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Abstract:  
The present study was conducted with the aim of determining the effect of 8 weeks of interval training combined with 

whey protein consumption on the serum levels of testosterone, cortisol and the ratio of testosterone to cortisol in young 

non-athletes. 

In this semi-experimental study, 48 young non-athletes between the ages of 18 and 24 were randomly divided into four 

groups of 12: control group (no intervention); supplement (whey protein); Interval training and combined group (interval 

training + whey protein) were included. After measuring the anthropometric indicators, the subjects in all 4 groups were 

present in the laboratory environment after 10 to 12 hours of overnight starvation (fasting) and after 15 minutes of rest, 5 

cc of blood from the brachial vein between 7 o'clock and it was taken from them at 8 am. Blood sampling was taken to 

measure testosterone and cortisol and calculate the ratio of testosterone to cortisol (pre-test). Then the aforementioned 

interventions were performed on the studied groups for a period of 8 weeks. Finally, 48 hours after the last training 

session, blood sampling was done again (fasting) to measure dependent variables (post-test). Also, anthropometric indices 

were measured after the intervention in all groups. 

Data analysis by ANCOVA revealed that compared to the control group, interval training combined with whey protein 

consumption increased testosterone and the ratio of testosterone to cortisol and decreased cortisol in the combined group 

compared to the control group. Also, the implementation of aerobic exercises combined with the consumption of Selenium 

Plus improved the mentioned variables compared to the application of each of them alone. 

In a summary, based on the available findings, it is concluded that the implementation of interval training combined with 

the consumption of whey protein is associated with more anabolic effects than the application of each of them alone in 

non-athletic men. However, further understanding of the mechanisms responsible for the anabolic effect of interval 

training and whey protein requires further studies in this field. 
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  :چکیده

 ناتیمتعاقب تمر ایدر خلال  یعضلان نیسنتز پروتئ ندیبر فرا یو نیپروتئ رینظ ینیهای پروتئمکمل ایها نیاثر پروتئ سمیاگرچه مکان

 تیپس از فعال یمهم در روزها ینیمکمل پروتئ کین به عنوا یو نیپروتئ یمکمل ساز ایکه آ نجاستیمشابه است، اما سوال ا یورزش

 است.  زولیبهبود نسبت تستوسترون بر کورت ای رییورزشکار قادر به تغ ریغ فرادتوسط ا دیشد یمقاومت

در مردان  زولیبر نسبت تستوسترون به کورت یو نیتوام با مصرف پروتئ یتناوب نیهشت هفته تمرتعامل  نییحاضر با هدف تع مطالعه

کنترل،  ینفر 12در چهار گروه  یتصادف وهیورزشکار به ش ریمرد جوان غ 48 ،یتجرب مهیمطالعه ن نیورزشکار انجام گرفت. در ا ریان غجو

ساعت  12تا  10ها، بعد از یاز آزمودن ،یکیهای آنتروپومترگیری شاخصقرار گرفتند. پس از اندازه یبیو ترک یتناوب نی، تمریو نیپروتئ

گرفته شد.  زولیگیری تستوسترون و کورتجهت اندازه چپ ییبازو دیخون از ور یس یس 5استراحت، مقدار  قهیدق 15و  ییناشتا

 های مورد مطالعه انجام گرفت. گروه یهفته رو 8مدت  یبرا مذکورهای مداخله

نسبت  شیبه افزا یو نیام با مصرف پروتئتو یتناوب ناتیبا گروه کنترل، تمر سهیها توسط آزمون آنکوا آشکار نمود که در مقاداده زیآنال

با اثرات  یو نیتوام با مصرف پروتئ یتناوب ناتیتمر یشد. اجرامنجر نسبت به گروه کنترل  یبیدر گروه ترک زولیتستوسترون به کورت

های سمیمکان شتریرک بوجود، د نیورزشکار همراه است. با ا ریدر مردان جون غ ییاز آنها به تنها کیهر  ثرانسبت به  یشتریب یکیآنابول

 است. شتریمطالعات ب ازمندین یو نیو پروتئ یتناوب ناتیتمر یکیعهده دار اثر انابول

 .زولیتستوسترون، کورت ،یسمبولتام ،یو نیپروتئ ،یتناوب اتنیتمر :کلیدی ناگواژ
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 . مقدمه1

ای که هنگام فعالیت ورزشی، بدن انسان باید به نیازهای فزاینده رد

شود پاسخ دهد. چنانچه تعادل انرژی به سمت منفی میل میبر آن تح

سوق یابد با تحلیل بدن و عضلات اسکلتی همراه خواهد شد. در طول یا 

های مسئول نیاز عضله به پروتئین ،های مقاومتی یا قدرتیمتعاقب ورزش

های عضله تجزیه پروتئینهم سنتز و  همیابد. سنتز عضله افزایش می

ای مقاومتی و قدرتی در حال جریان است. اگر اجرای متعاقب بارکاره

باید  ،تمرینات بر پایه کسب قدرت و افزایش حجم عضلانی استوار است

ی به سمت مثبت یعنی افزایش سنتز ننسبت بین سنتز و تجزیه عضلا

پروتئین عضله باشد. این امر بواسطه رژیم غذایی مناسب و غنی از 

شود. های متابولیکی میسر میهورمونپروتئین و با دخالت بسیاری از 

های مسئول های متابولیکی به نفع هورمونچنانچه نسبت بین هورمون

های عهده دار تجزیه عضله سنتز عضله )تستوسترون( نسبت به هورمون

 [.14، 11، 7] شاهد افزایش سنتز عضله خواهیم بود ،)کورتیزول( باشد

محرک به که در پاسخ کورتیزول مهمترین گلوکوکورتیکوئید است 

روانی و فیزیولوژیکی یا فیزیکی به طور عمده از قشر غدد فوق کلیوی و 

های بدن نظیر عضلات، بافت چربی و کبد ای توسط سایر بافتتا اندازه

ها به اسیدهای شود. افزایش این هورمون با تجزیه پروتئینترشح می

سرول و اسیدهای ه گلیبآمینه در عضلات و هیدرولیز تری گلیسریدها 

چرب آزاد در بافت چربی همراه است و به طور کلی دارای نقش 

 . [8] باشدکاتابولیکی در عضلات اسکلتی می

تستوسترون به عنوان خنثی کننده اثر متقابل کورتیزول هنگام 

هایی که در فعالیت بدنی معرفی شده است. بین آن دسته از هورمون

واسطه هیابند، تستوسترون بشدید افزایش می پاسخ به ورزش مقاومتی

های هدف و ایجاد مسیرهای مستقیم یا غیر مستقیم با تاثیر بر سلول

اگر دهد. می فزایشاهای عضلانی را علائم آنابولیکی موثر، سنتز پروتئین

های مسئول سنتز عضله متعاقب مسئول تجزیه و هورمون هایهورمون

های مقاومتی یا قدرتی تغییر یابند و یا حتی یکی از آنها بدون ورزش

ست که معرف تغییرات در سنتز ا تغییر حفظ شود این نسبت بین آنها

پروتئین یا حجم عضله است. در این میان، اگرچه نسبت تستوسترون به 

های تشخیص سندرم بیش تمرینی متعاقب کورتیزول را از نشانه

اند اما افزایش این نسبت به نوعی شی معرفی نمودههای شدید ورزفعالیت

های مقاومتی ویژه ورزشهب و بیانگر سنتز عضله متعاقب اجرای ورزشی

به طور مثال، در یک مطالعه اخیر، اگرچه [. 8] باشدو قدرتی نیز می

سطوح تستوسترون تغییر  ،هفته تمرین مقاومتی سنگین هشتمتعاقب 

داری کاهش یافت که نهایتا با افزایش ن معنینکرد اما کورتیزول به میزا

. در مطالعه دیگری روی [8] نسبت تستوسترون به کورتیزول همراه بود

مقاومتی شدید به -زنان تمرین کرده، یک دوره تمرینات استقامتی

 . [6] دار کورتیزول منجر شددار تستوسترون و کاهش معنیافزایش معنی

ها به تمرینات ورزشی، برخی رمونهوجدا از پاسخ یا سازگاری این 

ای و های تغذیهمکملمصرف به در پاسخ مطالعات نیز تغییرات آنها را 

اند. پروتئین وی به عنوان یک های پروتئینی ارزیابی نمودهویژه مکملبه

مکمل پروتئینی سرشار از اسیدهای آمینه شاخه دار با اثرات آنابولیکی 

گرم از این پروتئین  100که هر  شناخته شده مطرح است؛ به طوری

گرم اسیدهای آمینه ضروری است. پروتئین وی از  55تا  45حاوی 

های بیولوژیکی های پروتئینی کامل و زود اثر با ارزشمهمترین مکمل

های مختلف اسید آمینه مورد نیاز ورزشکاران در رشته 149تا  104

شوند. میورزشی است که به منظور افزایش حجم عضلانی توصیه 

گرم در  10ظرفیت بالای اسیدهای آمینه شاخه دار در پروتئین وی )

گرم پروتئین( یک مزیت کاملا ارزشمند جهت تحریک آنابولیسم  100

پروتئین است. پروتئین وی به تنهایی سنتز پروتئین عضلانی را تحریک 

های اصلی پروتئین وی است کند. لوسین که یکی از اجزاء یا فرآوردهمی

ای در تسریع آنابولیسم عضله و تنظیم کلیدی مسیر از اهمیت ویژه

باشد؛ به طوری که به عنوان رونویسی سنتز پروتئین عضله برخوردار می

یکی از اسیدهای آمینه شاخه دار کلیدی به ویژه در مسیر سنتز 

های عضلانی ها، نقش مهمی را در جلوگیری از اتلاف پروتئینپروتئین

کند. همچنین استفاده ها بازی میابولیسم و تجزیه پروتئیندر شرایط کات

 دعملکر هدف افزایش با های پروتئینیاز پروتئین وی و دیگر مکمل

 سریعتر پس از جلسات شدید ورزشی لیهاو حالت به برگشتو  شیورز

 [.18، 17گیرد ]انجام می موثر

پروتئین  های پروتئینی نظیرها یا مکملاگرچه مکانیسم اثر پروتئین

وی بر فرایند سنتز پروتئین عضلانی در خلال یا متعاقب تمرینات ورزشی 

سازی پروتئین وی به عنوان مشابه است؛ اما سوال این است که آیا مکمل

های مذکور در روزهای های پروتئینی با ویژگییکی از مهمترین مکمل

ر قادر پس از یک جلسه فعالیت مقاومتی شدید توسط افراد غیر ورزشکا

به تغییر یا بهبود نسبت تستوسترون بر کورتیزول است. در خصوص تاثیر 

های پروتئین وی بر سطوح کورتیزول و تستوسترون یا دیگر مولفه

ای ناهمگون هستند. به طوری که نلسون و ها به گونههورمونی یافته

(، کاهش سطوح کورتیزول سرم را متعاقب تمرینات 2013همکاران )

اند و عدم تاثیر بر تستوسترون در دوچرخه سواران گزارش نمودهمقاومتی 

[. از 13اند ]ای را در پاسخ به مصرف پروتئین وی گزارش نمودهحرفه

، افزایش تستوسترون را در پاسخ به (2015) طرفی، حکیمی و همکاران

تمرینات استقامتی طولانی مدت همراه با مصرف پروتئین وی در افراد 

وی  سازی پروتئین[. با این وجود، اثر مکمل10اند ]ودهچاق گزارش نم

بر نسبت تستوسترون به کورتیزول در خلال تمرینات تناوبی در افراد 

آماتور گزارش نشده است. مطالعه حاضر با هدف تعیین اثر تمرینات 

تناوبی توام با  تستوسترون، کورتیزول و نسبت بین آنها به یک فعالیت 

قب یک دوره مکمل سازی پروتئین وی در مردان مقاومتی شدید متعا

 جوان غیر ورزشکار انجام گرفت.

 . روش پژوهش2

جامعه آماری مطالعه نیمه تجربی حاضر که با طرح پژوهشی پیش 

آزمون و پس آزمون اجرا شد، مردان جوان غیر ورزشکار در دامنه سنی 

ورزشکار افراد مورد مطالعه غیر سیگاری و غیر . سال بودند 24تا  18



 

42 

ماه گذشته در هیچ برنامه تمرینی شرکت  بودند، به طوری که در شش

عروقی، -های قلبیهای مزمن نظیر بیماریعدم سابقه بیماری. نداشتند

های مزمن و همچنین های تنفسی و کلیوی و سایر بیماریدیابت، بیماری

عدم شرکت  .های حرکتی از معیارهای ورود به مطالعه بودناهنجاری

ستمر در تمرینات تناوبی و همچنین عدم استفاده از پروتئین وی یا م

دارونما در طول تحقیق، مشاهده هر گونه اختلال متابولیکی و گوارشی 

که بواسطه مصرف مکمل در طول تحقیق ایجاد گردد و همچنین ایجاد 

هر گونه آسیب ناشی از تمرینات تناوبی که ادامه اجرای تمرینات را 

یز از معیارهای خروج از تحقیق بود. نمونه آماری شامل مشکل سازد ن

نفر به شیوه تصادفی از بین جامعه آماری انتخاب شدند و در ادامه  48

گروه کنترل، تمرین تناوبی، پروتئین  به شیوه تصادفی بلوکی در چهار

های گروه پروتئین وی جای گرفتند. آزمودنی وی، تمرین تناوبی همرا با

گرم به ازای  4/0هفته پروتئین وی )روزانه  مدت هشت پروتئین وی به

های گروه تمرین تناوبی آزمودنی .هر کیلوگرم وزن بدن( را مصرف کردند

جلسه در هفته اجرا  3هفته تمرینات تناوبی را به تعداد  به مدت هشت

پروتئین وی نیز به مدت  توام با های گروه تمرین تناوبیآزمودنی .کردند

جلسه در هفته توام با مصرف  3ینات تناوبی به تعداد هفته تمر هشت

گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن( را تجربه  4/0پروتئین وی )روزانه 

های مذکور های گروه کنترل نیز در هیچ یک از مداخلهآزمودنی .کردند

 پژوهش حاضر شامل اجرای هشت های مستقلریمتغ شرکت نکردند.

 یرهایمتغپروتئین وی بود. هفته  هشت مصرف تناوبی و نیهفته تمر

و نسبت  نیز شامل غلظت سرمی تستوسترون، کورتیزول وابسته

 تستوسترون به کورتیزول بود. 

منظور  هگیری شد. باندازهها آزمودنی تن سنجیهای ابتدا شاخص

ه . بشدفرد انجام  کیها توسط گیریاندازه همه ی،فرد هایحذف خطا

 دستگاه دیجیتالی سنجش ترکیب بدن )مارک که وزن افراد بای طور

Omron، وششپ نیبا کمتر( لوگرمیک 1/0با دقت  فنلاند ساخت کشور 

و  ستادهیها در حالت ای. قد آزمودنگیری شداندازهو بدون کفش  مناسب

با دقت  باشندمماس  واریا دبها از پشت کتف کهی طوره بدون کفش ب

گیری شد. شاخص اندازهای اری پارچهبا استفاده از متر نو متریسانت 1/0

)متر مربع( محاسبه  ( بر مجذور قدلوگرمی)ک وزن میتقس از زیتوده بدن ن

 OMROM)بدن  بیبدن توسط دستگاه سنجش ترک ی. درصد چربشد

BF504) کم ترین  کمر دور شد. و ثبت گیریاندازه فنلاند ساخت کشور(

 محیطی نیعتریوس) ندور لگ و (دنده و تاج خاصره نیآخر نیب محیط

 توسطها یآزمودن (گذردلگن می یهای استخوانیبرجستگ یکه از رو

فشار  لیو بدون تحمپس از یک بازدم عادی قابل ارتجاع  ریغ یمتر نوار

 دور)با فرمول ن دور کمر به دور لگ نسبت. ثبت شد هیبر بدن در ناح

ها پس از ینآزمود محاسبه شد. لگن / دور کمر = نسبت دور کمر به لگن

گیری صبح جهت نمونه 9تا  8 یدر فاصله زمان ییساعت ناشتا 12-10

 ،استراحت قهیدق 15. سپس متعاقب یافتندحضور  شگاهیخون در آزما

تستوسترون و گیری جهت اندازه چپ ییبازو دیگیری خون از ورنمونه

گیری به مدت بلافاصله بعد از نمونه ی خونهانمونهبعمل آمد.  کورتیزول

 نددور در دقیقه جهت جداسازی سرم سانتریفیوژ شد 3500دقیقه با  10

درجه فریز شدند. تستوسترون  80گیری در دمای منفی و تا زمان اندازه

( DRGdiagnostic Testosterone Eliza-EIA-1559سرم با روش الیزا )

با استفاده از کیت آلمانی با ضریب تغییرات درون آزمون و برون آزمون 

گیری شد. کورتیزول سرم به روش الیزا درصد اندازه 94/9و  16/4

(Gdiagnostic KS18EW با استفاده از کیت انگلیسی با درجه )

لیتر و ضریب تغییرات درون آزمون و برون نانوگرم بر میلی 5/0حساسیت 

گیری شد. شدت تمرین بر اساس نسبتی درصد اندازه 6/9و  3/6آزمون 

هر آزمودنی توسط ضربان نگار پولار )ساخت از ضربان قلب ذخیره برای 

کشور آمریکا( ثبت و کنترل شد. گروه تناوبی به مدت هشت هفته و هر 

 4هفته سه جلسه در تمرین شرکت کردند. هفته اول و دوم به صورت 

درصد ضربان قلب ذخیره و استراحت  70تا  60ای با شدت دقیقه 5تکرار 

ای با شدت دقیقه 2تکرار  5ه سوم نیز ای بین تکرارها، هفتدقیقه 2فعال 

ای دقیقه 30/3درصد ضربان قلب ذخیره با استراحت فعال  80تا  75

ای با شدت ثانیه 20تکرار  7بین تکرارها، از هفته چهارم تا هشتم نیز 

ثانیه بین  120درصد ضربان قلب ذخیره با استراحت فعال  100تا  85

 یکیهای آنتروپومترگیری، اندازهینیردوره تم انیدر پاتکرارها اجرا شد. 

جلسه آخر ساعت پس از  48 نیتکرار شد. همچن پیش آزمونبا  مشابه

)پس آزمون( در حالت ناشتا در  گیری خون مجدد، نمونهتمرین

ساعت قبل از هر  48ها خواسته شد که از آزمودنی انجام شد. شگاهیآزما

ای فعالیت ورزشی شدید گیری خون )پیش و پس آزمون( از اجردو نمونه

ها از آزمون آنکوا همراه با تست پرهیز نمایند. برای مقایسه داده بین گروه

تعقیبی بونفرونی استفاده شد. از آزمون تی همبسته جهت تعیین 

( در P<0.05) تغییرات درون گروهی در هر گروه در سطح معناداری

 استفاده شد. 22نسخه   SPSSمحیط نرم افزار

 ها . یافته3
های آنتروپومتریکی برای مقایسه سطوح پایه )پیش آزمون( شاخص

ها از آزمون آنوای یکسویه استفاده شد. بر پایه محاسبات آماری، بین گروه

ها های آنتروپومتریکی بین گروهداری در هر یک از شاخصتفاوت معنی

های تغییرات درون گروهی شاخص 2(. در جدول 1مشاهده نشد )جدول 

های مورد وپومتریکی در وضعیت پیش آزمون و پس آزمون بین گروهآنتر

 مطالعه بر اساس آزمون تی مستقل ارایه شده است.

ئین وی بر ستتطوح هشتتت هفته تمرین تناوبی توام با مصتترف پروت

داری در تستوسترون در مردان غیر ورزشکار تاثیر داشته و تفاوت معنی    

سترون بین گروه    ستو شت )جدول  تغییرات ت های مورد مطالعه وجود دا

( آشکار  4بونفرونی )جدول  تعقیبی(. از طرفی، نتایج حاصل از آزمون  3

سترون تنها در        ستو سطوح ت سه با گروه کنترل،  گروه  نمود که در مقای

سطوح  داری افزایش یافت. تفاوت معنیترکیبی به میزان معنی داری در 

مشاهده نشد. از طرفی، سطوح     تناوبیهای مکمل و کورتیزول بین گروه

 تناوبیداری نسبت به گروه تستوسترون در گروه ترکیبی به میزان معنی

صرف پروتئین وی در خلال تمرینات ت  ناوبی افزایش یافت. به عبارتی، م

شتند به         سترون را به گروهی که تنها تمرینات تناوبی دا ستو سطوح ت
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داری افزایش داد. همچنین، چنتتانچتته بخواهیم تغییرات   میزان معنی   

درون گروهی تستوسترون را توسط آزمون تی همبسته بررسی نماییم.       

دار دهد که در هر ستته گروه، مداخله به افزایش معنیها نشتتان مییافته

 (. 5شود )جدولون نسبت به پیش آزمون منجر میتستوستر

 

های آنتروپومتریکی در . میانگین و انحراف استاندارد شاخص1جدول 

 مرحله پیش آزمون
 گروه

 متغیر
 کنترل

پروتئین 

 وی
 Sig ترکیبی تناوبی

 سن )سال(
75/3 ± 

4/23 

31/2 ± 

23 

2 ± 

7/23 

95/0 ± 

3/24 
689/0 

 قد )سانتی متر(
18/1 ± 

177 

43/1 ± 

175 

32/1 ± 

175 

16/1 ± 

176 
111/0 

 وزن )کیلوگرم(
03/8 ± 

5/78 

89/2 ± 

5/77 

14/3 ± 

2/77 

25/3 ± 

3/78 
912/0 

شاخص توده 

بدن )کیلوگرم بر 

 متر مربع(

40/2 ± 

19/25 

19/1 ± 

19/25 

03/1 ± 

14/25 

02/1 ± 

26/25 
998/0 

 

 های آنتروپومتریکی . تغییرات درون گروهی شاخص2جدول 
 گروه

 متغیر
 ترکیبی تناوبی کملم رلنتک زمان

 وزن

 )کیلوگرم(

پیش 

 آزمون

پس 

 آزمون
Sig 

03/8 ± 

5/78 

19/8 ± 

45/78 

798/0 

89/2 ± 

5/77 

90/2 ± 

45/76 

019/0 

14/3 ± 

2/77 

72/2 ± 

15/76 

003/0 

25/3 ± 

3/78 

46/3 ± 

10/80 

001/0 

شاخص توده 

 بدن

)کیلوگرم بر 

 متر مربع(

پیش 

 آزمون

پس 

 آزمون
Sig 

40/2 ± 

19/25 

45/2 ± 

17/25 

785/0 

19/1 ± 

19/25 

21/1 ± 

86/24 

020/0 

03/1 ± 

14/25 

93/0 ± 

81/24 

003/0 

02/1 ± 

26/25 

12/1 ± 

86/25 

001/0 

 

هشتتت هفته تمرین تناوبی توام با مصتترف پروتتین وی بر ستتطوح 

داری در کورتیزول در مردان غیر ورزشتتتکار اثر داشتتتته و تفاوت معنی    

سرم بین گروه  شد )جدول    کورتیزول  شاهده  (. از 6های مورد مطالعه م

صل از آزمون   شکار نمود  7نی )جدول نفرووب تعقیبیطرفی، نتایج حا ( آ

که در مقایسه با گروه کنترل، سطوح کورتیزول تنها در گروه ترکیبی به 

داری در ستتطوح کورتیزول داری کاهش یافت. تفاوت معنیمیزان معنی

مشاهده نشد. از طرفی، سطوح کورتیزول     تناوبیهای مکمل و بین گروه

به میزان معنی  به گر   در گروه ترکیبی  وه مکمل کاهش   داری نستتتبت 

سطوح     صرف پروتئین وی در خلال تمرینات تناوبی  یافت. به عبارتی، م

داری مصتتترف کورتیزول را نستتتبت به گروهی که تنها پروتئین معنی     

 داری کاهش داد.اند به میزان معنینموده

 

 تغییرات تستوسترون. نتایج آزمون کوواریانس 3جدول 
تغییرات 

 تستوسترون

ع مجمو

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F داریمعنی 

مجذور 

 اتا

 289/0 001/0 256/14 284/6 1 284/6 وقفه ها

تستوسترون 

 )پیش(
786/7 1 786/7 665/17 001/0 335/0 

 265/0 012/0 200/4 851/1 3 553/5 گروه

    441/0 35 427/15 خطا

     40 134/3332 جمع

 

 تستوسترون عقیبی بونفرونی. نتایج آزمون ت4جدول 

 Pارزش  خطای استاندارد میانگین اختلاف گروه گروه

 188/0 359/0 805/0 مکمل کنترل

 999/0 299/0 - 015/0 اینتروال کنترل

 017/0 487/0 558/1 ترکیبی کنترل

 126/0 339/0 - 820/0 اینتروال مکمل

 228/0 349/0 753/0 ترکیبی مکمل

 009/0 458/0 573/0 ترکیبی اینتروال

 

 تغییرات درون گروهی تستوسترون. 5جدول 
 ترکیبی تناوبی مکمل کنترل رحلهم

 09/9 ± 63/0 20/9 ± 92/0 07/9 ± 82/0 03/9 ± 82/0 پیش آزمون

 19/13 ± 11/0 83/9 ± 86/0 41/11 ± 29/1 47/9 ± 98/0 پس آزمون

 001/0 001/0 001/0 233/0 داریعنی م

 
 . الگوی تغییرات تستوسترون 1نمودار 

 تغییرات کورتیزول. نتایج آزمون کوواریانس 6جدول 
تغییرات 

 کورتیزول

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

دامعنی

 ری

مجذور 

 اتا

 097/0 061/0 744/3 214/12 1 214/12 وقفه ها

کورتیزول 

 )پیش(
389/92 1 389/92 324/28 001/0 447/0 

 271/0 011/0 335/4 140/14 3 419/42 گروه

    262/3 35 165/114 خطا

     40 475/38787 جمع

 کورتیزول نفرونیو. نتایج آزمون تعقیبی ب7جدول 

 Pارزش  خطای استاندارد میانگین اختلاف گروه گروه

 999/0 811/0 - 308/0 مکمل کنترل

 359/0 888/0 - 727/1 اینتروال کنترل

 010/0 124/1 - 834/36 ترکیبی کنترل

 649/0 861/0 - 419/1 اینتروال مکمل

 014/0 075/1 - 526/3 ترکیبی مکمل

 157/0 907/0 - 107/2 ترکیبی اینتروال
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 تغییرات درون گروهی کورتیزول. 8جدول 
 ترکیبی تناوبی مکمل کنترل رحلهم

ش پی

 آزمون
02/3 ± 22/31 57/1 ± 14/31 62/2 ± 98/30 12/2 ± 89/30 

پس 

 آزمون
62/1 ± 65/31 96/1 ± 15/31 75/2 ± 09/29 79/1 ± 25/26 

عنی م

 یردا
675/0 990/0 001/0 001/0 

 

 . الگوی تغییرات کورتیزول 2نمودار 

دهد که در هر ستتته گروه، مداخله به کاهش        ها نشتتتان می یافته  

 (.8شود )جدول دار کورتیزول نسبت به پیش آزمون منجر میمعنی

هشتتت هفته تمرین تناوبی توام با مصتترف پروتئین وی بر ستتطوح 

داشتته و تفاوت  اثر تستتوستترون به کورتیزول در مردان غیر ورزشتکار    

سترون به کورتیزول بین گروه    دارمعنی ستو سبت ت های ی در تغییرات ن

 تعقیبینتایج حاصتتل از آزمون (. 9مورد مطالعه مشتتاهده شتتد )جدول 

آشکار نمود که در مقایسه با گروه کنترل، نسبت    ( 10بونفرونی )جدول 

داری تستتتوستتترون به کورتیزول تنها در گروه ترکیبی به میزان معنی 

داری در نستتبت تستتتوستتترون به کورتیزول تفاوت معنی. افزایش یافت

مشاهده نشد. از طرفی، نسبت تستوسترون به  تناوبیبین گروه مکمل و 

به میزان معنی  به گروه   کورتیزول در گروه ترکیبی  های  داری نستتتبت 

مکمل و تناوبی افزایش یافت. به عبارتی، مصتترف پروتئین وی در خلال 

داری نسبت تستوسترون به کورتیزول را به میزان معنی   تمرینات تناوبی 

دهد ها نشان مییافتهافزایش داد. هر یک از آنها به تنهایی ثر انسبت به  

سه گروه، مداخله به افزایش  سترون به     معنی که در هر  ستو سبت ت دار ن

 (.11شود جدول )کورتیزول نسبت به پیش آزمون منجر می

 

 تغییرات تستوسترون به کورتیزول. نتایج آزمون کوواریانس 9جدول 
نسبت 

تستوسترون به 

 کورتیزول

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F داریمعنی 

مجذور 

 اتا

 370/0 001/0 551/20 011/0 1 011/0 وقفه ها

 312/0 001/0 856/15 008/0 1 008/0 نسبت

 261/0 013/0 129/4 002/0 3 006/0 گروه

    001/0 35 018/0 خطا

     40 478/3 جمع

 

 تستوسترون به کورتیزول . نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی10جدول 

 Pش ارز خطای استاندارد میانگین اختلاف گروه گروه

 0411/0 012/0 022/0 مکمل کنترل

 999/0 011/0 006/0 اینتروال کنترل

 015/0 021/0 069/0 ترکیبی کنترل

 786/0 011/0 - 016/0 اینتروال مکمل

 037/0 016/0 046/0 ترکیبی مکمل

 008/0 018/0 063/0 ترکیبی اینتروال

 

 سترون به کورتیزولتغییرات درون گروهی نسبت تستو. 11جدول 
 ترکیبی تناوبی مکمل کنترل رحلهم

پیش 

 آزمون

025/0 ± 

290/0 

034/0 ± 

292/0 

031/0 ± 

298/0 

015/0 ± 

295/0 

 پس آزمون
042/0 ± 

301/0 

055/0 ± 

369/0 

034/0 ± 

339/0 

033/0 ± 

503/0 

عنی م

 داری
500/0 001/0 001/0 001/0 

 

 
 ستوسترون به کورتیزول الگوی تغییرات نسبت ت .3نمودار 

 . بحث و نتیجه گیری4

به  تناوبی، مصتترف پروتئین وی و ترکیب آنها نیهفته تمر هشتتت

های آنتروپومتریکی در مردان جوان غیر ورزشتتکار منجر بهبود شتتاخص

شد. در مقایسه با گروه کنترل، تنها گروه ترکیبی )تمرین تناوبی همراه   

ی تستتتوستتترون منجر شتتد.  با پروتئین وی( به افزایش ستتطوح ستترم

داری همچنین، ستتطوح تستتتوستتترون در گروه ترکیبی به میزان معنی 

نستتتبت به گروه تناوبی افزایش یافت. از طرفی، تغییرات درون گروهی      

سه گروه، مداخله به        شکار نمود که در هر  سته آ سط آزمون تی همب تو

سبت به پیش آزمون منجر می    افزایش معنی سترون ن ستو در شود.  دار ت

با         ناوبی همراه  ها گروه ترکیبی )تمرین ت با گروه کنترل، تن قایستتته  م

شد. همچنین،       سرمی کورتیزول منجر  سطوح  پروتئین وی( به کاهش 

داری نستتبت به ستتطوح تستتتوستتترون در گروه ترکیبی به میزان معنی

گروه مکمل کاهش یافت. از طرفی، تغییرات درون گروهی توسط آزمون 

های تناوبی و ترکیبی، مداخله به ود که در گروهتی همبستتته آشتتکار نم

شتتتود. در دار کورتیزول نستتتبت به پیش آزمون منجر میکاهش معنی
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مقایسه با گروه کنترل، نسبت تستوسترون به کورتیزول در گروه مکمل     

به میزان معنی     با پروتئین وی(  ناوبی همراه  داری و ترکیبی )تمرین ت

وستتتترون به کورتیزول در گروه افزایش یافت. همچنین، نستتتبت تستتتت

های مکمل و تناوبی افزایش داری نسبت به گروه ترکیبی به میزان معنی

یافت. از طرفی، تغییرات درون گروهی توسط آزمون تی همبسته آشکار  

دار نسبت تستوسترون نمود که در هر سه گروه، مداخله به افزایش معنی

 د. شوبه کورتیزول نسبت به پیش آزمون منجر می

افزایش نستتبت تستتتوستتترون به کورتیزول در پاستتخ به تمرینات  

تناوبی توام با مصتتترف پروتئین وی در مردان جوان غیر ورزشتتتکار از     

ست. به عبارتی، مصرف پروتئین وی به میزان     یافته ضر ا های مطالعه حا

گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در خلال هشتتتت هفته تمرین      4/0

ستتبت تستتتوستتترون به کورتیزول نه تنها نستتبت به تناوبی به افزایش ن

هر یک از آنها به تنهایی  ثریابد بلکه نستبت به ا گروه کنترل افزایش می

شتتود. این در حالی استتت که هر یک از تمرینات تناوبی و نیز منجر می

مکمل پروتئین وی به تنهایی این نسبت )تستوسترون به کورتیزول( را    

دستخوش ای شرکت نداشتند  در هیچ مداخله نسبت به گروه کنترل که 

تغییر نکرد. از طرفی، علیرغم عدم تغییر سطوح سرمی تستوسترون در      

های تناوبی و مکمل به گروه کنترل، ستتتطوح آن در گروه ترکیبی گروه

)تمرین تناوبی همراه با پروتئین وی( نستتتبت به گروه کنترل به میزان      

علیرغم عدم تغییر ستتطوح ستترمی  داری افزایش یافت. همچنین معنی

های تناوبی و مکمل به گروه کنترل، ستتتطوح آن در   کورتیزول در گروه

به گروه        بت  با پروتئین وی( نستتت ناوبی همراه  گروه ترکیبی )تمرین ت

شاره  این یافته داری کاهش یافت.کنترل به میزان معنی ها به این نکته ا

خلال تمرینات تناوبی  دارد که اثرات آنابولیکی مصتترف پروتئین وی در

 به مراتب بیشتر از اعمال هر یک آنها به تنهایی است. 

های فرایند بین تعادل در موقت تغییرات به طولانی یا شدید  تمرین

 و شتتدت به تعادل این در تغییر شتتود ومنجر می کاتابولیک و آنابولیک

طوری که پنج هفته تمرین تناوبی به     هب  ؛استتتت وابستتتته  تمرین مدت 

ید. تغییر     اف جام زایش تستتتتوستتتترون و کورتیزول در مردان جوان ان

 کتتاتتتابولیکی نظیر هتتای هورمونی معرف نیمرآ آنتتابولیکی یتتامولفتته

 و ورزشتتی، فشتتارها  تمرین به پاستتخ در کورتیزول و تستتتوستتترون 

سترس  سمانی های ا ست.     و روانی ج شده ا های بین مولفهبارها عنوان 

ک     نابولیکی و  مل آ تابولیکی، تستتتتوستتتترون و کورتیزل از   موثر بر عوا ا

های هورمونی که ستتتهم بستتتزایی را در بهبود عملکرد   مهمترین مولفه 

اند. در این معرفی شده ،عضلانی با تاکید بر افزایش قدرت عضلانی دارند

زمینه، تستتتتوستتتترون به عنوان هورمونی آنابولیکی و کورتیزول تحت      

شناخ  ست.    عنوان هورمونی با اثرات کاتابولیکی  شده ا سبت  کاهشته   ن

 حجم بودن بالاهای نشتتانه از یکی عنوان به کورتیزول به تستتتوستتترون

ستگی  و تمرین شکار  خ ست    عرفیم ورز  در تواندمی کاهش این. شده ا

بوجود آید. محققان افزایش  تستوسترون   کاهش یا کورتیزول افزایش اثر

سترون به کورتی     ستو سبت ت  کورتیزول سرمی  سطح  کاهش زول را بهن

 دلیل به احتمالاً تمرین از نسبت دادند. کاهش در سطوح کورتیزول پس

یت    کاهش  یا  و کورتیزول خونی گردش حذف  افزایش عال  هورمون ف

 [.16، 12، 9، 6، 5، 4باشد ]می آدرنوکورتیکوتروپیک

ناوبی  و تداومی  ترکیبیهای  تمرین اجرای کاب     ت لب ر قا  زدن در 

 غلظت افزایش منجر به متوستتتط شتتتدت با کارستتتنجی دوچرخه ویر

 با تمرینات منجر شتتد. هم چنین، انجام جوان مردان در تستتتوستتترون

 افزایش برای قوی ثانیه( محرکی   90کم ) استتتتراحت  و شتتتدید  وزنه 

ست. مطالعات پیشین آشکار نموده    مردان در آنابولیکهای هورمون اند ا

%  30 به کورتیزول در دامنه بالاتر از نستتبت تستتتوستتترون  که افزایش

سبت  سم  برتری فرآیند اولیه معرف حالت به ن شتر  و کاهش آنابولی  از بی

 و کاتابولیسم  فرآیند اولیه معرف برتری حالت به نسبت  مقدار این%  30

از طرفی، اجرای فعالیت شتتدید . استتت تمرینی بیش ستتندروم به ابتلا

 با اولیه حالت به بازگشتتت کافیهای دوره گرفتن نظر بدون در ورزشتتی

همراه  کورتیزول به تستتتوستتترون  نستتبت در تعادل ماندگار اختلالات

استتتت. این پدیده شتتتاید در جلستتتات اولیه تمرین افراد آماتور یا غیر 

شود ]     شتر محتمل  شکار بی ست  16، 12، 9، 6، 5، 4ورز [. لازم به ذکر ا

ان غیر ورزشکار تشکیل   جوکه در مطالعه حاضر، جامعه تحقیق را افراد  

شرایط ند. داد شکار  ،تحت این  ستفاده از مکمل  ،حتی در افراد ورز های ا

شواهد پژوهشی از نیاز و   باشد.  پروتئینی دارای اثرات آنابولیکی رایج می

تاکید بر مصتتترف پروتئین بیشتتتتر در ورزشتتتکاران قدرتی نستتتبت به 

[. از طرفی، 2نمایند ]حمایت می ورزشکاران استقامتی یا افراد غیر فعال

سریع و ترمیم تارهای عضلانی      شتر همراه با ریکاوری  جذب پروتئین بی

سیب    سیب دیده متعاقب آ شی از فعالیت   آ ضلانی نا شی های های ع  ورز

[. در این زمینه، اگرچه اثربخشی یا 15، 3شدید نیز گزارش شده است ]  

ست   سترون عدم تاثیر مصرف پروتئین وی بر کورتیزول، ت سبت آنها   و یا ن

های مطالعه حاضر با تاکید بر  ای گزارش نشده است، اما یافته  در مطالعه

های مذکور در گروه ترکیبی از اثرات آنابولیک پروتئین تغییرات هورمون

ای با پروتکل   در مطالعه  کند.  وی در خلال تمرینات تناوبی حمایت می    

ف هشتتت هفته پروتئین وی در خلال متفاوت با مطالعه حاضتتر، مصتتر 

تمرینات مقاومتی به کاهش ستتطوح کورتیزول ستترم و افزایش ستتطوح 

سبت به گروه کنترل و          ضلانی ن ضلانی و قدرت ع سترون، توان ع ستو ت

[. برخی مطالعات دیگر اثرات آنابولیکی پروتئین 18دارونما منجر شتتد ]

بت به دیگر   وی همراه با افزایش قدرت و اثرات آنتی اکستتتیدانی نستتت    

 را های پروتئینی نظیر کازئین در طول تمرینات مقاومتی شتتدیدمکمل

ضر  [. در پایان، علی رغم اینکه یافته1اند ]گزارش نموده های مطالعه حا

در تایید برخی مطالعات دیگر به اثرات آنابولیکی پروتئین وی با تاکید           

ناخت با افزایش نستتبت تستتتوستتترون به کورتیزول اشتتاره دارد، اما شتت

های اصتتلی عهده دار این تغییرات در خلال متدهای تمرینی مکانیستتم

های مختلف نیازمند مطالعات بیشتتتتر با تاکید بر شتتتناخت مکانیستتتم

مولکولی منتهی به تغییر در سطوح تستوسترون و کورتیزول در    -سلولی 

 پاسخ به این نوع پروتئین است.

ثرات آنابولیکی در  تمرینات تناوبی توام با مصتتترف پروتئین وی با ا    

 4/0مردان جوان غیر ورزشتتکار همراه استتت. به عبارتی، مصتترف روزانه 
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نات       بدن پروتئین وی در خلال تمری به ازای هر کیلوگرم وزن  گرم 

سترون       ستو سبت ت شکار به افزایش ن به  تناوبی در مردان جوان غیر ورز

شتتود. با هر یک از آنها به تنهایی منجر می اثردر مقایستته با  کورتیزول

سم   ای شناخت مکانی بر فرایند  پروتئین ویهای عهده دار تاثیر ن وجود، 

نیازمند در طول تمرینات تناوبی سنتز و ترشح کورتیزول و تستوسترون 

  مولکولی در این زمینه است.-مطالعات سلولی
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