شده استبه وسيله
داري در گروه تجربي افزايش يافت  معنيطورکيناز به  کراتين

دليل که اين افزايش به دلايل متابوليک و مکانيکي و يا به 
 و تنها زماني استيت حساس اين آنزيم نسبت ماه

هاي بيش تمريني باشد تواند يکي از نشانگرکيناز مي کراتين
که   حال آن۳۴، فعاليت ورزشي همراه باشدانجامکه با کاهش 

رسد که اجراي پروتکل اين گونه نبوده است و به نظر مي

تمريني در  تمريني حاضر عاملي براي خطر بروز بيش
  . نيز نخواهد بودورزشکاران

ي حاضر تغييرات برخي متغيرهاي  مطالعه،در مجموع
 هفته ۴فيزيولوژيکي، هورموني و متابوليک را در پاسخ به 

 ترين مهم.  تناوبي سرعتي فوق بيشينه بررسي کردهاي تمرين
 تمرين تناوبي ي  بود که يک برنامهآني اين مطالعه يافته

 ي گشت به حالت اوليههاي بازسرعتي فوق بيشينه با دوره
 دقيقه ۴ميزان فعاليت بيشترين ( جلسه ۸کوتاه مدت در طول 

هوازي را بهبود تواند اجراي هوازي و بيمي) در هر جلسه
کيناز  ي منتخب و کراتينها هورمونهاي سرمي غلظت. بخشد

هاي  به عنوان شاخصقبلي هاي مطالعهي که به وسيله
.  قرار گرفتندتأثيرتحت اند، استرس تمرين پيشنهاد شده

هاي   سازگاريTCR و FTCRتغييرات مشاهده شده در 
. کنند ورزشي را پيشنهاد ميهاي تمرينآنابوليک ناشي از 

مدت موجب  توانند در کوتاه ميها تمرين اين گونه بنابراين،
 به مربيان و ها به کارگيري آن و بهبود سريع در اجرا شوند

  .گردد ورزشکاران توصيه مي
از زحمات مديريت تربيت بدني دانشگاه تربيت : سپاسگزاري

مدرس آقاي دکتر احساني و کارشناس مرکز تندرستي آقاي فلاح و 
هاي حاضر در اين پژوهش که ما را در انجام اين کليه آزمودني

  .مطالعه ياري رساندند، کمال تقدير و تشکر را داريم
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Abstract 
Introduction: Supramaximal sprint interval training is an efficient means of improving physical 

fitness within a short period of time. However the effects of this type of training which cause 
hormonal and physiological adaptations to increase enhanced aerobic and anaerobic 
performances, are not well known. Thus, the purpose of the present study was to examine the 
effects of four weeks of supramaximal sprint interval training on some hormonal and physiological 
variables. Materials and Methods: Fifteen trained wrestlers were randomly assigned into two 
groups, the experimental (EXP=8) and controls (CON=7) groups. Before and after training, subjects 
performed (a) a graded exercise test; and (b) four consecutive Wingate tests with 4-min recovery 
intervals between each. Resting blood samples were collected before and after training. Both 
groups followed the same wrestling training program for 4 weeks; additionally, the EXP group 
performed a running-based anaerobic sprint test (RAST) as a supramaximal sprint interval training 
protocol for 4 weeks, two sessions per week. Results: The EXP group showed improvements in 
VO2max (+5.4%), Peak power output (34.9%) and Mean Power Output (29.3%) after the training 
(P<0.05), along with significant increases in total testosterone, total testosterone/cortisol ratio 
(TCR) and free testosterone/cortisol (FTCR) ratio in the EXP group, but there were no significant 
differences between groups. Cortisol was tended to decrease in both groups (P>0.05), but none of 
the variables were changed in the CON group after the training. Conclusion: The current findings 
suggest that the supramaximal sprint interval training program with short recovery can increase 
both aerobic and anaerobic performances. The changes observed in FTCR and TCR suggest 
exercise training-induced anabolic adaptations. 
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