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  که دوست داشتن را به من آموخت

  هاي من است هاي شب آنکه چشمانش ستاره                 
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  :برادران و خواهرانم

  اند  وق من بودهکه همواره مش
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براي رستن و اوج گرفتن                                                                  
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  تقدیر و تشکر 

ها و بهشت  ها و پناهگاه از بلاها، و وسیله رسیدن به نعمت د را بهاي نعمتستایش خدا را سزاست که حم

هاي  درپی، و بخشش هاي پی خدا را براي نعمت. جاویدان، و موجب افزایش احسان و کرمش قرار داد

کنم خداوند را، براي  ستایش می. خدایی که حلمش بزرگ و عفوش فراگیر است. کنم بزرگش ستایش می

در رفع نیازها از او یاري . اي او و تسلیم بودن در برابر بزرگی او و ایمن ماندن از نافرمانی اوه تکمیل نعمت

طلبم؛ زیرا آن کس را که خدا هدایت کند، هرگز گمراه نگردد، و آن را که خدا دشمن دارد، هرگز نجات  می

ترین  ایش خداوند گرانسنگپس ست. نیاز گرداند، نیازمند نخواهد شد نیابد و هر آن کس را که خداوند بی

  ..چیز است، و برترین گنجی است که ارزش ذخیره شدن دارد

تواند شروعی دوباره باشد، اکنون  و اما، هر آغازي را پایانی است، و مهمتر از آن اینکه، پایان هر آغازي می

دریغ  حمات بیکه به لطف و یاري خداوند متعال، این پژوهش به پایان رسیده است، شایسته است تا از ز

بر . اند، صمیمانه قدردانی نمایم  مودهاساتید گرانقدر و همچنین تمامی عزیزانی که مرا در این راه یاري ن

استاد محترم راهنما، جناب آقاي دکتر دانم مراتب سپاس و قدردانی خود را به حضور  خود لازم می

همواره از  ر اختیار بنده قرار دادند وتجارب گرانقدر سالیان متمادي خود را د که ،عبدالحمید حبیبی

از جناب آقاي دکتر محمد فرامرزي و . ام، ابراز دارمدر این پژوهش بهره برده ایشانراهنمایی و تخصص 

در تدوین این خود نظرات و پیشنهادات سازنده  با که ،د محترم مشاوریاسات دکتر مسعود نیکبخت

  .نمایم، تشکر میاند هسزایی داشتپژوهش نقش به

ي راهم بوده است، هایشان بدرقهاز خانواده عزیزم که همواره در تمام مراحل زندگیم محبت و حمایت 

و از تمامی کسانی که به هر نحوي در انجام این پژوهش با اینجانب  .خالصانه و عاشقانه سپاسگزارم

  . نمایم همکاري نمودند کمال تشکر و قدردانی را می
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  حسن: نام  هواسی                                           : نام خانوادگی

) SSG( اثیر دو شیوه تمرین استقامتی تداومی و تناوبی ویژه فوتبالیست ها بررسی ت:نامهعنوان پایان

  بر تغییرات مالون دي آلدهید دانشجویان فوتبالیست

  دکتر محمد فرامرزي و دکتر مسعود نیکبخت: اساتید مشاور     دکتر عبد الحمید حبیبی: استاد راهنما

  فیزیولوژي ورزشی: گرایش ی و علوم ورزشی       تربیت بدن :رشته کارشناسی ارشد    : درجه تحصیلی

  تربیت بدنی و علوم ورزشی: دانشکده دانشگاه شهید چمران اهواز       ): دانشگاه(محل تحصیل 

  : تعداد صفحات                        :                    التحصیلیتاریخ فارغ 

هید، تمرین استقامتی تداومی ، تمرین استقامتی استرس اکسایشی ، مالون دي آلد: واژگان کلیدي

  تناوبی

  : چکیده

         بررسی تاثیر دو شیوه تمرین استقامتی تداومی و تناوبی ویژه فوتبالیست ها  هدف از این تحقیق

)SSG (نفر  24در این تحقیق . فوتبالیست بود بر تغییرات مالون دي آلدهید دانشجویان

با دو شیوه تمرینی تناوبی و تداومی  6×6و  4×4، 2×2ه تمرینی گرو 3فوتبالیست در قالب 

آنها به ترتیب برابر Vo2max، درصد چربی و BMIشرکت کردند که میانگین سن، قد، وزن، 

، kg/m2 95/4±63/22کیلوگرم،29/68±11/8سانتیمتر، 03/174±58/5سال، 18/2±37/22

تحقیق در دو پروتکل  نتایج این. قه بوددقی/کیلوگرم/لیترمیلی 54/40±04/3و% 12/4±57/19

در  .تمرینی،  افزایش معنی داري را در  میزان مالون دي آلدهید در گروه هاي تمرینی نشان داد

در پروتکل تمرینی تناوبی تفاوت معنی داري مشاهده نشد اما در پروتکل ، گروه 3مقایسه 

و پروتکل در هر یک از گروه ها همچنین در مقایسه د. تمرینی تداومی تفاوت معنی دار بود
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  ١  تحقیقمقدمه و معرفی/ فصل اول 

  مقدمه. 1-1

فرایند اکسیداسیون بیولوژیکی مواد لازم براي ادامه حیات سلول را فراهم کرده و به این ترتیب انرژي لازم 

ا  این  وجود سوختن ، یک  واکنش  مستقیم  ب. بدن را جهت ادامه فعالیت هاي روزانه تامین می کند 

اکسیژن مولکولی  با سوبسترا نیست ، بلکه ، سوختن نتیجه انتقال الکترون ها توسط چندین سیستم آنزیمی 

  )1383.گایینی و حامدي نیا.( است که در آن اکسیژن گیرنده نهایی الکترون است

تبدیل میشوند ، گونه ي فعال اکسیژن  1اکسیژن  در شرایط معینی ، مولکول هاي اکسیژن به گونه ي فعال

یک واژه عمومی است که به مولکول هاي مشتق از اکسیژن مولکولی که گونه هایی فعال هستند و یا به 

از جمله این گونه هاي فعال  2رادیکال هاي آزاد. آسانی به گونه هاي فعال تبدیل می شوند ، اطلاق می شود 

خارجی خود ، یک ) اوربیتال( رادیکال هاي آزاد در مدار . )1383.حامدي نیاگایینی و ( اکسیژن هستند 

، رادیکال هاي  4سوپر اکسید: ، مهمترین رادیکال هاي آزاد عبارت اند از )1979. 3چانس(الکترون فرد دارند

اي آزاد نشان داده شده است که انقباض عضلانی باعث تولید رادیکال ه. 6، پر اکسید هیدروژن 5هیدروکسیل

بیشتر اکسیدانهاي رادیکالهاي آزاد که به وسیله تار هاي عضلانی فعال می شوند از ). 1999. 7پوور( می شود 

اینبرمحققانهمچنین) . 81998.جکسون(افزایش سرعت اکسیداسیون میتوکندریایی ناشی می شوند 

آزاد ، اختلالافزایش رادیکالهاي، اکسیژنفعالهايتولید گونهباعثتمرینناشیهیپوکسیکهاندعقیده

،آلوك(شود میلیپیديو پراکسیداسیوناکسایشیاسترسایجادسرانجاماجزاي سلولی، ویکپارچگیدر

ازتولیداتایناکسایشی متعدد، گاهیضددفاعیسیستمهايوجودبه علاوه، با) 102004وتیبور، 92003

                                               
١. reactive oxygen species(ROS)

٢.Free radicals
٣.chance

.٤ O2-
٥ . OH-

٦. H2O2

٧.powers
٨.jackson
٩.alok
١٠.tibor



  
  

  ٢  تحقیقمقدمه و معرفی/ فصل اول 

قبیلازو آسیبهاییاکسایشیاسترسو) 2004،تیبور  ،12005، اآنجان(رودمیسلولی فراتردفاعیظرفیت

، را آنزیمهاشدنپروتئینها، غیرفعالشدنبافتی، غیرطبیعیهايبه غشاآسیبچربیها،پراکسیداسیون

پراکسیداسیونواکسایشیشاخصهاي استرسمقادیرآنمتعاقبکه)22002.اشمیت( . کند ایجادمی

ادراري و)2002و اشمیت، 2005.آنجانا(خونی هاينمونهدر3آلدهیددينقبیل مالوازلیپیدي

. کار دستگاه آنتی اکسیدانی مقابله با آثار زیانبار رادیکالهاي آزاد است .یابد می،  افزایش)2002،اشمیت(

: انها شامل این آنتی اکسید. دفع کنند  ه می توانند رادیکال هاي آزاد رابافتها آنزیم هاي متعددي دارند ک

  .  و گلوتاتایون هستند 6، کاتالاز  5، گلوتاتایون پراکسیداز 4سوپر اکسید دیسموتاز

و 7جنکینس(نشان داده شده است که فعالیت بدنی منظم باعث افزایش توان ضد اکسایشی بدن می شود

ومیتوکندریاییايغشدرعمدهبه طورابتدادراکسایشیآسیبکهآنجاازبا وجود این ،). 1988همکاران

برابر شدن مصرف  20و به دلیل )  2004و تیبور، 82002آسکیو( گرددمیایجادسلولیدیگر غشاهايدر

از اکسیژن تنفسی تبدیل به % 2از آنجایی که حدود  واکسیژن در فعالیت شدید نسبت به زمان استراحت 

ن و در نتیجه اکسیداسیون بیشتر مواد غذایی رادیکال سوپر اکسید می شود، بنابراین افزایش نیاز به اکیسژ

افزایش مصرف اکسیژن . در حین ورزش موجب بیشتر شدن جریان اکسیژن به درون میتوکندري ها میشود 

بوسیله  میتوکندریها به معناي انتقال هیدروژن بیشتر به زنجیره انتقال الکترون  و بنابر این احتمال نشت  

فرایند ) . 2004کاظم زاده،( ر ریشه سوپر اکسید از این زنجیره به بیرون است بیشتر رادیکال هاي آزاد  نظی

اکسیداسیون مواد غذایی در بدن به آتش کنترل شده اي شبیه است که انرژي آزاد می کند اما میتواند به 

ل الکتروناشتباه جرقه اي را بپراند که در این تشبیه جرقه ها الکترون هاي آزادي هستند که از سیستم انتقا

                                               
١.anjana
٢.schmidt
٣.Malondialdehyde(MDA)
٤.Superoxide dismutase
٥.Glutathione peroxidase
٦.catalase
٦.jenkins
٧٠.askew



  
  

  ٣  تحقیقمقدمه و معرفی/ فصل اول 

و سوپر  فرار میکنند که میتوانند به آسانی رادیکالهاي آزادي نظیر اکسیژن منفرد،ریشه هاي هیدروکسیل

  : ).  2004کاظم زاده،( را به وجود آورند که به اکسیژن هاي فعال معروفند  اکسید

                                  

  

  آب در غشاي میتوکندري مسیر احیاي اکسیژن به1-1شکل                                           

این رادیکالها با حمله به مولکول هاي پایدار اطراف یک زنجیره آبشار مانند را راه می اندازند و رادیکالهاي  

از راههاي تولید رادیکالهاي آزاد ). 1383.و گایینی و حامدي نیا1386گایینی ( ثانویه را به وجود می آورند 

ی برند و موجب افزایش احتمال اکسیژن مصرفی را بالا م% 20تا  10ورزشهاي استقامتی که  -1: رورزشد

تولید رادیکالها توسط  -2) . 2004کاظم زاده،(رادیکالهاي آزاد از سیستم  انتقال الکترون می شوند  نشت

ی شوند ، که این عامل کبد ، روده وکلیه که به دلیل توزیع خون به عضلات در ورزش دچار هیپوکسی م

فعالیت . می شود که آنزیمی محدود شده در غشا است  1سبب فعال شدن سیستم آنزیمی اگزانتین اکسیداز

کاظم زاده ( آنزیم اگزانتین اکسیداز سبب تولید رادیکالهاي سوپر اکسیداز و هیدروژن پروکسیداز می شود 

نقش حساسی را در دفاع  بافت از تهاجم  4یل هانوتروف  - 3). 32002و الکساندر22007و جاکوویم2004

عموماً با آسیب بافت نرم یا عضله به علت  نوتروفیل ها ویروس ها و باکتریها بازي می کنند ، فعال سازي

فرایند هاي اکسایشی ناشی از گونه هاي اکسیژن فعال یا کشش ساده یا دیگر نیروهاي مکانیکی آغاز می 

وسیله فاکتورهاي ، نوتروفیل ها به محل آسیب دیده مهاجرت می کنند و بهمرحله واکنش حاد در.شود 

شیمیایی تولید شده توسط سلولهاي آسیب دیده جذب می شوند و دو فاکتور مهم در طول فاگوستیوز رها 

 می کنند ، یکی لیزوزوم ها و دیگري سوپر اکسید، سوپر اکسید رها شده، ممکن است توسط سوپر اکسید

                                               
١.Xantine oxidase
٢.Joaquim
٣.Alexandra   
٤.Neutrophils

O2     
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  ٤  تحقیقمقدمه و معرفی/ فصل اول 

و در ادامه در صورت احیاي ناکامل به رادیکال هاي دیگر از جمله ریشه هاي  H2O2پلاسمایی به دیسموتاز 

  .) 2004و کاظم زاده،1383گایینی و حامدي نیا،(هیدروکسیل تبدیل شود

بررسی تغییرات استرس اکسایشی در طی ورزش از مباحثی است که مورد توجه بسیاري از محققین بوده 

بازي در ابعاد  :ه در چندین مطالعه ازبرخی تمرینات نوین و ویژه فوتبال تحت عنوان و از آنجایی ک. است

و آمادگی هوازي ، بهبود عملکرد تاکتیکی وتکنیکی Vo2max، جهت گسترش  1کوچکتر زمین فوتبال

اخیراً باشگاه هاي ورزشی از این تمرینات ) 32009هاس-و هیل22009استفان(بازیکنان حمایت شده است 

به دلایل فیزیولوزیکی ،تاکتیکی و تکنیکی که تمریناتی استقامتی و ویژه فوتبالیست ها  و نزدیک به  نوین

تمرینات استقامتی ویژه فوتبال ). 2009هاس،-و هیل 2009استفان،(شرایط مسابقه هستند، بهره می گیرند 

نفر برنامه  11د نفرات کمتر از شامل تمریناتی است که در زمینی در ابعاد کوچکتر از زمین فوتبال و با تعدا

  ).4،2005سام اسنو. (هاي تمرینی اجرا می شوند

  بیان مسئله. 1-2

که ناقلین غشا ) 1998نایت  ;1994اوتیلا، (گونه هاي اکسیژن فعال باعث تولید مالون دي آلدهید می شود 

ص زیستی در تعیین مالون دي آلدهید به عنوان مهم ترین شاخ). 1994اوتیلا، (را غیر فعال می کند 

  ).2007لیکسفلد، ( سال گذشته بوده است 30لیپیدپراکسیداسیون در طی 

مالون دي آلدهید در واقع به واسطه شکسته شدن هیدروپراکسیدهاي ناپایدار در طی فرایند پراکسیداسیون 

ن روند، درای). 2008گوردول، (اسیدهاي چرب غیر اشباع به دنبال یک واکنش آنزیمی ایجاد می شود 

رادیکال هاي آزاد به اسیدهاي چرب اشباع شده که در واقع ترکیبات اصلی غشا سلولی هستند آسیب رسانده 

علاوه بر این رادیکال هاي آزاد . وبه دنبال لیپید پراکسیدلسیون منجر به ایجاد مالون دي آلدهید می گردند

ون آن منجر به تولید مالون دي آلدهید گردند می توانند با تاثیر مستقیم بر مالون دي آلدهید و اکسیداسی

                                               
١.small-sided game ( SSG)
٢.Stephen
٣.Sam snow
٤.continuos



  
  

  ٥  تحقیقمقدمه و معرفی/ فصل اول 

بر خلاف رادیکال هاي آزاد آلدهید هایی مانند مالون دي آلدهید نسبتاً پایدار بوده و بنابر این ). 2006مونیا،(

قادرند که در داخل یا خارج از سلول منتشر شده و حتی به بافت هاي دور از محل اکسیداسیون تهاجم نماید 

مالون دي آلدهید و آلدهید هاي مشابه حاصل از پراکسیداسیون لیپید می توانند با مکان ). 2003،مرندینو( 

) . 1991استربور، (، پروتئین ها و فسفولیپید ها واکنش داده و ضایعات متنوعی را ایجاد کند  DNAهاي در 

یدي غشا می شود تغییر غشاي اریتروسیت ها توسط مالون دي آلدهید ، سبب کاهش سیالیت دو لایه لیپ

بر خلاف لیپید ها ، آلدهید هاي مشتق از آنها محلول در آب بوده و این خاصیت باعث ) . 1995بریزیوسکا (

می شود که این ترکیبات بتوانند از محل تولید به سایر مکان هاي سلول انتشار یابند و حتی آسیب را به 

گیري سطح مالون دي آلدهید در پلاسما یا سرم به  اندازه) . 2002تسوریر، (خارج از سلول انتقال دهند 

عنوان یک شاخص تشخیص براي پراکسیداسیون لیپیدي بوده و یک  بیومارکر غیر تهاجمی مناسب در اندازه 

ژیک یا پاتولوژیک ایجاد شده  گیري استرس اکسیداتیو است که در بالغین جهت تخمین شرایط فیزیولو

  ) .  2003مرندینو،( ستفاده قرار می گیردتوسط رادیکال هاي آزاد، مورد ا

ورزشهاي گروهی که شامل هر دو بخش هوازي  روي شاخص هاي استرس اکسیداتیو درمطالعات متعددي بر 

 .هوازي کم است و اطلاعات در مورد ورزشهاي صرفاً بی. در متن خود هستند انجام شده استو بی هوازي 

در .وي شاخص هاي استرس اکسیداتیو داراي برخی تناقضات استنتایج بدست آمده از تحقیقات مختلف بر ر

مشخص شد که پس از فعالیت ) 1993(وهمچنین تحقیق آلسیو ) 1988(2و گلد فارب  1تحقیق آلسیو

و مک . در مقایسه با افراد غیر فعال بارزتر است دي آلدهید در افراد  تمرین کرده ورزشی، افزایش مالون

 فعالیت مالون دي آلدهید فعالیت ورزشی مقاومتی به افزایش یک نوبت کرد کهمشاهده ) 1998( 3براید

در حالی که حامدي نیا . در حد اکثر مقدار خود بود ساعت پس از فعالیت ورزشی 24، که منجرمی شود

دانشجوي ورزشکار  40در طی پژوهشی که اثر فعالیت درمانده ساز بر روي دوچرخه کارسنج را در ) 1381(

                                               
١. Alessio
٢. Goldfarb
٣. Mc bride



  
  

  ٦  تحقیقمقدمه و معرفی/ فصل اول 

کرد ، پس از این فعالیت، تفاوت معنی داري در مالون دي آلدهید سرم نمونه ها نسبت به قبل از بررسی 

  . تمرین مشاهده نکرد

از طرفی افزایش مالون دي آلدهید در خون ورزشکاران دونده و دوچرخه سوار پس از انجام ورزش گزارش 

دقیقه  60ان دونده تیم استقامت پس ازاما مطالعات روي ورزشکار) . 1988کانتر ،  ;1994سن ،(شده است 

دوته،  ;1984وینیکا،(دویدن و یا پدال زدن روي دوچرخه ثابت، تغییري در مالون دي آلدهید خون نشان نداد

دقیقه پدال زدن روي دوچرخه ثابت ، مالون دي آلدهید  60در مطالعه دیگري، پس از) . 1986اونو، ;1994

  ) . 1996توسکولکاو، (عت تغییري نکردسا 48پلاسما افزایش یافت و براي 

ورزشهاي مختلف بر این شاخص ها مورد  هنوز نیاز به تحقیقات بیشتري درباره تعیین چگونگی اثر گذاري

نیاز است تا معلوم شود چرا در برخی شرایط این شاخص ها پس از ورزش افزایش و در برخی شرایط کاهش 

  ) .1383گایینی و حامدي نیا، (یا ثابت می مانند

به عنوان یک روش تمرینی مهم جهت گسترش آمادگی هوازي  تمرینات استقامتی ویژه فوتبال امروزه

تمرینات تحقیقات انجام شده نشان داده اند که ). 2006، 1امپلازري(فوتبالیست ها شناخته شده است 

فوتبالیست ها هستند روشی قابل اعتماد و موثر جهت گسترش تکنیک و تاکتیک  استقامتی ویژه فوتبال

برخی تحقیقات نشان داده اند که چگونه با تغییر برخی پارامتر ها از ) .   2006، 3و رامپینینی 2،2006لیتل(

و رامپینینی  2004، 4اوون( جمله سایز زمین و تعداد بازیکنان می توان شدت این تمرینات را تغییر داد 

  ).    2007و2006،

در گسترش استقامت هاي ویژه فوتبالیست ها ، استقامتی ویژه فوتبال تمرینات با وجود کاربرد هاي وسیع  

کماکان براي ارتقاء توان هوازي، به صورت سنتی از دوهاي دور زمین و با زمان و مسافت هایی، معمولا 

تمرینات استقامتی در حالی که نشان داده شده است که  ) 2009توماس لیتل،(طولانی استفاده می شود

                                               
١. impellizzeri
٢. Little
٣. Rampinini
٤. Owen



  
  

  ٧  تحقیقمقدمه و معرفی/ فصل اول 

و به ویژه روش تناوبی آن در بهبود استقامت هاي ویژه ، توان هوازي و بی هوازي فوتبالیست ها  ه فوتبالویژ

  ).  2009واستفان، 2009توماس لیتل،(بسار موثر ترند

. شکل هاي گوناگونی از حرکات و اجراها توسط بازیکنان به نمایش گذاشته می شود  در فعالیتی چون فوتبال

الیت ها در اندك زمانی تغییر پیدا می کند، که دامنه آنها از ایستادن ساکن تا دویدن و شدت و مدت این فع

مک .(شتاب هاي خیلی سریع متغیر است، از این رو فشار هاي فیزیولوژیک ناشی از آن انکار نا پذیر است 

در  ه فوتبالتمرینات استقامتی ویژبهبود ظرفیت هاي فیزیولوژیکی ناشی از سازگاري با  ) 1،1996آردل

  . )2009هاس،-و هیل 2009استفان،و  2009توماس لیتل، (تحقیقات مختلفی به اثبات رسیده 

به همین دلیل، با توجه به مطالب مطرح شده در زمینۀ استرس اکسیداتیو، و ذکر این مطلب که تاکنون 

اکسایشی صورت  استرس بر شاخص هاي تمرینات استقامتی ویژه فوتبالتحقیقی در زمینه مقایسه اثر 

دنبال بررسی تفاوت موجود در  نگرفته است، لذا محقق بر آن شد تا در این زمینه پژوهشی انجام داده و به

مالون دي (روش هاي اجرایی این نوع تمرینات و متعاقباً بر یکی از مهمترین شاخص هاي استرس اکسایشی 

  .براید) آلدهید

اسب در مورد لعه در جستجوي یافتن پاسخی منسوالاتی که در اینجا مطرح است و این مطا

  :می باشند آنهاست به صورت زیر

آیا بین  - 2. سبب افزایش مالون دي آلدهید پلاسما می شوند  تمرینات استقامتی ویژه فوتبالآیا - 1

 -3. تمرینات تداومی و تناوبی در این الگوي تمرینی، تفاوتی در میزان مالون دي آلدهید ، وجود دارد

مالون دي نجام تمرینات با تعداد نفرات متفاوت در دو روش تداومی و تناوبی ، تفاوتی در میزان آیا ا

آلدهید ایجاد می کند ؟

  

  

                                               
١.Mc Ardle


