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 چکیده    

ل های غذایی مبحث نسبتا جدیدی در ورزش محسوب می شوند. به نظر می رسد که مکم

ساختن ورزشکاران و مربیان از آخرین اطلاعات موجود در زمینه  اطلاع رسانی و آگاه 

اثرات مثبت و زیانبار آنها روی عملکرد  استفاده از مکمل های ورزشی و مواد دارویی و

المپیک است،   قوانین و مقررات کمیته بین المللیورزشی و سلامت بدن که در چارچوب 

وظیفه ای است که بر دوش متولیان امور ورزشی سنگینی می کند. یکی از انواع این مکملها 

 BCAAکه امروزه به میزان نسبتا زیاد مورد استفاده ورزشکاران قرار می گیرد مکمل 

همیت پیدا کرده است نوع است. از طرفی مبحث جدیدی که امروزه در پژوهشهای ورزشی ا

تمریناتی است که همراه با مصرف این مکملها صورت می گیرد و تاثیر این نوع تمرینات بر 

همزمان با  BCAAمیزان افزایش یا کاهش تاثیر مکملهاست.این مطالعه تاثیر مکمل سازی 

را بر فاکتورهای آسیب عضلانی در مردان غیر ورزشکار مورد  HIITانجام تمرینات 

ررسی قرار داد. نتایج نشان داد که مصرف این مکمل موجب کاهش معنی دار فعالیت ب

آنزیمهای کراتین کیناز و لاکتات دهیدروژناز در شرکت کنندگان شد در حالی که فعالیت 

می توان از بروز  BCAAآنزیم آلدولاز تغییر معنی داری نکرد. لذا با مصرف مکمل 

 گیری کرد. آسیبهای عضلانی و کاهش آنها جلو
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فصل اول 

طرح پژوهش 
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  مقدمه 1-1   

جهان ما به شکل حیرت آوری تحت تاثیر پیشرفت های علمی قرار گرفته است و همه     

روزه خبرها و یافته های جدید دانشمندان را در تمام حیطه های زندگی بشر شاهد هستیم. 

ی به ویژگیهای ژنیتیکی، ریخت شناسی، روانشناختی، فیزیولوژیک، تغذیه و موفقیت ورزش

سوخت و سازی و ... فرد ورزشکار وابسته است. قدر مسلم هدف اصلی ورزشکاران و 

مربیان در میادین ورزشی کسب موفقیت با استفاده از تمرینات منظم، تغذیه مناسب و استفاده 

در سطوح بالاي ورزشي ش عملکرد ورزشی است. از شیوه های جدید و مجاز جهت افزای

مرز بین پیروزي و شكست مرزي باریك است، در حالیكه شركت كننده گان در یك مسابقه به 

لحاظ استعداد، تمرین، انگیزش وتاكتیكها از یكدیگر متفاوتند. اما تغذیه عامل بسیار مهمي در 

قهرمان شدن یك ورزشكار نمي  كسب نتیجه به شمار مي آید. یك رژیم غذایي مناسب باعث

شود، بلكه مصرف غذاها و مواد نا مناسب باعث توقف رشد یك ورزشكار و عدم دستیابي 

(. تعداد كمي از ورزشكاران 1380فرجزاده) سطوح بالاي عملكرد ورزشي میشود. وي به

ا اطلاعات كافي در مورد غذاهاي مصرفي خود دارندو غالبا مواد مختلف ومكملهاي غذایي ر

مواد    بعنوان جایگزین رفتارهاي غذایي مناسب در نظر میگیرند كه امري نادرست است.

، با اثر بر سوخت وساز انرژي و دستگاه عصبي      نیروزا بیشتر با هدف تقویت عملكرد

عضلاني بدن به واسطه تحریك تولید پروتئینها و كاهش چربي بدن  همركزي وبا افزایش تود

استروئیدي  ازاین مواد داروهايمصرف میشوند. یكي 
1

مصرف آن  1190است كه از دهه 

 (سایت کمیته ملی المپیکدر كشورهاي مختلف رواج یافت. )
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مکمل های غذایی مبحث نسبتا جدیدی در ورزش محسوب می شوند. به نظر می رسد که   

زمینه  ساختن ورزشکاران و مربیان از آخرین اطلاعات موجود در اطلاع رسانی و آگاه 

اثرات مثبت و زیانبار آنها روی عملکرد  استفاده از مکمل های ورزشی و مواد دارویی و

المپیک است،   ورزشی و سلامت بدن که در چارچوب قوانین و مقررات کمیته بین المللی

وظیفه ای است که بر دوش متولیان امور ورزشی سنگینی می کند. در زمینه اثر مکمل های 

تامین ها و اسید های امینه روی عملکرد هوازی و بی هوازی در افراد غذایی بویژه وی

ورزشکار و انواع بیماریها مطالعات گسترده ای صورت گرفته است که   غیر  و  ورزشکار

در اغلب موارد یافته ها متناقض است. یکی از انواع این مکملها که امروزه به میزان نسبتا 

BCAAگیرد مکمل ر میمورد استفاده ورزشکاران قرا زیاد
2

از طرفی مبحث جدیدی  است. 

که امروزه در پژوهشهای ورزشی اهمیت پیدا کرده است نوع تمریناتی است که همراه با 

مصرف این مکملها صورت می گیرد و تاثیر این نوع تمرینات بر میزان افزایش یا کاهش 

و مکمل  HIIT  وره تمریناتبنابراین این پژوهش در نظر دارد تا تاثیریک دتاثیر مکملهاست.

قرار ورزشکار مورد مطالعه  بر شاخصهای آسیب عضلانی در مردان غیر BCAAسازی 

 دهد.

 

  

             بیان مسئله 1-2          

آسیب عضلات اسکلتی پدیده ای است که به چند دلیل رخ میدهد از جمله : پارگی در    

(که در موارد بروز آسیب بدون نکروز 2010سرولین تارهای عضلات و یا نکروز سلولی)

سلولی دلیل اصلی آسیب تخریب فیبرهای عضلانی بویژه پوسته بازال لامینای سلولی 

( . بدنبال تحریک عضلانی بویژه در تمرینات مقاومتی نشان داده 2010سرولین میباشد.)

ی را پس از شده است که این نوع تمرینات می توانند آسیبهای میکرو در فیبرهای عضلان

( . از اینرو آسیب  2008هوواتسونیک انقباض یا فشار بار تمرینی شدید افزایش دهند)

عضلانی عموما ، بطور موقت قدرت عضله را کاهش میدهد ، تنش پسیو را افزایش میدهد و 

(. محققین  2008هوواتسونهمچنین کوفتگی تاخیری عضلانی و تورم را نیز افزایش میدهد)

راههای مناسبی جهت کاهش این آسیبها و استفاده بیشتر از توان بدنی  بدنبال یافتن

 ورزشکاران می باشند، لذا از ترکیباتی همچون مکملها جهت تاثیر آنها بر آسیب عضلانی 
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( می باشد.اسید های BCAAاستفاده میکنند، از جمله این مکملها ، اسیدهای آمینه شاخه دار) 

مینه ضروری آسین، ایزولوسین و والین  از اسیدهای ( شامل لو BCAAمینه شاخه دار)آ

مینه ها آمختلف این اسید برای انسانها هستند و در میان ورزشکاران افراد زیادی از مقادیر 

مینه شاخه دار به چهار روش به بدن انسان وارد میشوند: آاستفاده می کنند. اسید های 

ی حاوی کربوهیدرات و پروتئین و اسیدهای پروتئینهای غذایی،مکملهای پروتئینی،محلولها

 (.  1181بیوشیمی هارپرزاد) آمینه آ

مینه ای هستند که در تشکیل آمینه از بیست اسید آلوسین، ایزو لوسین و والین سه اسید     

مینه مصرفی آدرصد کل اسیدهای  19حدودا  BCAAپروتئینها در بدن انسان نقش دارند لذا 

(. با توجه به اینکه بخش زیادی از ترکیبات بدن انسان 1110هاریسبدن را شامل می شوند.)

درصد(، لذا مصرف پروتئین مخصوصا در  10از ترکیبات پروتئینی ساخته شده )حدود 

ورزشکاران از اهمیت زیادی برخوردار است چرا که با شرکت در برنامه های ورزشی این 

ابد به این دلیل که جنس میوفیبریلها میزان پروتئین مصرفی بویژه در عضلات افزایش می ی

 در عضلات و همچنین اکثر آنزیمها از پروتئین است.

می تواند همانند کربوهیدراتها و  BCAAاز سوی دیگر مطالعات اخیر نشان داده که      

چربیها بعنوان منبع انرژی و سوخت عمل کنند ولی برخی تحقیقات نیز این تئوری را رد 

در حین ورزش  BCAA(.چرا که اکسیداسیون 2001شیمومورا و2001هاریس)  کرده اند

 20تا  10برابر افزایش می یابد در حالی که اکسیداسیون کربوهیدراتها و چربیها  3تا  2

(.از این رو بدلیل 1181پاکستون و1187دامونیبرابر حین ورزش افزایش پیدا می کند)

ایفا نمی کند بنابراین مصرف ان در نقش چندانی در تولید انرژی حین ورزش  BCAAاینکه 

 BCAA(. همچنین در مورد تاثیر مصرف 1111بلوکحین فعالیتهای بدنی ضروری نیست)

( تایید شده است ولی  invitroدر افزایش  سنتز پروتئین، این امر در تحقیقات آزمایشگاهی )

 (.1119او شیمومور 1189بلوکدر تحیقات انسانی هنوز چنین تاثیری تایید نشده است)

اخیرا مشخص شده است که اسیدهای آمینه شاخه دار بویژه لوسین دارای اثرات آنابولیکی     

( ، که احتمالا منجر به کاهش 2011نیکاسترواز طریق تحریک رونویسی پروتئین میباشد)

( ، و نیز فعالیت آنزیم برنچ چین آلفا کتو 2008زانچیپروتئولیز عضلانی میشود  )

 را افزایش میدهد.   BCAAود میکند ، آنزیمی که اکسیداسیونمحدهیدروژناز را 

میتواند بازسازی عضلات را از طریق کاهش اکسیداسیون پروتئین ،  BCAAلذا مکمل     

 توسعه پیدایش سارکومر و نیز افزایش وضعیت عملکردی سلول توسعه دهد. 
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یا آ تست از اینکه(.لذا هدف از انجام این تحقیق عبار 2009و هاتسون2009هاریس) 

همچنین این احتمال وجود سیبهای عضلانی دارد؟ آتاثیری بر کاهش  BCAAمکمل  مصرف

نوع تمرین نیز در تاثیر این مکمل موثر باشد. لذا در این پژوهش تصمیم گرفته شد تا دارد که 

HIITو شرکت در تمرینات  BCAAمکمل تاثیر همزمان مصرف 
1

نیز مورد بررسی قرار  

)با استفاده  را HIIT تمرینات  و جهت انجام این امر داوطلبین تمرینات بدنسازی گیرد.

طی سه هفته انجام داده و گروه تجربی علاوه بر شرکت در این تمرینات از اسید  (تردمیلاز

 کردند.نیز استفاده  BCAAمینه آ

 

 اهمیت موضوع تحقیق   1-9          

ممکن است بازسازی بافتهای عضلانی  BCAAه مکمل مطالعات اخیر نشان داده است ک    

( در تحقیقی 2001شیموموراآسیب دیده را در ورزشهای مقاومتی افزایش دهد. شیمومورا) 

 BCAA gr) 9/9غلظت اسید آمینه های آزاد سرمی را در زنان غیر ورزشکاری که مکمل 

در هر ست (  تکرار 20ست با  7دقیقه پیش از اجرای یک ورزش اسکات )  19را  )

بطور معنی  BCAAمورد بررسی قرار داد و مشاهده کرد که غلظت  مصرف کرده بودند

برابر  2/2داری در گروه پلاسبو در مقایسه با گروه تجربی کاهش پیدا کرده بود ) تقریبا 

کاهش ( و این امر را چنین توجیه کرد که احتمالا این کاهش در گروه پلاسبو بدلیل 

میباشد که مصرف مکمل در گروه تجربی مانع از کاهش غلظت  BCAAاکسیداسیون 

BCAA .شده است 

 BCAA( گزارش کرده اند که مصرف مکمل  2002شیموموراهمچنین سایر تحقیقات)     

(gr9 (19 45بمیزان  دقیقه  قبل از ورزش مقاومتی مدت زمان کوفتگی در گروه تجربی را 

روز پس از ورزش در گروه تجربی  3تا  2نسبت به گروه کنترل کاهش میدهد ) درصد

روز در گروه کنترل (. اطلاعات نشان میدهد که آسیب عضلانی در  9نسبت به بیش از 

را به درون عضلات اسکلتی جهت تولید انرژی و یا   BCAAورزش مقاومتی باز جذب 

 شرکت در ساخت پروتئین افزایش میدهد . 

  

 

                   
High Intensity Interval Training

1
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از آسیب غشاء سلولی همراه با از دست دادن  بطور کلی آسیبهای عضلانی عبارتند    

، لاکتات دهیدروژناز  Mb، میوگلوبین  CKپروتئینهای سلولی همچون ) کراتین کیناز 

LDH  آلدولاز و تروپونین (. خروج این پروتئینها از سلول منجر به افزایش جمعیت ،

، افزایش کوفتگی سلولهای التهابی همچون ماکروفاژها و نوتروفیلها در فیبر عضلانی 

 Zعضلانی تاخیری، از دست دادن قدرت و احتمالا آسیب ساختارهایی همچون نظم خط 

(.لذا افزایش غلظت این پروتئینها در سرم  2003و وارن1111سوریچترسارکومر میشود) 

از اینرو متخصصین علم  می تواند بطور غیر مستقیم دلیلی باشد بر آسیب سلول عضلانی.

برای کاهش موارد فوق در  BCAAافتن راهی همچون مصرف ورزش بدنبال ی

نه تنها به عنوان یک منبع انرژی  BCAAورزشکاران هستند. گزارش شده است که 

( بلکه اکسیداسیون  1181بیوشیمی هارپرخصوصا در ورزشهای استقامتی مفید میباشد) 

 ( .  2001لامانتلوسین منجر به افزایش شدت ورزش میشود) 

 BCAAمصرف مکمل منافع مختلفی را برای ورزشکاران بواسطه تحقیقات متعدد  لذا      

و  LDHو   CKاگر چه در برخی تحقیقات نیز با اندازه گیری میزان گزارش نموده اند. 

در کاهش آسیب عضلانی موثر  BCAAاوره و میوگلوبین گزارش کرده اند که مصرف 

 (. 2011بیتنبوده است )

مورد استفاده   BCAAه میتوان در این زمینه تحقیق کرد میزان غلظت از دیگر مواردی ک   

 در ورزشکاران است که احتمالا اثرات متفاوتی نیز می تواند بدنبال داشته باشد. 

 

                                                                                 اهداف تحقیق 1-4

کراتین کیناز سرمی در مردان غیر فعالیت  بر HIITتمرینات  تاثیر یک دورهیافتن  -1

 .ورزشکار

لاکتات دهیدروژناز سرمی در مردان  فعالیتبر  HIITتاثیر یک دوره تمرینات یافتن  -2

 .غیر ورزشکار

 آلدولاز سرمی در مردان غیر ورزشکار. فعالیتبر  HIITتاثیر یک دوره تمرینات  یافتن -3

کراتین کیناز سرمی در مردان  فعالیتبر  BCAAره مکمل سازی تاثیر یک دویافتن  -4

 .غیر ورزشکار

لاکتات دهیدروژناز سرمی در  فعالیتبر  BCAAتاثیر یک دوره مکمل سازی یافتن  -5

 مردان غیر ورزشکار.
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آلدولاز سرمی در مردان غیر فعالیت بر  BCAAتاثیر یک دوره مکمل سازی یافتن  -6

 .ورزشکار

کراتین  فعالیتبر  HIITتمرینات  مراهه به BCAAاثیر یک دوره مکمل سازی تیافتن  -7

 .ورزشکار کیناز سرمی در مردان غیر

ات لاکت فعالیتبر  HIITتمرینات  مراهه به BCAAتاثیر یک دوره مکمل سازی یافتن  -8

 .ورزشکار  دهیدروژناز سرمی در مردان غیر

 بر فعالیت HIITتمرینات مراه ه به BCAAتاثیر یک دوره مکمل سازی یافتن  -1

 .آلدولازسرمی در مردان غیر ورزشکار

 

                                                                    فرضیه های پژوهش 1-5

تاثیر  بر فعالیت کراتین کیناز سرمی مردان غیر ورزشکار HIITیک دوره تمرینات  -1

 دارد.

 بر فعالیت لاکتات دهیدروژناز سرمی مردان غیر ورزشکار HIITیک دوره تمرینات  -2

 تاثیر دارد.

 تاثیر دارد. بر فعالیت آلدولاز سرمی در مردان غیر ورزشکار HIITیک دوره تمرینات  -3

 بر فعالیت کراتین کیناز سرمی مردان غیر ورزشکار BCAAیک دوره مکمل سازی  -1

 تاثیر دارد.

ر فعالیت لاکتات دهیدروژناز سرمی مردان غیر ب BCAAیک دوره مکمل سازی  -5

 تاثیر دارد. ورزشکار

تاثیر  بر فعالیت آلدولاز سرمی مردان غیر ورزشکار BCAAیک دوره مکمل سازی  -6

 دارد.

بر فعالیت کراتین کیناز سرمی  HIITبه همراه تمرینات  BCAAیک دوره مکمل سازی  -7

 تاثیر دارد. مردان غیر ورزشکار

بر فعالیت لاکتات دهیدروژناز  HIITبه همراه تمرینات  BCAAه مکمل سازی یک دور -8

 تاثیر دارد. سرمی مردان غیر ورزشکار

بر فعالیت آلدولازسرمی  HIITبه همراه تمرینات  BCAAیک دوره مکمل سازی  -1

 تاثیر دارد. مردان غیر ورزشکار
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عالیت کراتین کیناز بر ف  HIITنسبت به تمرینات   BCAAیک دوره مکمل سازی  -10

 سرمی مردان غیر ورزشکار تاثیر دارد.

بر فعالیت لاکتات   HIITنسبت به تمرینات   BCAAیک دوره مکمل سازی  -11

 دهیدروژناز سرمی مردان غیر ورزشکار تاثیر دارد.

بر فعالیت آلدولاز سرمی   HIITنسبت به تمرینات   BCAAیک دوره مکمل سازی  -12

 کار تاثیر دارد.مردان غیر ورزش

بر    HIITبهمراه تمرینات   BCAA  نسبت به گروه  BCAAیک دوره مکمل سازی  -13

 فعالیت کراتین کیناز سرمی مردان غیر ورزشکار تاثیر دارد.

بر    HIITبهمراه تمرینات   BCAA  نسبت به گروه  BCAAیک دوره مکمل سازی  -14

 ورزشکار تاثیر دارد. فعالیت لاکتات دهیدروژناز سرمی مردان غیر

بر    HIITبهمراه تمرینات   BCAA  نسبت به گروه  BCAAیک دوره مکمل سازی  -15

 ی مردان غیر ورزشکار تاثیر دارد.فعالیت آلدولاز سرم

بر فعالیت کراتین کیناز سرمی    BCAAنسبت به گروه     HIITیک دوره تمرینات  -16

 مردان غیر ورزشکار تاثیر دارد.

بر فعالیت کراتین کیناز سرمی   BCAAنسبت به گروه   HIITدوره تمرینات  یک -17

 مردان غیر ورزشکار تاثیر دارد.

بر فعالیت کراتین کیناز سرمی   BCAAنسبت به گروه   HIITیک دوره تمرینات  -18

 مردان غیر ورزشکار تاثیر دارد.

بر فعالیت   HIITینات بهمراه تمر  BCAAنسبت به گروه    HIITیک دوره تمرینات  -11

 کراتین کیناز سرمی مردان غیر ورزشکار تاثیر دارد.

بر فعالیت    HIITبهمراه تمرینات   BCAAنسبت به گروه    HIITیک دوره تمرینات  -20

 لاکتات دهیدروژناز سرمی مردان غیر ورزشکار تاثیر دارد.

بر فعالیت   HIITینات بهمراه تمر  BCAAنسبت به گروه    HIITیک دوره تمرینات  -21

 آلدولاز سرمی مردان غیر ورزشکار تاثیر دارد.

بر  BCAAنسبت به  گروه  HIITمراه تمرینات ه به  BCAAیک دوره مکمل سازی  -22

 فعالیت کراتین کیناز سرمی مردان غیر ورزشکار تاثیر دارد.

بر  BCAAنسبت به  گروه  HIITمراه تمرینات ه به  BCAAیک دوره مکمل سازی  -23

 سرمی مردان غیر ورزشکار تاثیر دارد.  لاکتات دهیدروژنازفعالیت 
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بر  BCAAنسبت به  گروه  HIITمراه تمرینات ه به  BCAAیک دوره مکمل سازی  -24

 ی مردان غیر ورزشکار تاثیر دارد.فعالیت آلدولاز سرم

تمرینی  نسبت به  گروه  HIITمراه تمرینات ه به  BCAAیک دوره مکمل سازی  -25

HIIT  .بر فعالیت کراتین کیناز سرمی مردان غیر ورزشکار تاثیر دارد 

نسبت به  گروه تمرینی   HIITمراه تمرینات ه به  BCAAیک دوره مکمل سازی  -26

HIIT  .بر فعالیت لاکتات دهیدروژناز سرمی مردان غیر ورزشکار تاثیر دارد 

نسبت به  گروه تمرینی   HIITت مراه تمریناه به  BCAAیک دوره مکمل سازی  -27

HIIT  .بر فعالیت آلدولاز سرمی مردان غیر ورزشکار تاثیر دارد 

 

  محدودیتهای پژوهش 1-6     

با توجه به کمبود آزمودنی و قیمت بالای انجام پروتکل پژوهش ،انجام آزمایشی طرح به  -1

 صورت مقدماتی امکان پذیر نبود.

پژوهش امکان استفاده از آزمودنی های بیشتر در هر گروه با توجه به اهداف و ماهیت  -2

 برای پژوهشگر میسر نبود.

 

 لاحات پژوهشطتعریف داده ها و اص 1-7    

 متابولیسم

مجموعه واکنشهایی است که به اهداف تولید انرژی و سنتز مواد حیاتی مورد نیاز سلولها   

های عصبی جهت هماهنگی بدن انسان با می انجامد. تنظیم متابولیسم توسط هورمونها و پیام 

 (.1371کرباسیانشرایط محیطی انجام می گیرد)

 

HIIT   

دوره های تمرینی تکرارشونده کوتاه تا متوسط ورزشی است که با دوره های کوتاه مدت     

 ( 2005و کم شدت یا استراحت فعال ترکیب شده است.)لارسن 

 

 

 

 


