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ABSTRACT 
 

Background & objectives: Beta-alanine supplementation is known to enhance athletic 

performance.  The aim of this study was to evaluate the effect of a period of high-intensity 

interval training (HIIT) combined with beta-alanine supplementation on cardiorespiratory 

performance and blood lactate levels in active women. 

Methods: Thirty-two active young women were divided into four groups (eight individuals 

per group): control (placebo), supplement, and training combined either with placebo or 

supplement. In the pre-test and post-test, blood samples were collected, and cardiorespiratory 

performance was evaluated by measuring maximum heart rate (HRmax), distance walked, 

aerobic power (VO2max), and blood lactate levels were evaluated after Cooper's test. The 

supplement group received four grams of beta-alanine daily for eight weeks, while the training 

groups completed an eight weeks HIIT program. Data were analyzed using two-way repeated 

measures analysis. 

Results: There was no significant difference in distance walked and VO2max between the four 

groups at both time points. However, significant differences were observed in HRmax and 

blood lactate levels among the groups (p<0.05). HRmax and blood lactate of the supplement 

and training group were significantly lower than the other three groups, and blood lactate of 

the supplement group was also significantly lower than the control group (p<0.05). 

Additionally, the supplement and training group had significantly increased distance walked 

and VO2max compared to the control and training with placebo group, and the supplement 

group compared to the control group (p<0.05). 

Conclusion: The combination of HIIT and beta-alanine supplementation had a more 

pronounced effect on cardiorespiratory performance and blood lactate levels in active women 

compared to either intervention alone. 
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 مقدمه

به خوبی مشخص شده است که پیشرفت تکنولووژی و  

ای برای سوممت و  زندگی ماشینی، عوامل تهدیدکننده

تووان  آیند و میت همه آحاد جامعه به شمار میبهداش

با تکیه بر قدرت و اسوتاامت جسومانی بوا ایون تهدیود      

ماابله کرد. از طرفی، حفظ میوزان مناسو ی از عوامول    

آمادگی جسمانی مرت ط با تندرسوتی ماننود اسوتاامت    

عروقوی، قودرت و اسوتاامت عیومنی، ترکیو        -قل ی

ر خون، دیابت، بدنی، در کاهش خطر امراض قل ی، فشا

های روانی موثثر اسوت   پوکی استخوان، چاقی و بیماری

(. در این راستا، پژوهشوگران بوه دن وال راهوی بورای      1)

وسازی لاکتوات در طوول فعالیوت    کاهش تجمع سوخت

میووزان خسووتگی عیوومنی ورزشووکاران بوودنی و کوواهش 

باشند. خستگی، واماندگی و قادر ن ودن به ادامه کار می

 چکیده

ران مثثر باشد. هدف از پژوهش حاضر، تعیین تأثیر یک ورزشکا ر عملکرددتواند آلانین می -دهی بتامکمل زمینه و هدف:

تنفسی و لاکتات خوون زنوان فعوال     -آلانین بر عملکرد قل ی -( همراه با مصرف مکمل بتاHIITدوره تمرینات تناوبی شدید )

 بود.

 تمورین تاسوی   نفره کنترل یا دارونما، مکمول، تمورین و دارونموا و مکمول و      5زن جوان فعال به چهار گروه  52 روش کار:

تنفسی )با سنجش حداکثر ضوربان قلو     -های خونی گرفته شد و عملکرد قل یشدند. در پیش آزمون و پس آزمون نمونه

(maxHR( مسافت طی شده، توان هوازی ،)2maxVO)) های و ماادیر لاکتات خون پس از آزمون دوی کوپر ارزیابی شد. گروه

هفته انجام دادند.  5را به مدت  HIITهای تمرین، مصرف کردند. گروه هفته 5مدت آلانین را روزانه به  -گرم بتا 0مکمل، 

 گیری مکرر آنالیز شد.ها با آزمون تحلیل واریانس دو طرفه با اندازهداده

و ماوادیر   maxHRداشت، اما بین نداری وجود چهار گروه در دو زمان تفاوت معنی 2maxVOبین مسافت طی شده و  نتایج:

و لاکتات خون گوروه مکمول و تمورین     maxHR(. همچنین، p>13/1داری وجود داشت )خون چهار گروه تفاوت معنیلاکتات 

(؛ مسوافت طوی شوده و    p>13/1داری داشوت ) نس ت به سه گروه دیگر، و گروه مکمل نس ت به گروه کنترل کاهش معنی

2maxVO  ،و گروه مکمول نسو ت بوه گوروه کنتورل افوزایش       گروه مکمل و تمرین نس ت به گروه کنترل و تمرین و دارونما

 (.>13/1p) داری داشتمعنی

تنفسی و لاکتات خون زنان فعال نس ت  -آلانین تأثیر بیشتری بر عملکرد قل ی -همراه با مصرف مکمل بتا HIIT :گیرینتیجه

 و مصرف مکمل به تنهایی داشت. HIITبه 

 HIIT، لاکتات، 2maxVOشده، ، مسافت طی maxHRآلانین،  -بتا های کلیدی:واژه
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هوای ورزشووی   روزمره و چه در فعالیتچه در زندگی 

شوود. یکوی  معیلی است که هر فردی با آن مواجه می

هایی که امروزه توجوه مربیوان و متخصصوان    از چالش

هوای  ورزشی را به خود جلو  نمووده شناسوایی رو    

تمرینی نوین مثثر بر عوامل جسمانی، فیزیولووژیکی و  

 باشود. در چنود دهوه اخیور پژوهشوگران     عملکردی می

و  (ST1)علوم ورزشی با ترکی وی از تمرینوات سورعتی    

، شیوه جدیدی از تمرینوات را بوا   (IT2) تمرینات تناوبی

انود کوه   ابداع کورده  )HIIT)5نام تمرین تناوبی شدید 

 .بخشود هوازی را به ود میهر دو دستگاه هوازی و بی

های تمرینوی  ترین رو تمرینات تناوبی یکی از متداول

-از رو   HIITباشد.کرد استاامتی میبرای به ود عمل

هوای اخیور   های جدید تمرینات تناوبی است که در سال

مورد توجه ورزشکاران، مربیوان و پژوهشوگران علووم    

معموولا  بوه جلسوات     HIITورزشی قرار گرفتوه اسوت.   

گوردد کوه   تکراری نس تا  کوتاه و متناوب تمرینی بر می

(. 2شوود ) اغل  با حداکثر کوشوش و تووان انجوام موی    

های فیزیولوژیکی کوه معمووولا  پوس از    برخی سازگاری

دهود، شووامل  یک دوره تمرینات تناوبی هوازی رخ می

کواهش غلتوت لاکتوات خووون، تهویوه ریووی، اکسوویژن      

مصورفی و تعداد ضوربان قلو  در شوودت معووینی از     

رسوود در ایوون فعالیوووت ورزشووی اسوووت. بووه نتوور مووی

ارد کوه تمورین بوا    تمرینات، حداقل شوودتی وجووود د  

شدت کمتر از آن با هر حج  تمرینی، اثور چنودانی بور    

عملکرد استاامتی به ویژه در افراد تمورین کوورده بوه   

هوای  (. هنگوام انجوام فعالیوت   5دن ال نخواهود داشوت )

هووازی بورای   متوسط تا شدید بدنی که از گلیکولیز بی

برنود، یوون هیودروژن    تأمین بخشی از انرژی بهره می

کند، بوه دن وال آن میوزان اسویدیته     وع به تجمع میشر

شود و یابد، خستگی تسریع میدرون سلولی افزایش می

(. اگور تجموع یوون    0یابود ) عملکرد ورزشی کاهش می

هیدروژن درون سلولی با برداشوت و مصورف بیشوتر    

                                                 
rainingTSprint  1 

rainingTInterval  2 
3 High-intensity Interval Training 

این یون به عنوان سوخت یا تأخیر در تولید بیشتر ایون  

افتود  نیز به تأخیر می یون کنترل شود، خستگی عیمنی

(. عواملی همچوون اسوتراحت فعوال پوس از جلسوات      3)

فعالیت ورزشی شودید، آموادگی بودنی اولیوه بوالاتر و      

تواننود بوه کواهش    ها یا داروها میمصرف برخی مکمل

-تولید این یون در طول فعالیت بدنی یا برداشت سریع

تر آن در مرحله بازگشت به حالت اولیوه کموک کننود    

هووای غوو ایی در ورز  مووروزه مصوورف مکموول (. ا6)

تووان  گسوتر  یافته است و کمتور ورزشوکاری را موی   

دید که در مراحول تمورین ورزشی خود یوک یوا چنود    

مکمل غ ایی را امتحان نکرده باشوود، و در ایون میوان    

ای هووای تذ یووه  توورین مکموول  هوا رایوو  اسید آمینوه

ود کووارایی  هستند کوه توسوط ورزشوکاران بورای به و

(. یکی از اسیدهای آمینوه  7شوند )ورزشوی مصرف می

که ممکن است به عنوان بافر در کاهش میزان اسیدیته 

های ورزشوی عمول کنود،    عیمت فعال در طول فعالیت

آلانوین اسوید آمینوه غیور      -(. بتوا 8، 5آلانین است ) -بتا

پروتئینی و غیر ضروری است که در ماادیر نس تا  کمی 

( و همراه بوا هیسوتیدین در   11شود )سنتز میدر ک د 

ال هیسوتیدین(   -آلانیول  -سنتز کارنوزین عیومنی )بتوا  

ناش دارد. کوارنوزین عیومنی دی پیتیودی اسوت کوه      

چنوودین ناووش فیزیولوووژیکی از ق یوول فعالیووت آنتووی    

اکسوویدانی، تنتووی  حساسوویت بووه یووون کلسووی  و بووافر 

-انجام می 55/6عیمنی را به دلیل ثابت تفکیک اسیدی 

هوای  دهد کوه آن را بوه یوک پ یرنوده کارآمود یوون      

(. سایر عوامول موثثر بور    11کند )هیدروژن ت دیل می

میزان کارنوزین ع ارتند از سن، جنس، نوع تار عیمنی، 

کننووده غلتووت ایوون رژیوو  غوو ایی و متذیرهووای تعیووین

آلانوین   -(. نشوان داده شوده اسوت کوه بتوا     12ترکی  )

دهوود، کووه را افووزایش مووی عیوولهماووادیر کووارنوزین 

تواند بوه عنووان بوافری بورای کواهش اسویدیته در       می

عیوومت فعووال در طووول تمرینووات شوودید عموول کنوود  

هووای حاـوول   (. اسید لاکتیک یکوی از فورآورده12،15)

 pH انسوان است و در هوایاز تجزیه قنودها در سلول

بودن اسید لاکتیک بوه شوکل یوونی خوود یعنوی لاکتوات       
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رد. به طور کلی، فعالیوت ورزشوی شوودید و    وجوود دا

شوود.  سونگین منجور بوه افوزایش تولیوود لاکتوات موی   

های بالای اسید لاکتیک منجر بووه افوزایش یوون    غلتت

هیدروژن )ت ودیل اسوید لاکتیوک بوه لاکتووات و یووون       

، اسویدوز، کواهش   pHهیدروژن( و در نتیجوه کواهش   

تگی نیوروی تولیوود شوده در عیوومت و در نهایوت خسوو   

، از طریو  مهوار    pH(. کواهش 10شوود ) عیمنی مووی 

آنزی  فسفوفروکتوکیناز و در نتیجوه مهووار گلیکووولیز   

شوود.  سو   کواهش نیوروی تولیودی در عیومت موی  

توانووود سووو   کوواهش موووی pH همچنووین، کوواهش

آزادسازی یون کلسی  از ش که سارکوپمسومی و میوول   

گونووه سوو   ترکی ووی آن بووا تروپووونین شووود و بوودین 

اخوتمل در عملکرد عیمنی، توان هووازی و در نهایووت   

(. ضوربان قلو  نیوز در طوول     13بروز خسوتگی شوود )  

یابود توا   هوای شودید بوه سورعت افوزایش موی      فعالیت

ده قل ی را تأمین کند؛ اموا پوس از اتموام فعالیوت     برون

گردد، بلکه مدتی در حد بمفاـله به حالت اولیه بر نمی

ماند، سیس به آهستگی به میزان استراحت بالا باقی می

کشد توا ضوربان   گردد. مدت زمانی که طول میبر می

قل  به حد استراحت برسد، دوره برگشوت بوه حالوت    

شوود. محودوده بازیافوت    اولیه ضربان قل  نامیده می

در بهترین حالت با کاهش میزان ضربان قل  ورزشکار 

در فعالیوت   شود تا به حالوت اولیوه برگوردد.   تعیین می

ورزشی معین، برای ورزشکاران بازگشت به حالت اولیه 

تر و میزان درك فشوار کمتور مزیوت محسووب     سریع

شود؛ با توجه به این موضوع، زمان به پایان رساندن می

(. قابل ذکر اسوت  16یابد )هوازی کاهش میفعالیت بی

 -مطالعات کمی در رابطه بوا توأثیر مصرف مکمول بتووا

تنفسووی و لاکتووات خووون  -بوووور عملکوورد قل وویآلانووین 

ورزشکاران انجام شده است و نتای  این مطالعات ضد و 

(، توأثیر مصورف   17) زارع و همکواران اند. ناویض بوده

آلانین را بر کاهش ضربان  -دوز پایین و بالای مکمل بتا

قل  و میوزان درك خسوتگی و نیوز به وود رکوورد در      

؛ یک کیلومتر 1ون زمانیدختران ورزشکار به دن ال آزم

                                                 
1 Time Tial  

هفتوه مصورف مکموول     5(، تأثیر 15) قرائت و همکاران

آلانین را بور کواهش لاکتوات خوون، عودم تذییور        -بتووا

ضربان قل ، افوزایش زموان وامانودگی و به وود تووان      

دقیاه  6( پاروزنان مرد نخ ه به دن ال 2maxVOهوازی )

 و همکواران زاده فورد  آزمون دوچرخه کارسن ؛ کوری  

آلانوین را بور    -هفته مصرف مکمول بتوووا  5(، تأثیر 18)

افزایش لاکتات خون مردان شناگر نخ وه در پاسوب بوه    

 موی و همکواران  ساز؛ غمیک جلسه تمرین شنای وامانده

 81آلانوین را پوس از    -(، تأثیر مصرف مکمول بتوووا 21)

هووازی و  دقیاه آزمون وینگیت بور افوزایش تووان بوی    

و  2یکنوان زن فوتسوال؛  سوانتانا   کاهش لاکتات خوون باز 

 -روز مصوورف مکمووول بتووووا 25(، تووأثیر 21) همکوواران

 11آلانین را بور کواهش لاکتوات خوون و به وود زموان       

کیلومتر دویدن در آزمون زمانی در بزرگسالان فعوال  

 0(، عودم توأثیر   22) ؛ و ـمدی و همکاراناز نتر بدنی

خوون و   آلانین را بر لاکتوات  -هفته مصرف مکمول بتووا

عملکرد بدنی افراد نتامی نشوان دادنود. بوا توجوه بوه      

دهوی  رسود مکمول  های انجام شده به نتر میپژوهش

تواند بور عملکورد ورزشوی ورزشوکاران     آلانین می -بتا

مثثر باشد، به طوری که شواهد فعلی دربواره مزایوای   

آلانووین بووورای   -عملکووردی بوووالاوه چشوومگیر بتوووووا  

آلانین برای هر  -که بتووا ورزشکاران حاکی از آن است

دقیاوه طوول    11ثانیوه توا    51کوه   نوع تمرین ورزشوی 

(؛ با وجود این، به شواهد علموی  8کشد، مثثر است )می

تکمیلی در این زمینوه نیواز اسوت. از طرفوی، مطالعوات      

آلانین در زنوان در ماایسوه    -دهی بتامربوط به مکمل

یی کوه  جوا با مردان، در حال حاضر کمیاب است و از آن

زنووان ذاتووا  ماووادیر کمتووری از کووارنوزین را دارنوود     

هوای بیشوتری روی زنوان، اعو  از     بایست پوژوهش می

منودان بوه فعالیوت ورزشوی انجوام      ورزشکاران و عمقه

(. از ایون رو، هودف از انجوام مطالعوه حاضور،      11شود )

 -همراه با مصرف مکمل بتا HIITتعیین تأثیر یک دوره 

تنفسوی و لاکتوات زنوان فعوال      -یآنالین بر عملکرد قل 

 باشد.می

                                                 
2 Santana 
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 روش کار

 نمونه آماری و روش تحقیق

در باشووگاه  1012پووژوهش حاضوور در تابسووتان سووال   

ورزشی الماس در شهر تهران انجوام شود کوه از نتور     

های کاربردی و از نتر ماهیوت  هدف از جمله پژوهش

هوای نیموه   ها، از نوع پوژوهش و شیوه گردآوری داده

شد. مطالعه در قال  یک طرح یک سوکور باتجربی می

انجام شد، به طوری که پژوهشگر در جریوان بوود کوه    

کننده در معرض کدام درمان قورار دارد،  کدام شرکت

ها در جریان روند آزمایش ن ودنود.  کنندهولی شرکت

زن فعوال در شوهر    52نمونه آمواری پوژوهش شوامل    

ت مونت   تهران بودند که در یک باشگاه بدنسازی فعالی

هوا در پوژوهش حاضور بوه     داشتند. نحووه شورکت آن  

ها بور اسواس   ـورت داوطل انه بود و انتخاب آزمودنی

سوال،   21تا  15های تعیین شده شامل دامنه سنی ممك

عروقی، عدم ساباه  -عدم ساباه هرگونه بیماری قل ی

روانی و استعمال  -ابتم به بیماری خاص یا بیماری عص ی

رگونه حساسویت بوه موواد و داروهوا،     دخانیات، عدم ه

عدم مصرف هرگونه مکمل غو ایی، رژیو  دارویوی یوا     

ماه گ شته، انجام فعالیت ورزشی منت   5ای در تذ یه

موواه گ شووته )عیووویت داشووتن در یووک باشووگاه   6در 

کوه   بودنسوازی( ـورت گرفت. آزمودنی ها در حوالی 

 دادنود از برنامه تمرینات معموول خوود را انجووام موی  

آلانین یوا هور  -ها خواسته شود کوه از مصورف بتواآن

مکمل غ ایی دیگر حداقل سه ماه ق ل از شروع مطالعه 

هوا خواسوته شود کووه در     پرهیوز کنند. همچنین، از آن

روز ق ول از دوره آزمایشی از مصرف قهوه و فعالیوت  

شدید بودنی پرهیووز کننوود و رژیو  غو ایی معمووول      

ورای پوووژوهش حفوووظ نماینوود. خوووود را در طوووول اجوو

ها به ـورت تصادفی ساده به چهار گروه کنتورل  نمونه

 5نفر(، تمرین و دارونموا )  5نفر(، مکمل ) 5یا دارونما )

نفر( تاسی  شدند. شورایط و   5نفر( و مکمل و تمرین )

ها تشوری  شود و   مراحل پژوهش برای کلیه آزمودنی

نامه شو هوا پرس روع پژوهش، کلیوه آزموودنی  ق ل از ش

تندرستی و برگه رضایت نامه کت وی بورای شورکت در    

 پژوهش را تکمیل و امیاء کردند. 

 تهیه مکمل و دارونما

آنالین )مارك دوبویس، شورکت ایلیوا پوارس      -پودر بتا

روزی دکتور  ساخت کشوور ایوران( از داروخانوه شو انه    

مکاری در شهر تهران خریداری شد و توسوط تورازوی   

گیری و در داخول کیسوول ریختوه  دیجیتال دقی  اندازه

سازی شکل مکمل و دارونما، دکستروز شد. برای یکسان

آنالین از هموان   -های مشابه کیسول های بتادر کیسول

 -جنس، شکل و رنو  ریختوه شود. ماودار مصورف بتوا      

بوه ـوورت    گورم در روز( 0آلانین و دارونموا )روزانه 

نوبوت   (. هر دو گوروه در دو 25گرمی بود ) 2دو دوز 

)ـ   و ش ( در یک زمان تعیین شده )بعود از ـورف   

غوو ا( مکموول و دارونمووا را بووا یووک لیوووان آب مصوورف 

 کردند. 

  HIITپروتکل 

HIIT  هفتوه )دو مواه(    5روز و به مدت  5در هر هفته

 5جلسه تمرین در  20انجام شد، بدین معنا که در کل، 

جلسه انجام شد. شودت فعالیوت بور     5هفته و هر هفته 

( هوور فوورد بووا maxHRاسوواس حووداکثر ضووربان قلوو  )

 -سون   سن  پمر و از طریو  معادلوه  استفاده از ضربان 

221  =maxHR   تا  53برآورد شد. دامنه شدت فعالیت

در نتر گرفته شود. در هور جلسوه     maxHRدرـد  83

دقیاه گرم کردن، سویس بدنوه اـولی     11تمرینی ابتدا 

سرد کردن انجوام   دقیاه 11( و در پایان HIITتمرین )

در هور جلسوه تمرینوی در     HIITجزئیات پروتکل  شد.

 (.20ارائه شده است ) 1های مختلف در جدول هفته

 

 

 

 

 

 [
 D

O
I:

 1
0.

61
18

6/
j.h

ea
lth

.1
5.

3.
31

4 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 h

ea
lth

jo
ur

na
l.a

ru
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

25
-0

5-
09

 ]
 

                             5 / 15

http://dx.doi.org/10.61186/j.health.15.3.314
https://healthjournal.arums.ac.ir/article-1-2927-en.html


 518و همکاران فائزه روزبه                                                                         ...شدیدتأثیر یک دوره تمرینات تناوبی 
 

 

 HIIT. پروتکل 1جدول 

 استراحت بین تکرارها )دقیاه( دو به دقیاه ×تکرار  maxHR هفته

 2 5 × 2 %53 اول

 2 5 × 2 %53 دوم

 2 8 × 2 %81 سوم

 2 8 × 2 %81 چهارم

 2 11 × 2 %83 پنج 

 2 11 × 2 %83 شش 

 2 11 × 2 %83 هفت 

 2 11 × 2 %83 هشت 

 

 آزمون کوپر

آمووادگی  مایوول(، یووک آزمووون  3/1آزمووون کوووپر ) 

است که برای تخموین آموادگی هووازی فورد      جسمانی

هودف از آزموون کووپر     .شوود استفاده می 2maxVO یا

 دقیاوه  12دویدن و طوی حوداکثر مسوافت ممکون در     

را از  2maxVOتووان  پس از انجام آزمون موی  .باشدمی

 :(23)طری  فرمول زیر به دست آورد 

Vo2max )بووه ازای هوور کیلوووگرم وزن بوودن در دقیاووه 

8/310) - )دقیاه( مسافت( = )میلی لیتر  / 75/00  
 

آنتروپرومتری و   گیرری متییرهرای  و اندازه گیریخون

 بیوشیمیایی

هوا در زموان تعیوین شوده     از هماهنگی، آزموودنی  بعد

سواعت ناشوتا در    12ـو   بوه ـوورت     5رأس ساعت 

محل باشگاه بدنسازی حاضر شدند. مشخصات عمومی 

مربوط به متذیرهوای آنتروپوومتری شوامل    و اطمعات 

( کلیوووه BMI1قووود، وزن و شووواخص تووووده بووودنی ) 

در پیش آزمون و  گیری و ث ت شد.ها اندازهآزمودنی

ساعت ق ل از جلسه اول مداخله، اولین نمونه خونی  05

تنفسوی )بوا    -گرفته شد، به طووری کوه عملکورد قل وی    

، مسافت طی شده( و ماادیر maxHR ،2maxVOسنجش 

لاکتات خون پس از آزموون دوی کووپر ارزیوابی شود.     

مکمول )مکمول،    هوای گیری اول، گروهروز بعد از خون

هوای  آلانین و گروه -مکمل و تمرین(، کیسول حاوی بتا

دارونمووا )کنتوورل، تموورین و دارونمووا(، کیسووول حوواوی  

                                                 
ndexIass MBody  1 

هفتوه مصورف کردنود.     5دکستروز را روزانه به مدت 

نما، و مکمل و تمرین( های تمرین )تمرین و داروگروه

هفتوه انجوام دادنود. در پوس      5را به مودت   HIITنیز 

سواعت پوس از آخورین جلسوه تمرینوی،       05آزمون و 

تنفسی  -دومین نمونه خونی گرفته شد و عملکرد قل ی

و لاکتات خون مشابه پیش آزمون ارزیابی شود. ق ول و   

ای مکموول و دارونمووا هفتووه 5پووس از دوره بووارگیری 

به آزمایشگاه درمانگاه یاس در شهر تهران ها آزمودنی

هوا توسوط تکنسوین    گیریمراجعه کردند و همه اندازه

آزموون و  مجرب انجام شد، و نیز تموام مراحول پویش   

 3گیوری،  آزمون دقیاا  تکرار شد. در هر بوار خوون  پس

هوای  لیتر خون از سیاهرگ بازویی گرفته و نمونهمیلی

خته شود و سویس   ری EDTAهای حاوی خونی در لوله

 13ها سانتریفیوژ )جهت جداسازی پمسمای خون نمونه

 0دور در دقیاوه و بوا دموای     2111دقیاه بوا سورعت   

گوراد( شود و بمفاـوله بعود از جداسوازی      درجه سانتی

گیری شود. لاکتوات   پمسما فاکتورهای مورد نتر اندازه

 Zellbioخون با استفاده از کیت الایزا سواخت شورکت   

 گیری شد.ن اندازهآلما کشور

 روش آماری

های آماری توـویفی  آوری شده با رو اطمعات جمع

انحوراف معیوار( و استن اطی مورد تجزیه و  ±)میوانگین 

تحلیوول قوورار گرفووت و اطمعووات در قالوو  جووداول و  

هوا  نمودارهای مربوطه ارائه شد. برای آزمون فرضیه

سوی  های پارامتریک استفاده شود. جهوت برر  از آزمون

ون وووووا از آزمووووووهال بووودن توزیووع داده ووووووونرم
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اسوتفاده شود. بورای ماایسوه میوانگین      1ویلک -شاپیرو

د از مداخلوه )پویش   ق ل و و بع زمانچهار گروه در دو 

آزمووون( از آزمووون آموواری تحلیوول   آزمووون و پووس 

در یوک طورح    2گیری مکررطرفه با اندازه واریانس دو

هوای  و برای ماایسه تفاوت(، زمانگروه در دو  0) 0×2

اسوتفاه شود.    5آزمون تعای ی بوونفرونی  بین گروهی از

 13/1هوای آمواری   داری برای تمام تحلیلسط  معنی

p< در نتر گرفته 

 SPSS-24نورم افووزار   ها با اسوتفاده از  شد. کلیه داده

ها از نرم افزار تجزیوه و تحلیل شد و برای ترسی  شکل

Excel .استفاده شد 
 

 هاهیافت

ها های فردی و آنتروپومتری آزمودنیویژگیمیانگین 

و میووانگین متذیرهووای   2گووروه در جوودول  در چهووار 

 گیووری شووده در چهووار گووروه در دو زمووان   انوودازه

ارائه شوده   0تا  1( در شکل آزمون آزمون و پسش)پی

 است. 
 

 نفر در هر گروه( 8گروه )ها در چهار نیهای فردی و آنتروپومتری آزمود. میانگین ویژگی2جدول 

 گروه             

 متذیر         
 مکمل و تمرین تمرین و دارونما مکمل کنترل )دارونما(

 18 ± 58/1 66/18 ± 73/1 55/18 ± 51/1 18 ± 65/1  سن )سال(

 55/166 ± 12/3 66/161 ± 61/5 55/167 ± 72/11 167 ± 02/8  قد )سانتی متر(

 وزن )کیلوگرم(
 3/35 ± 63/6 33 ± 15/11 3/36 ± 55/0 37 ± 18/0 مونپیش آز

 66/37 ± 58/7 16/35 ± 01/7 16/30 ± 11/0 3/37 ± 36/5 پس آزمون

BMI  کیلوگرم بر(

 متر مربع(

 13/21 ± 26/2 21/21 ± 25/5 15/21 ± 5/1 36/21 ± 32/2 پیش آزمون

 53/21 ± 30/2 30/21 ± 55/2 52/18 ± 55/1 71/21 ± 11/2 پس آزمون

BMIشاخص توده بدن : 

 

-طرفوه بوا انودازه    واریوانس دو 5تحلیل2آماری1آزمون

چهار گوروه   BMIگیری مکرر نشان داد که بین وزن و 

داری وجود ندارد، به طووری  در دو زمان تفاوت معنی

(، گووروه p ،116/1=F=858/1دربوواره وزن اثوور زمووان )

(368/1=p ،015/1=F  و تعاموووول گووووروه و زمووووان )

(153/1=p ،513/2 =Fغیوور معنووی ) دار و دربووارهBMI 

، p=061/1(، گوروه ) p ،558/1=F=361/1نیز اثر زمان )

755/1=F ( و تعاموول گوووروه و زموووان )287153/1=p ،

571/1 =Fدار بود.( غیر معنی 

و لاکتات خون چهار گوروه در دو   maxHRهمچنین، بین 

داری وجود داشت، به طوری درباره زمان تفاوت معنی

xmaHR  اثر زمان غیر معنوی( 502/1دار=p ،100/1=F ،)

( و اثوور p ،186/15=F=1111/1دار )گووروه معنوویر اثوو

                                                 
1 Shapiro-Wilk 
2 Two-way Repeated Measures ANOVA 
3 Bonferroni 

(، و p ،058/5=F=102/1دار )تعامل گروه و زمان معنی

، p=216/1دار )درباره لاکتات خون اثر زمان غیر معنوی 

115/2=Fاثر گروه معنی ،)( 111/1دار=p ،521/51=F )

، p=103/1دار )مووان معنووی و اثوور تعاموول گووروه و ز  

021/5=F.بود ) 

چهوار گوروه در دو    2maxVOبین مسافت طی شوده و  

داری وجود داشوت، بوه طووری    زمان تفاوت غیر معنی

دار )اثور  درباره مسافت طی شده اثر زمان غیور معنوی  

(، اثور گوروه   p ،511/1=F=510/1دار )زمان غیر معنوی 

گوروه و   ( و اثور تعامول  p ،515/5=F=126/1دار )معنی

(، و دربووواره p ،655/1=F=215/1دار )زموووان معنوووی 

2maxVO اثر زمان غیر معنی( 513/1دار=p ،517/1=F )

( و اثر تعامل p ،513/5=F=126/1دار )و اثر گروه معنی

 ( بود.p ،678/1=F=210/1دار )گروه و زمان غیر معنی
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 ه(نفر در هر گرو 8) چهار گروه در دو زمان maxHR. 1شکل 

 p>50/5داری گروه مکمل و تمرین نسبت به سه گروه دیگر با : کاهش معنی*

 
 نفر در هر گروه(. 8چهار گروه در دو زمان ) مسافت طی شده. 2شکل 

 p>50/5داری گروه مکمل و تمرین نسبت به گروه دارونما و گروه تمرین و دارونما با : افزایش معنی*
 p>50/5سبت به گروه کنترل با داری گروه مکمل ن: افزایش معنی#

 

 
 نفر در هر گروه(. 8چهار گروه در دو زمان ) 2maxVO. 3شکل 

 p>50/5داری گروه مکمل و تمرین نسبت به گروه دارونما و گروه تمرین و دارونما با : افزایش معنی*
 p>50/5داری گروه مکمل نسبت به گروه کنترل با : افزایش معنی#
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 نفر در هر گروه(. 8چهار گروه در دو زمان ) لاکتات خون. 4شکل

 p>50/5داری گروه مکمل و تمرین نسبت به سه گروه دیگر با : کاهش معنی*
 p>50/5داری گروه مکمل نسبت به گروه کنترل با : کاهش معنی#

 

لاکتات  و maxHRآزمون تعای ی بونفرونی نشان داد که 

دیگور و  خون گروه مکمل و تمرین نس ت به سه گروه 

خون گروه مکمل نس ت به گروه کنترل کواهش  لاکتات 

مسووافت طووی شووده و    ،همچنووینداری دارد. معنووی

2maxVO  گروه مکمل و تمرین نس ت به گروه کنترل و

گروه تمرین و دارونما و نیز گوروه مکمول نسو ت بوه     

 (.5جدول داری داشت )گروه کنترل افزایش معنی

 

 مربوط به آزمون تعقیبی بونفرونی( pداری ). مقادیر معنی3جدول 

 لاکتات خون maxVO مسافت طی شده maxHR گروه

 *110/1 *113/1 *113/1 111/1 مکمل و کنترل

 111/1 111/1 111/1 111/1 تمرین و دارونما و کنترل

 *111/1 *102/1 *102/1 *105/1 مکمل و تمرین و کنترل

 231/1 111/1 111/1 165/1 مکمل و تمرین و دارونما

 *115/1 221/1 218/1 *116/1 مکمل و مکمل و تمرین

 *111/1 *113/1 *113/1 *112/1 تمرین و دارونما و مکمل و تمرین
 p>13/1داری با : تفاوت معنی*

 

 بحث

 maxHRای از پژوهش حاضور نشوان داد کوه بوین     یافته

داری وجود دارد، چهار گروه در دو زمان کاهش معنی

گروه مکمل و تمرین نس ت به سه  maxHRدر حالی که 

گروه دیگر، و گوروه مکمول نسو ت بوه گوروه کنتورل       

تووان  داری داشت. بوه ع وارتی دیگور، موی    کاهش معنی

هموراه بوا مصورف     HIITگفت که در پژوهش حاضور  

نسو ت بوه    maxHRآنالین تأثیر بیشتری بور   -مکمل بتا

HIIT       و مصرف مکمل بوه تنهوایی داشوته اسوت. یافتوه

( همسوو اسوت کوه    17) همکواران افته زارع و با ی حاضر

 15/1آلانین ) -نشان دادند مصرف دوز پایین مکمل بتا

گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن( و دوز بالای مکمل 
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گرم به ازای هر کیلووگرم وزن بودن(    1/1آلانین ) -بتا

باعث کواهش ضوربان قلو  در دختوران ورزشوکار بوه       

شوود، کوه ایون    دن ال آزمون زمانی یوک کیلوومتر موی   

کاهش در گوروه دوز بوالا بیشوتر از گوروه دوز پوایین      

است. با توجه به اینکه ارت اط مستایمی بین تواتر قل ی و 

تووان گفوت کوه چورا از ایون      میزان کار وجود دارد، می

شاخص برای سونجش عملکورد هنگوام سوختی فعالیوت      

ورزشی و ارزیوابی آثوار یوک برناموه تمورین ورزشوی       

د. در زموان برگشوت بوه حالوت اولیوه،      شواستفاده می

کنود  ضربان قل  به عنوان عاملی مه  ایفای ناوش موی  

 -(؛ بنابراین، با توجه به نتای  حاـله، احتمالا  مکمل بتا17)

آلانین با دوز مصرفی بالا بتواند ضربان قل  را کاهش 

دهد و موج  به وود عملکورد قل وی شوود. اموا یافتوه       

( همسوو  15) و همکواران  با یافته قرائتپژوهش حاضر 

 -هفتوه مصورف مکموول بتوووا     5نیست م نی بر این که 

میلی گرم به ازای هر کیلووگرم وزن بودن    01آلانین )

در روز( تأثیری بر ضربان قل  پاروزنان مرد نخ ه بوه  

دقیاه آزمون دوچرخه کارسون  نودارد. دلیول     6دن ال 

با آلانین  -عدم تذییر ضربان قل  در گروه بارگیری بتا

دقیاه بوا   6ها بمفاـله پس از اتمام آزمون دیگر گروه

سوازی  تواند انجام فعالیوت فوردی  درـد می 81شدت 

شده برای هر ورزشکار بدون توجه به زموان رسویدن   

 (.17به واماندگی باشد )

دیگر یافته پژوهش حاضر نشوان داد کوه بوین مسوافت     

داری طی شده چهار گروه در دو زمان تفاوت غیرمعنی

وجود دارد. مسافت طی شده گوروه مکمول و تمورین    

نس ت به گوروه کنتورل و تمورین و دارونموا، و گوروه      

داری داشت. مکمل نس ت به گروه کنترل افزایش معنی

توان گفت کوه در پوژوهش حاضور    به ع ارتی دیگر، می

HIIT آنالین تأثیر بیشتری  -همراه با مصرف مکمل بتا

و مصورف مکمول    HIITبر مسافت طی شده نس ت به 

یافتوه کتابودار و    به تنهایی داشته است. یافته حاضور بوا  

(، زارع و 27) همکوووواران(، حیووودری و  26) همکووواران 

(، و سووانتانا و 15) ان(، قرائووت و همکووار 17همکوواران )

پوژوهش کتابودار و    ( همسو اسوت. نتوای   21) همکاران

بوه هموراه    HIITهفتوه   0بیانگر این است که  همکاران

گورم در روز(   5/0، 6/5، 0/2آلانوین )  -دهی بتوا مکمل

بسکت الیسوت   باعث کاهش شاخص خستگی در دختوران 

نشان دادنود کوه مصورف     همکارانشود. حیدری و می

میلی گرم به ازای هور کیلووگرم    11آلانین ) -مکمل بتا

تواند سو   به وود رکوورد پاروزنوان     از وزن بدن( می

ای فعالیووت روی دقیاووه 6ون نخ ووه موورد پووس از آزموو

دوچرخه کارسن  پواروزنی بوا ریوت  آزاد و بوه تعویو       

ها شود و تحمل ورزشوکار را بورای   انداختن خستگی آن

( maxTافووزایش حووداکثر زمووان فعالیووت تووا وامانوودگی )

گووزار  کردنوود کووه  زارع و همکووارانافووزایش دهوود. 

گرم بوه ازای   1/1آلانین ) -مصرف دوز بالای مکمل بتا

کیلووگرم وزن بودن( باعوث کواهش میوزان درك       هر

خستگی و به ود رکوورد در دختوران ورزشوکار پوس از     

د. نتوای  قرائوت و   شوو آزمون زمانی یک کیلوومتر موی  

هفته مصورف مکموول    5حاکی از آن است که  همکاران

میلی گرم به ازای هور   01آلانین )مصرف مکمل  -بتووا

مووان کیلوووگرم وزن بوودن در روز( باعووث افووزایش ز  

دقیاه آزمون  6واماندگی پاروزنان مرد نخ ه به دن ال 

نشوان   شوود. سوانتانا و همکواران   ارسن  موی دوچرخه ک

 3آلانین ) -روز مصرف مکمول بتووا 25دادند که تأثیر 

کیلوومتر دویودن    11گرم در روز( موج  به ود زمان 

در آزمون زمانی در بزرگسوالان فعوال از نتور بودنی     

تووان گفوت کوه    ه نتوای  حاـوله موی   شود. با توجه بمی

HIIT هوای سودی / پتاسوی     منجر به افزایش بیان پمپ

شده که این اثر با کاهش پتاسی  برون سلولی و متعاق ا  

عدم فسفردار شدن پتانسیل غشاء سولولی )کوه از آن   

یواد موی   HIIT تورین عامول خسوتگی در   به عنوان مه 

یجوه  پ یری غشاء و در نتشود(، موج  کاهش تحریک

شوود  نیروی کزازی و ایجاد تأخیر در بروز خستگی می

آلانین به افزایش سط  کارنوزین  -دهی بتا(. مکمل26)

تواند در عیمت فعال در شود که میعیمنی منجر می

طول تمرین ورزشی شدید به عنوان بافر برای کاهش 

اسوویدیته عموول کنوود و خسووتگی و زمووان رسوویدن بووه   

درون عیمنی کواهش دهود     pHواماندگی را با اثر بر
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هوای  آلانین بوه دن وال دوره   -(. اثرگ اری مکمل بتا15)

مودت  مودت و بوه خصووص طوولانی    دهی میوان مکمل

رسود  (. به ع ارتی دیگر، به نتور موی  22محتمل است )

آلانین با تأخیر در تجمع لاکتات ممکن است  -مصرف بتا

منجر به افزایش مسافت طوی شوده و افوزایش زموان     

 (.15به خستگی شود ) رسیدن

ای دیگوور از پووژوهش حاضوور نشووان داد کووه بووین یافتووه

2maxVO داری چهار گروه در دو زمان تفاوت غیر معنی

گروه مکمل و تمورین نسو ت بوه     2maxVOوجود دارد. 

گروه کنترل و تمرین و دارونما، و گروه مکمل نسو ت  

داری داشوت. بوه ع وارتی    به گروه کنترل افزایش معنی

همراه  HIITتوان گفت که در پژوهش حاضر میدیگر، 

 2maxVOآنالین تأثیر بیشوتری بور    -با مصرف مکمل بتا

ه اسوت.  و مصرف مکمل به تنهایی داشت HIITنس ت به 

هفتوه   0( گوزار  کردنود کوه    26) کتابدار و همکواران 

HIIT 5/0، 6/5، 0/2آلانوین )  -دهی بتابه همراه مکمل 

دختوووران  max2VOگووورم در روز( باعوووث افوووزایش  

( نشوان  15) شوود. قرائوت و همکواران   می بسکت الیست

میلی  01آلانین ) -هفته مصرف مکمول بتووا 5دادند که 

گرم به ازای هور کیلووگرم وزن بودن در روز( باعوث     

پاروزنان مورد نخ وه بوه     2maxVOبه ود توان هوازی یا 

شوود.  دقیاوه آزموون دوچرخوه کارسون  موی      6دن ال 

ممکن است ناشی از به ود در حمل  O2maxV افزایش در

و تحویل اکسیژن به عیمت اسکلتی از طریو  افوزایش   

ای و نیووز افووزایش چگووالی مووویرگی و   حجوو  ضووربه 

میتوکندریایی و در نتیجوه افوزایش برداشوت اکسویژن     

توسوووط عیووومت فعوووال باشووود. همچنوووین، سووورعت 

نتور از  فسفریمسیون هوازی به دن ال تمرینات ـورف 

یابود. ایون   اوبی یا توداومی( افوزایش موی   نوع تمرین )تن

سووازگاری احتمووالا  پیاموود افووزایش تعووداد و فعالیووت    

توانود یکوی از   موی  های اکسایشی عیله است کوه آنزی 

محسوب شوود.   2maxVOسازوکارهای احتمالی افزایش 

دهوی  از طرفی، به ود عملکرد هوازی به دن وال مکمول  

انوایی در  آلانین ممکن است به واسوطه افوزایش تو   -بتا

بافر کردن یون هیدروژن به واسطه کوارنوزین تولیود   

رسود مصورف   (. در نتیجه، به نتور موی  26شده باشد )

آلانین با تأخیر در تجمع لاکتوات احتموالا  بوه به وود      -بتا

بوه   HIIT(. ضمنا  یک دوره 15انجامد )توان هوازی می

تواند موج  تأخیر آلانین می -همراه مصرف مکمل بتا

و یون هیودروژن، افوزایش     pHگی، حفظ تعادلدر خست

(. اموا  26توان هوازی، و افزایش عملکرد ورزشی شود )

( 27) همکواران پژوهش حاضر با یافتوه حیودری و   یافته 

آلانین  -همسو نیست م نی بر این که مصرف مکمل بتا

میلی گرم به ازای هر کیلووگرم از وزن بودن( بور     11)

2maxVO  ای دقیاه 6از آزمون پاروزنان نخ ه مرد پس

فعالیت روی دوچرخه کارسون  پواروزنی بوا ریوت  آزاد     

تأثیری ندارد. علوت ناهمسوویی ایون مطالعوه بوا یافتوه       

توانود مربووط بوه تفواوت در دوز     پژوهش حاضور می

دهوی باشود.   مصورفی مکمل و مدت زمان دوره مکمل

( نشان داد که 11) ک و متاآنالیزمااله مروری سیستماتی

آلانین به عنوان یک عامل ارگوژنیکی احتموالا    -تامکمل ب

های ورزشوی  کننده در فعالیتبرای ورزشکاران شرکت

انجامود، بسویار   دقیاه به طول موی  11تا  0شدید که از 

مفید است و برای حداکثر فواید، دوز مصرفی بایود از  

 0دهوی  گرم در روز برای یک دوره مکمول  0/6تا  6/3

، به منتور جلوگیری از عارضوه  ای باشد. همچنینهفته

جان ی سوزن سووزن شودن کوه ممکون اسوت پوس از       

 -آلانوین ایجواد شوود، مصورف بتوا      -مصرف مکمل بتوا 

گرم در روز و مصرف  6/1آلانین در دوزهای کمتر از 

گرم به ازای هر کیلوگرم کربوهیدرات یوک سواعت    2

 شود. آلانین توـیه می -ق ل از مصرف مکمل بتا

وهش حاضور نشوان داد کوه بوین ماوادیر      یافته آخر پژ

داری لاکتات خون چهار گروه در دو زمان کاهش معنی

وجود دارد، به طوری که لاکتات خوون گوروه مکمول و    

تمرین نس ت به سه گروه دیگر، و گروه مکمل نسو ت  

داری داشوت. بوه ع وارتی    به گروه کنترل کاهش معنوی 

راه هم HIITتوان گفت که در پژوهش حاضر دیگر، می

آنالین تأثیر بیشوتری بور ماوادیر     -با مصرف مکمل بتا

و مصرف مکمل به تنهوایی   HIITلاکتات خون نس ت به 

(، 15) حاضر با یافته قرائت و همکاران داشته است. یافته
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( همسو 21) ( و سانتانا و همکاران21) غممی و همکاران

هفتوه   5گوزار  کردنود کوه     است. قرائت و همکاران

میلی گرم به ازای هر  01آلانین ) -بتووامصرف مکمول 

کیلوگرم وزن بدن در روز( موج  کاهش لاکتات خون 

دقیاه آزمون دوچرخوه   6پاروزنان مرد نخ ه به دن ال 

شوود. غمموی و همکواران، توأثیر مصورف      کارسن  موی 

گورم بوه ازای هور کیلووگرم      5/1آلانین ) -مکمول بتووا

ینگیووت بوور دقیاووه آزمووون و 81وزن بوودن( را پووس از 

کوواهش لاکتووات خووون بازیکنووان زن فوتسووال گووزار   

روز  25کردند. سانتانا و همکاران نشان دادند که تأثیر 

گورم در روز( باعوث    3آلانوین )  -مصرف مکمول بتوووا 

کاهش لاکتات خون بزرگسالان فعال از نتور بودنی در   

شوود. بوه نتور    کیلومتر دویدن موی  11آزمون زمانی 

در شوروع خسوتگی در طوول    رسد اسویدوز عیوله   می

تمرین ورزشی شودید سوهی  باشود. افوزایش غلتوت      

کارنوزین از لحاظ تئوری ظرفیت بافری درون سولولی  

 دهد. بنابراین، شروع خستگی را به تأخیررا افزایش می

توانود ناوش ارگووژنیکی    موی  اندازد که این موضوعمی

که باعث  -آلانین بر روی تمرین ورزشی را  -مکمل بتا

 -و اسویدوز عیمنی شده است کیل یون هیدروژنتشو

توانود  آلانین موی  -(. از این رو، مکمل بتا25توجیه کند )

 به واسطه افزایش محتوای کارنوزین عیمت، از کاهش

pH      خون در طول فعالیوت ورزشوی شودید جلووگیری

(. 27کند و منجر به افزایش آستانه تحمل لاکتات شود )

(، 26) یافته کتابدار و همکاران بااما یافته پژوهش حاضر 

(، حیوودری و 25) حسووین آبووادی و همکووارانجمشوویدی 

-( و نیوز کوری   22) ( و ـمدی و همکاران27) همکاران

( همسووو نیسووت. کتابوودار و 18) زاده فوورد و همکوواران

بوه هموراه    HIITهفتوه   0گزار  کردند که  همکاران

ر گرم در روز( ب 5/0، 6/5، 0/2آلانین ) -دهی بتامکمل

لاکتات خون دختوران بسکت الیسوت توأثیری نودارد. در     

روز  21، پژوهش جمشیدی حسوین آبوادی و همکواران   

آلانین دو بار در  -گرم بتا 5آلانین ) -مصرف مکمل بتا

روز( بر ماادیر لاکتات خون پرور  اندام کاران مورد  

نشوان دادنود کوه    همکواران  تأثیری نداشت. حیودری و  

میلی گورم بوه ازای هور     11آلانین ) -مصرف مکمل بتا

کیلوگرم از وزن بدن( بر ماادیر لاکتات خون پاروزنان 

ای فعالیووت روی دقیاووه 6نخ ووه موورد پووس از آزمووون 

دوچرخه کارسن  پاروزنی با ریت  آزاد توأثیری نودارد.   

هفته مصورف مکموول    0ـمدی و همکاران، عدم تأثیر 

 گورم در روز( را بور لاکتوات خوون     0/6آلانوین )  -بتووا

زاده نشان دادنود. از طرفوی دیگور، کوری      افراد نتامی

 -هفتوه مصورف مکموول بتوووا     5فرد و همکاران، توأثیر  

میلی گرموی(   1311عدد قرص 2آلانین )مادار روزانه 

را بر افزایش لاکتات خون مردان شناگر نخ ه در پاسوب  

ساز نشوان دادنود. از   به یک جلسه تمرین شنای وامانده

مسویی مطالعات م کور بوا پوژوهش   دلایل احتمالی ناه

توان بوه دوز مصورفی مکمول، مودت زموان      حاضر می

دهی، نحوه انجوام آزموون یوا پروتکول ورزشوی،      مکمل

های مورد بررسوی اشواره کورد.    شدت تمرین و نمونه

آلانین موجو  به وود    -دهی بتاشایان ذکر است مکمل

در ظرفیت بافر کردن یون هیدروژن درون سولولی و  

شود؛ این در بیشتر لاکتات از عیمت درگیر مینیز دفع 

آلانین توانایی ورزشکار را برای دفع  -حالی است که بتا

کارآمدتر اسید لاکتیک یوا تحمول سوطوح بوالای اسوید      

بخشد. بنوابراین،  تر به ود میلاکتیک را به مدت طولانی

دهود کوه در یوک شودت نسو ی      به ورزشکار اجازه می

وره زمانی طوولانی تور تمورین    مشابه بالاتر برای یک د

آلانوین   -دهی بتااند که مکملکند. مطالعات نشان داده

های اوج لاکتوات خوون را بوه    های کار و غلتتظرفیت

واسطه افزایش در بافر کوردن یوون هیودروژن بوالاتر     

آلانین ممکن نیست عملکرد را تحت تأثیر  -برد )بتامی

وح قرار دهد مگر این که شدت و مودت تمورین سوط   

هوا از ایون   (. یافته25بالای لاکتات خون را تحریک کند( )

آلانین ممکن اسوت   -کنند که مکمل بتاایده حمایت می

تحت شرایط تولید لاکتات بالا، بیشترین تأثیر را داشوته  

(. افزایش در کوارنوزین که باعوث بوه توأخیر    12باشد )

شووود تنهوا بووه دلیول ظرفیووت      انداختن خسوتگی موی

  نیست، بلکه به واسطه توانایی آن در به ووود  ابافری

حساسیت تارهوای عیومنی بوه یوون کلسوی  )افوزایش       
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آزادسوووازی و بازجووو ب یوووون کلسوووی  از شووو که     

، 8باشود )سارکوپمسمی( و افزایش انا اض عیمنی موی

اکسیدانی کوارنوزین ممکون   (. همچنین، فعالیت آنتی11

هوای  یکوال است اثر محافتتی بر عیومت در برابور راد  

جایی کوه تولید لاکتوات بوه   (. از آن8آزاد داشته باشد )

نیست، محیط متابولیکی کوه  دلیل تجمع یون هیدروژن

شود تولید لاکتات را نیوز افوزایش   می pHس   کاهش 

تشکیل لاکتات نشوانه خووبی بورای شوورایطی      دهد.می

کنوود.  اسوت کووه اسویدوز متوابولیکی را تحریوک مووی     

رسد اگوور مکمول بوا دوز بوالاتر و     نتر می بنابراین، به

تر مصورف شود، کواهش چشومگیر   مدت زمان طولانی

-(. بدین ترتی ، موی25در لاکتات خون مشاهده شود )

هووای  آلانوین در فعالیوت   -تووان گفوت کوه مکمول بتوا

توانوووود باعووث مووووی HIITورزشووی شوودید همچووون 

د. کوواهش غلتووت لاکتات خون و کاهش خستگی شوو 

دهوی  شود برای پاسوب ل ا بووه ورزشکاران پیشنهاد می

دهی، ضمن تأکید بر انتخاب تر مکملمناس  و مطلوب

آلانوین بووه مودت    -دوزهای مناس  و بالاتر، مکمل بتا

هفتووه( مصوورف شووود تووا    0تووری )حووداقل  طووولانی

منود  ورزشکاران بتواننود از آثار مفید احتمالی آن بهره

 (.11شوند )
 

 یریگنتیجه

هوای پوژوهش حاضور نشوان داد کوه      در مجموع، یافته

HIIT آلانوین توأثیر مث وت     -همراه با مصرف مکمل بتا

تنفسی و لاکتات خوون زنوان    -بیشتری بر عملکرد قل ی

و مصرف مکمل بوه تنهوایی دارد.    HIITفعال نس ت به 

هوای  دهنوده اهمیوت اسوتفاده از رو    هوا نشوان  یافتوه 

بورای به وود عملکورد     HIITترکی ی تمرینی همچوون  

هوای  جایی کوه هنووز پوژوهش   ورزشی است، اما از آن

آلانین بر عملکورد   -دهی بتاکافی در زمینه تأثیر مکمل

 فعوال  زنوان بوه ویوژه در   تنفسی و لاکتات خوون   -قل ی

انجام نشده است، به مطالعات تکمیلوی در آینوده نیواز    

تور سوازوکارهای موثثر بور ایون      است تا به طور دقیو  

یرها مورد بررسی قورار گیورد. کو  بوودن تعوداد      متذ

هووای نفوور در هوور گووروه( از محوودودیت 5هووا )نمونووه

-آید. همچنین، پیشنهاد میپژوهش حاضر به شمار می

هوای آینوده، انتخواب نمونوه متنووع،      شود در پژوهش

کنترل دقی  متذیرهای خارجی، استفاده از دوره زموانی  

ژیکی بیشووتر، موودت، ارزیووابی عواموول فیزیولوووطووولانی

بررسی تأثیر جنسیت، و استفاده از ابزارهای تشخیصوی  

 پیشرفته مدنتر قرار گیرد.

 

 تشکر و قدردانی

پژوهش حاضر در کمیته اخوم  در پوژوهش دانشوگاه    

 IR.ALZAHRA.REC.1402.026الزهووورا بوووا کووود 

شده است. نتای  پوژوهش حاضور برگرفتوه از    مصوب 

اول، فائزه روزبه،  نامه کارشناسی ارشد نویسندهپایان 

 ، دانشوکده گرایش کاربردی فیزیولوژی ورزشی رشته

بوا   1012علوم ورزشی، دانشگاه الزهورا )س( در سوال   

باشوود. از تمووامی افوورادی کووه  مووی 253167شووماره 

 ای در اجرای ایون پوژوهش داشوتند،   همکاری ـمیمانه

 .شودتشکر و قدردانی می
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