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 خلاصه 

 مقدمه

که زمانهای استراحتي متفاوت در طي تمرینات مقاومتي اثر معناداری مطالعات گوناگون نشان داده اند 

تواند به پاسخهای متفاوت ميگذارد. این عوامل ميبر پاسخهای هورموني، متابولیكي و قلبي عروقي 

 آسیب عضلاني منجر شود.

 روش کار

 30/72±48/8متر و وزن سانتي  74/1±097/0سال، قد  4/25±618/0نفر آزمودني تمرین نكرده )سن  20

ساعت استراحت بین هر جلسه در این پژوهش  24کیلوگرم( در سه جلسه فعالیت مقاومتي برونگرا با 

تكرار با  10نوبت و  5انقباض برونگرا را در  50نفره تعداد  10گروه  2شرکت کردند. آزمودنیها در 

تكرار بیشینه انجام دادند. فاکتور درصد یک  85 دقیقه ای با شدت 3و  1فاصله استراحتي بین نوبت 

ساعت پس از جلسه آخر تمرین اندازه  24نكروز تومور آلفا، قبل از فعالیت، بلافاصله پس از هر جلسه و 

مكرر و آزمون تعقیبي بونفروني برای تجزیه و های گیری شد. از آزمون تحلیل واریانس با اندازه گیری

 تحلیل آماری استفاده شد.

 نتایج

اما گروه به طور معناداری افزایش یافت  2، در همه زمانهای اندازه گیری در کتور نكروز تومور آلفافا

 گروه در زمانهای مختلف مشاهده نشد. 2تفاوت معناداری در بین 

 نتیجه گیری

تواند یک عامل مي شودکهميتكرار تمرین برونگرا در سه روز متوالي سبب ایجاد آسیب عضلاني 

افراد در مستقل از دستكاری فواصل استراحتي التهابي های بر سیستم ایمني باشد و باعث پاسخ تاثیرگذار

 شود. بدون تمرین

 کلمات کلیدی

 فاکتور نكروز تومور آلفا فواصل استراحتي،  شاخص التهابي، تمرین برونگرا، آسیب عضلاني، 

 

 .باشداین مطالعه فاقد تضاد منافع مي پی نوشت:

 

  

https://joeppa.sbu.ac.ir/article_101319_fc9040f3eebfd41b0678f5e8cd35de90.pdf
https://joeppa.sbu.ac.ir/article_101319_fc9040f3eebfd41b0678f5e8cd35de90.pdf
https://joeppa.sbu.ac.ir/article_101319_fc9040f3eebfd41b0678f5e8cd35de90.pdf




 

 و همکار محمدی  ینحس                                TNF-α تاثیر فواصل استراحت بین نوبت طی وهله های تمرین برونگرا بر مقادیر سرمی -1988

 مقدمه

به  ورزشي تمرینات انواع از یكي مقاومتي تمرینات

بدین  و قدرت است افزایش و عضلاني حجم منظورکسب

مقاومت  مانند مقاومتي تمرینات مختلف شیوه های از منظور

های ها، سرعت تعداد تكرار و نوبت متغیر، با دستكاری های

 هاستفاد و تكرارهاها نوبت بین فواصل استراحتي انقباضي و

 (. 1شود ) مي

ست یک نوع رایج از تمرینات مقاومتي، تمرینات برون گرا ا

ي آسیب سلولي همراه است که معمولاً به شكل کوفتگ که با

(. کوفتگي عضلاني 1، 2گردد )ميعضلاني تأخیری ظاهر 

جسماني های تاخیری، یک تجربه معمول پس از انجام فعالیت

است که با کاهش دامنه حرکتي، درد، تورم و کاهش قدرت 

 (. 3همراه است)

آید که تمرین ميسازگاری با تمرین برونگرا زماني بوجود 

مشابه در روزهای بعد، تكرار گردد که کلیه نشانگرهای 

باشند ميآسیب عضلاني متعاقب وهله دوم، کمتر از وهله اول 

تكرارها، تعداد  تعداد دستكاری با تمرینات، نوع این در(. 4)

استراحت بین  فاصله وها زمان استراحت بین نوبت نوبت ها،

این  میان (. در5) شودمي حاصل متفاوتي جلسات نتایج

 متغیرهای تمرین، ازهای بین نوبت استراحت زمان متغیرها،

 تمرین اهداف تغییر به آن منجر دستكاری که استميمه

 (.6) شودمي

محققین به بررسي تغییرات شاخصهای آسیب سلولي  پس از 

رصد د 100هفته با شدت  4دو وهله تمرین برونگرا با فاصله 

تایج یک تكرار بیشینه با تفاوت در تعداد انقباض پرداخت. ن

ری این تحقیق نشان داد که تعداد انقباضات نسبت به دستكا

. تری استتكرار  بر مقدار آسیب عضلاني عامل موثر –نوبت 

رینات پاسخ فیزیولوژیكي به آسیب بافتي ناشي از تماز طرفي، 

ها برونگرا، التهاب است که سبب تولید سایتوکاین

 (. 7)شودمي

حتي اگر تعداد کل انقباضات برونگرا این که  به توجه حال با

در یک تمرین مشابه باشد، احتمال دارد بزرگي آسیب 

های استراحت  بین نوبت انزمعضلاني با توجه به دستكاری 

 و با توجه به این که اکثر تحقیق های متفاوت باشدتمرین 

 که بررسي کرده اند جلسه تمرین برونگرا را  گذشته یک

 پیش سؤال تمریني ورزشكاران است؛ این برنامه شبیه کمتر

استراحت )یک دقیقه در برابر سه  زمان کدام که آیدمي

  شود؟مي کمتری عضلاني آسیب به دقیقه( تكرار منجر

 

 روشها

نفر آزمودني به صورت تصادفي انتخاب و به دو  20تعداد 

نوبت با  5نفره :گروه اول با استراحت یک دقیقه و  10گروه 

 10نوبت با  5تكرار، گروه دوم با استراحت سه دقیقه و  10

تكرار، تقسیم شدند. در این تحقیق به منظور ایجاد آسیب 

مرحله دوم بلند کردن وزنه که شامل پایین عضلاني، از 

(. 8باشد، استفاده شد )ميآوردن وزنه در بازوی غیر برتر 

ابتدا از طریق پرسشنامه ای که شامل عدم مصرف ها آزمودني

مواد مداخله گر تغذیه ای و دارویي و عدم فعالیت مقاومتي 

از روز قبل از آغ 4ماه قبل از مطالعه بود انتخاب شدند.  6در 

(. در شروع 8پروتكل، یک تكرار بیشینه درونگرا تعیین شد )

پروتكل، پس از پر نمودن فرم رضایت نامه، قد، وزن، و 

( اندازه گیری شد. برای اندازه 3فاکتور نكروز تومور آلفا )

میلي لیتر خون از  5گیری سطح عامل نكروز تومور آلفا؛ 

انقباض  50ل ورید زند زبرین گرفته شد. پروتكل تمریني شام

برونگرا بود که توسط دو گروه با تفاوت در تناوبهای 

 85تمرین را با شدت ها استراحتي انجام شد. کلیه گروه

(. جهت انجام هر 8درصد یک تكرار بیشینه انجام دادند)

آورد و در مدت ميثانیه پایین  3انقباض، فرد وزنه را در مدت 

حالت فلكشن قرار  ثانیه، دست به منظور انقباض بعدی در 2

قبل و پس از هر وهله و  ها (. اندازه گیری 9،10گرفت)مي

 3ساعت پس از وهله  آخر گرفته شدند. این پروتكل در  24

 اجرا شد.ها روز متوالي توسط همه گروه
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 نتایج

 ( اریمع انحراف و نیانگیم) ها يزمودنیک آآنتروپومتر وميعمو یهایژگیو . 1جدول

 (لوگرمیک) وزن (متر) قد (سال) سن گروه
 بدن توده شاخص

 (متر مجذور بر لوگرمیک)

 20/24±01/2 00/69±63/5 69/1±07/0 30/23±36/0 5×10×1 گروه

 90/22±35/3 20/67±81/6 71/1±11/0 10/24±82/0 5×10×3 گروه

 

 

میانگین فاکتور تومور نكروز  فاکتور تومور نکروز آلفا:

گیری تفاوت های مختلف اندازهآلفا در دو گروه در زمان

ها داری بین گروه( و تفاوت معنيp=00/0داری داشت )معني

دار ( و تعامل زمان و گروه  معنيp=284/0مشاهده نشد )

 .(2)جدول  (p=371/0باشد ) مين

 

 آلفا TNFگیری مكرر مربوط به مقایسه میانگین با اندازهنتیجه آزمون تحلیل واریانس دو راهه . 2جدول 

 F P میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منبع  تغییرات

87/9786 زمان )درون گروهي(  464/1  94/9685  591/48  00/0  

662/743 گروه )بین گروهي(  3 88/247  315/1  284/0  

66/661 تعامل گروه و زمان  391/4  67/150  095/1  371/0  

 

 

 و نتیجه گیری بحث

 دهنده سیگنالهای مولكول از متنوعي خانوادهها سیتوکین

 و التهابيهای پاسخ سازی، خون برای که هستند سلولي بین

 آنها، فیزیولوژیكي اثرات اساس بر. هستند مهم ایمني

پیش "های سایتوکین عنوان به کلي طور بهها سیتوکین

(. 11،12) شوندمي بندی طبقه "ضد التهابي" و "التهابي

-TNF) تومور نكروز فاکتور شامل التهابي پیشهای سیتوکین

αاینترلوکین ( و (IL-1β) کننده تقویت عنوان به که هستند 

 گرفته نظر در عضلاني آسیب آن دنبال به و التهابيهای پاسخ

-IL مانند التهابي ضدهای سایتوکین مقابل، در(. 13) شوندمي

4، IL-10 گیرنده آنتاگونیست و (IL-1ra)، فعالیت که IL-1 

 پیشهای سایتوکین فعالیت کاهش با کند،مي مسدود را

 و IL-6(. 13) کنندمي مهار را التهابيهای پاسخ التهابي،

 به بسته( G CSF) گرانولوسیت کلوني کننده تحریک فاکتور

 التهابي ضد و پیشهای سیتوکین عنوان به توانندمي موقعیت

 و عضلاني آسیب باعث شدید ورزش (.14) کنند عمل

 از عضلاني، تورم و درد با که شودمي آن متعاقب التهاب

 نشت و عضلاني، عملكرد مدتطولاني دادن دست

 میوگلوبین و( CK) کیناز کراتین مانند عضلاني، هایپروتئین

(Mb )(. 14،15) شودمي مشخص خون گردش به 

در کلیه گروهها در مراحل  فاکتور نكروز تومور آلفامیزان 

زماني مختلف تفاوت معناداری بویژه پس از آخرین وهله 

تمرین که روند رو به افزایشي را نشان داد، داشت ولي تفاوتي 

بین گروهها مشاهده نشد. نتایج این تحقیق با نتایج تحقیق 

( همخواني ندارد. 9( همخواني دارد و با نتایج تحقیق )16)

که در جریان ورزش یک  هاسایتوکاینمكانیسم رها شدن 

کنند، از طریق آسیب عضلات واکنش التهابي ایجاد مي

شوند. اجزای خرد شده پروتئین با مياسكلتي شروع 

ها های سفید برخورد و سبب رها شدن سایتوکاینگلبول

های شدید یا دهد که فقط ورزششوند. این نشان ميمي



 

 و همکار محمدی  ینحس                                TNF-α تاثیر فواصل استراحت بین نوبت طی وهله های تمرین برونگرا بر مقادیر سرمی -1990

میشود. یكي از  هاسایتوکاینتمرینات  برونگرا سبب افزایش 

های تحقیق حاضر عدم اندازه گیری سایر محدودیت

فاکتور نكروز تومور  باشد. لذا سطح بالای مي هاسایتوکاین

حاکي از وجود التهاب مزمن بدلیل تكرار تمرین برونگرا  آلفا

(. از دلایل احتمالي دیگر، افزایش دمای بدن، 16باشد)مي

ای تمریني متفاوت سطح آمادگي جسماني پایین، پروتكله

 هایپاسخ مشخصات و میزان (. بنابراین،17،18باشد)مي

 ورزش مقابل در استقامتي ورزش بین تنها نه تمرین به سیتوکین

 در سیستمیک فاکتورهای تغییرات با رابطه در بلكه برونگرا،

 مقابل در هوازی اجزای تمرین، طول در موضعي عوامل مقابل

 غیره و خون مجدد توزیع و متابولیک، نیازهای هوازیبي

 افتدمي اتفاق زماني برونگرا ورزش با سازگاری .است متفاوت

  .شود تكرار عضله همان از استفاده با تمرین همان که

به طور کلي نتایج تحقیق حاضر نشان داد که تكرار تمرین 

برونگرا در سه روز متوالي سبب تشدید آسیب عضلاني شده 

های ایجاد نمیشود که مستقل از تفاوت در تناوبو سازگاری 

 باشد.مياستراحتي بین نوبت 
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 Abstract 
Introduction 

Various studies have demonstrated that different rest Intervals has a 

significant effect on hormonal, metabolic and cardiovascular responses. This 

factors can lead to different muscle damage responses.  

Material and Method 

20 untrained subjects (25.4 ± 0.068 years, height 1.74 ± 0.97 cm and weight 

30.8 ± 8.48 kg) in three sessions of eccentric resistance exercise with 24 

hours rest between each session Participated in this study. Subjects were 

divided into 2 groups of 10 subjects who performed 50 eccentric 

contractions with number of 5 sets, 10 repetitions, and the interset rest 

interval 1 and 3 minutes with 85% of one repetition maximum (1RM). Alpha 

necrosis tumor factor, were measured immediately before , immediately 

after each session and 24 hours after the last training session. Variance 

analysis with repeated measurment and Bonferroni post- hoc test were used 

to statistical analysis of data. 

Results 

Alpha necrosis tumor factor in the immediately after each training session and 

24 hours after the last training session in 2 groups significantly increased (P 

<0.05), but no significant difference in All dependent variable was found in 2 

groups at different time points. 

Conclusion 

The repetition of eccentric exercise for three consecutive days causes muscle 

damage that can be a factor influencing the immune system and causing 

inflammatory responses in untrained individuals independent of manipulating 

the interset rest intervals.  
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