
 

 
 
 
 

  ورزشهاي فيزيولوژي و مديريت در  پژوهش
  1394 پاييز، 3شمارة ، 7دورة 

  27 -34: ص ص 
  

  

تأثير هشت هفته تمرين هوازي به همراه و بدون مصرف اسطوخودوس بر سطوح لاكتات و 
 كورتيزول دانشجويان پسر غيرورزشكار

  
   2 مهتاب معظمي -1 اميد هاشم زاده

  ايران فردوسي مشهد، ، دانشكده تربيت بدني و علوم ورزشي، دانشگاه وژي ورزشيفيزيول ،كارشناس ارشد.1
  ، ايراندانشگاه فردوسي مشهد ، دانشكده تربيت بدني و علوم ورزشي،فيزيولوژي ورزشياستاديار، .2 

  )1394/ 06/  07 :، تاريخ تصويب 1394/ 03/  11: تاريخ دريافت ( 
  
 
  

 چكيده

 كورتيزول و لاكتات سطوح بر اسطوخودوس مصرف بدون و همراه به هوازي تمرين هفته هشت تاثير ررسيب تحقيق اين انجام از هدف
 : بدني توده شاخص و سال 13/23 ± 54/2: سن( ورزشكار غير پسر دانشجوي نفر 37 تعداد .بود ورزشكار غير پسر دانشجويان

 شدت با هوازي تمرين به) هفته در جلسه 3( هفته 8  مدت به نهاآ. كردند شركت شاهد گروه يك و تجربي گروه 3 در) 11/22 ± 77/2
 مصرف با همراه ها گروه اين از يكي كه كردند مصرف اسطوخودوس گروه دو. پرداختند بيشينه قلب ضربان حداكثر درصد 75- 60

 گروه 3 هر در سرم كورتيزول و ماپلاس لاكتات سطوح معنادار كاهش دهنده نشان ها يافته .دادند انجام نيز ورزشي تمرين اسطوخودوس
 بين تغييرات بتواند كه نبود اي اندازه به تغييرات اين ليكن. بود اسطوخودوس وبدون همراه به هوازي تمرين هفته هشت از پس تجربي
 نتايج اساس رب. نشد مشاهده ها آزمودني سرم وكورتيزول پلاسما لاكتات سطوح در معناداري تفاوت چنين هم. كند معنادار را گروهي

 غير پسر دانشجويان كورتيزول و لاكتات سطوح كاهش با اسطوخودوس مصرف بدون و همراه به هوازي تمرين هفته هشت تحقيق اين
  .شود مي ورزشي عملكرد بهبود و خستگي افتادن تعويق به موجب ورزشكار

   

  

  واژه هاي كليدي
  .كاركورتيزول، غيرورزش لاكتات، اسطوخودوس، هوازي، تمرين 
 

                                                           
  -  09120974893: تلفن : نويسنده مسئولEmail:Omid.hashemzadeh@gmail.com                                                              

                  



  1394 پاييز ،3، شمارة7هاي فيزيولوژي و مديريت در ورزش، دوره  نشرية پژوهش  
 

 

28

 مقدمه

 مسابقات، هنگام كنند مي سعي هميشه ورزشكاران
 ميان اين در و بگذارند نمايش به را خود اجراي بهترين
. شود مي آنها عملكرد بهترين بروز از مانع متعددي عوامل
 جلوگيري و ورزشي عملكرد كاهش در موثر عوامل از يكي

 با بدني فعاليتهاي در كه است، خستگي فعاليت ادامه از
 در محدوديت و دلخواه نتيجه افت باعث زياد شدت

 به عضلاني خستگي ونوع شدت). 20(شود مي عملكرد
 و فعال عضلاني هاي تار نوع و تمرين شدت مدت، نوع،

است  وابسته عوامل اين شدت و محيطي متعدد عوامل
 فعاليتهاي اجراي در موفقيت براي مهم عامل دو). 24(

 خستگي انداختن تعويق به و مدت طولاني و استقامتي
 انباشتگي ميزان و مصرفي اكسيژن حداكثر از عبارتست
 و بالاتر مصرفي اكسيژن حداكثر ميزان چه هر. لاكتات
 بهتر استقامتي عملكرد باشد تر پائين لاكتات ميزان
 و فعال عضلات در لاكتات انباشتگي). 8(بود  خواهد
 لايلد از ديگر يكي ، خون در هيدروژن يون غلظت

  ).17(است  خستگي
 8 روي 1979 در سال) 15( همكاران و پيتر مطالعه

 دوچرخة روي بر دقيقه 10 مدت به كه باتجربه مرد دوندة
 مصرفي اكسيژن حداكثر درصد 70 شدت با كارسنج
 را افراد اين سرم لاكتات غلظت افزايش كردند، فعاليت

  .نشان داد
 اجراي هنگام لاكتات تغييرات كه است شده گزارش

 مرتبط سرمي كورتيزول تغييرات با شايد بدني، فعاليت
 لاكتات افزايش است، داده نشان تحقيقات كه چنان باشد،
 با احتمالاً شديد، بدني هاي فعاليت اجراي هنگام سرم

 – هيپوتالاموس محور شيميايي هاي گيرنده تحريك
. )14(شود  مي كورتيزول هورمون تحريك موجب  آدرنال
 بر تحقيقي در 2000 در سال) 23( همكاران و رادولف

 با نوارگردان روي دقيقه 30 مدت به كه دونده 13 روي

 افزايش دويدند، مصرفي اكسيژن حداكثر درصد 60 شدت
 كورتيزول هورمون .كردند گزارش را آنها كورتيزول غلظت
 اسيد و شود مي گلوكونئوژنز فعاليت افزايش موجب

 بدن در فرايندگلوكونئوژنز ازس پيش عنوان به هم لاكتيك
 پايان در لاكتات افزايش كه است شده بيان. كند مي عمل

 كورتيزول غلظت افزايش باعث ، ورزشي فعاليت و تمرين
  2002 در سال) 13( همكاران و گالهيرم). 14(شود  مي
 اسيد و كورتيزول بين دار معني مثبت ارتباط وجود به

  .كردند اشاره شديد بدني فعاليت از پس لاكتيك
 شكل روند از بخشي كورتيزول حاد افزايش اگرچه

 و زياد سطوح اما باشد، مي عضله رشد فرآيند گيري
 جمله از آور زيان اثرات است ممكن آن مدت طولاني
 افزايش پروتئين، سنتز كاهش ايمني، سيستم تضعيف

 به را فشار و استرس افزايش پلاسما، آمينه اسيدهاي
 در زياد كورتيزول ماندن باقي). 25, 9( دباش داشته دنبال
 اسيد ترشح افزايش موجب طولاني مدت براي خون

 مانند پروتئين كننده تبديل هاي آنزيم و كلريدريك
 ممكن آنزيمها اين. شود مي  تريپسينوژن و  پپسينوژن

 زخم به شدن مبتلا براي آماده را استرس تحت افراد است
 يا فعاليت شدت وقتي. كنند اي روده – اي معده هاي
 بدن كه باشد حدي به هم با آنها دوي هر يا استرس مدت
 كاهش احتمالا كند حاصل سازگاري آنها برابر در بتواند
  ).1(شد  خواهد موجب را استرس جمله از كورتيزول منفي آثار

 تعويق به و ورزشي عملكرد بهبود براي ورزشكاران
 مانند ناگونگو موادي و تركيبات از خستگي، انداختن
 و پروتئيني هاي مكمل معدني، مواد ها، ويتامين

 و الكل اسپارتات، سديم، كربنات بي فسفات، كربوهيدراتي،
). 29(كنند  مي استفاده نيروافزا كمك عنوان به كافئين

 به تواند مي گياهي هاي مكمل از استفاده راستا اين در
 ذيرشپ جانبي، عوارض بودن كمتر قبيل از مختلفي دلايل
 هاي نسل استفاده و سنتي طب توصيه علت به فرد بهتر
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 و بدن فيزيولوژيك عملكرد با بيشتر سازگاري گذشته،
 علمي نام با اسطوخودوس. باشد مناسب آن كمتر قيمت

(officinalis Lavandula) شناخته دارويي گياهان از 
). 18, 11(باشد  مي مفيد اثرات با قديمي  بسيار شده

 ها  مونوترپن شامل گياه اين در موجود يباتترك مهمترين
 تا 30( استات ليناليل و) درصد 50 تا 20( لينانول ويژه به

  اومبليفرون قبيل از ها  كومارين هيدروكسي ،)درصد 40
:  چون تركيباتي نيز و) درصد13( ها  تانن  هرنيارين، و

 لاواندوليل و  اسيد رزماريك جمله از  اسيد كافئيك مشتقات
 قبيل، از درماني متعددي خواص محققان .هستند  تاتاس

 ضد التهابي، ضد چربي، افسردگي،ضد ضد اضطراب، ضد
 آرام ويروس، ضد انگل، ضد باكتري، ضد درد، ضد اسپاسم،
 آنتي و كورتيزول كاهش كلسترول، خفيف كاهش بخش،

 نتايج). 2(كردند  گزارش ارزش با گياه اين از را اكسيداني
 باعث اسطوخودوس كه است داده نشان تحقيقات برخي
شود  مي خون و بزاق در موجود كورتيزول غلظت كاهش

 سبب اسطوخودوس مصرف كه است شده بيان ).12-26(
 كننده آزاد هورمون ترشح كاهش و تالاموس هيپو بر تاثير

 اين دنبال به كه شود مي آن از (CRH)كورتيكوتروپين 
 از  (ACTH)پينآدرنوكورتيكوترو ترشح ميزان كاهش،
 غده از كورتيزول ترشح كاهش وسبب شده كم هيپوفيز
  ).19, 10, 9(شود  مي آدرنال
 توجه با كه شود مي مطرح محقق براي سئوال اين لذا

 نتيجه در خون لاكتات و كورتيزول سطح افزايش به
 مصرف و ورزشي تمرين انجام با توان مي آيا بدني، فعاليت

 كاهش كورتيزول، منفي ثارآ كاهش بر علاوه اسطخودوس
  باشيم؟ شاهد را ورزشي عملكرد بهبود و لاكتات توليد

  روش تحقيق
 طرح با تجربي نيمه تحقيقات نوع از تحقيق اين
 پس( نهايي آزمون و) آزمون پيش( مقدماتي آزمون
 روش. باشد مي تجربي گروه 3 و شاهد گروه 1 و) آزمون

 -  داوطلبي تصور به نظر مورد تحقيقي طرح گيري نمونه
. بود بندي گروه در تصادفي آرايش از استفاده با و گزينشي

 گزينش نفر 37 تعداد كننده شركت داوطلبان بين از ابتدا
 نمودن تكميل و پزشك توسط افراد معاينه از پس شدند،

 فعاليت ارزيابي پرسشنامه و پزشكي سوابق پرسشنامه
 رينتم هاي گروه در تصادفي صورت به افراد جسماني
 مصرف اسطوخودوس، مصرف با هوازي تمرين هوازي،

  .شدند تقسيم شاهد گروه و هوازي تمرين بدون اسطوخودوس
 آزمون، پيش مرحله در ها تمرين شروع از قبل
) بروس آزمون( بيشينه هوازي فعاليت انجام به ها آزمودني

 اتمام از دقيقه 5 گذشت از پس. پرداختند تردميل روي
 توسط خون سي سي 10 نفر ره از بروس آزمون

 پلاسما، حجم گيري اندازه جهت آزمايشگاه كارشناس
 به و شد گرفته سرم كورتيزول و پلاسما لاكتات سطح
 در دقت منظور به. يافت انتقال شده تعيين پيش از ظروف
 دست وريد از گيري خون پلاسما لاكتات گيري اندازه

 بازوبند نبست بدون و كشيده دراز حالت در ها، آزمودني
  ).9, 5(شد  انجام

 از استفاده با آزمايشگاه در لاكتات گيري اندازه
 ساخت (cronix 801-AT) مارك اتوآنالايزر دستگاه
 اندازه. گرفت صورت آلمان  Greiner كيت با و اصفهان
 ايتاليا (Diametry) كيت از استفاده با كورتيزول گيري

  .پذيرفت صورت ايتاليا  GDV مدل الايزا دستگاه و
 تمرين هفته هشت شامل ورزشي تمرين برنامة

 تا 45 مدت به جلسه هر و هفته در تكرار جلسه 3 هوازي،
 قلب ضربان حداكثر درصد 75-60 شدت با دقيقه 60

 مكمل كننده دريافت هاي گروه در آزمودنيها). 3( بيشينه
 شده خشك هوايي اندام گرم پنج اسطوخودوس،
 به  روزانه جوشيده آب رمگ ميلي 150 در اسطوخودوس

 كردند؛ مي مصرف تمرين از پس بلافاصله كرده دم شكل
 روزانه مصرف شاهد و هوازي تمرين گروه در همچنين
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). 7, 2(شد  تجويز) دارونما( جوشيده آب گرم ميلي 150
 10 با و شروع كردن گرم دقيقه 10 با تمرين جلسه هر

 با ينتمر شدت. رسيد مي پايان به كردن سرد دقيقه
 قرار كنترل مورد پلار سنج ضربان دستگاه از استفاده
 48 از پس تمرين هشتم هفته پايان در سپس. گرفت
 ارزيابي مورد ها آزمودني تمرين جلسه آخرين از ساعت
 اساس بر تمرين شدت. گرفتند قرار آزمون پيش همانند
  .گرديد تعيين  كارونن ذخيره قلب ضربان روش

 در حاصله اطلاعات كردن ردوا و آوري جمع از پس
 مورد خام هاي داده ،19 نسخه SPSS افزار نرم محيط

 ها داده تحليل و تجزيه براي. گرفت قرار تحليل و تجزيه
 و واريانس آناليز اسميرنوف، – كلموگروف هاي آزمون از

 هاي گيري اندازه آزمون از ها ميانگين تغييرات بررسي براي
  .شد استفاده) P>05/0( داري معني سطح با مكرر

 

  ي تحقيقيافته هانتايج و 
هاي  تن سنجي آزمودني هاي ويژگي 1 جدول در

–كلموگروف  آزمون نتايج. پژوهش مشخص شده است

  .داد نشان را ها داده اسميرنوف توزيع طبيعي

  ويژگي هاي عمومي و تن سنجي آزمودني ها. 1جدول 

  متغيرها
  
  گروه ها

 سن
  سال

  قد
  )سانتي متر(

  وزن
  )كيلوگرم(

  نمايه توده بدن
  چربي درصد  )كيلوگرم بر متر مربع(

   2/21  59/5  175  68/9  95/66  03/3  87/21  27/6  44/16 31/1  تمرين هوازي
   8/24  92/4  5/172  97/11 86/64  54/3  75/21  72/6  22/16 39/1  تمرين هوازي - مكمل 

   1/23  37/4  7/177  85/8  99/69  36/2  09/22  27/4  62/16 84/2  مكمل
   5/23  99/3  4/173  18/6  35/70  95/1  23  31/7  77/14 15/3  شاهد

  
 مقايسه براي هاي مكرر گيري اندازه آزمون نتايج
كه  شاهد نشان داد گروه با تجربي هاي گروه لاكتات
  به طور  آزمون پيش ميانگين از آزمون پس ميانگين

  
 معناداري). 2جدول شماره(معناداري پائين تر است 

 هاي مختلف گروه در لاكتات تغييرات ميانگين بين
  .ندارد وجود

  

  شاهد گروه با تجربي گروه هاي لاكتات مقايسه براي مكرر هاي گيري اندازه آزمون نتايج. 2جدول 

  .است معنادار) P>05/0( سطح در* 

در مورد تغييرات كورتيزول نتايج آزمون اندازه 
پس آزمون از  گيري هاي مكرر نشان داد كه ميانگين

مكمل و  - ميانگين پيش آزمون در گروه تمرين هوازي 

. است گروه مكمل به تنهايي به طور معناداري پائين تر
زايش دارد كه اما تغييرات در گروه تمرين هوازي اف

  بين گروهي عامليت  درون گروهي  انحراف معيار ميانگين   گروه ها  متغير
  F P  F P  F P پس آزمون پيش آزمون

سطح 
 لاكتات

بيشينه 
  خون

ميلي گرم بر (
  )دسي ليتر

  88/17 35/95  92/22 35/79  836/19  000/0*  304/21  000/0*  718/0  410/0  تمرين هوازي
تمرين - مكمل

  06/17 8/90  85/12  12/80  564/9  007/0*  644/10  005/0*  666/0  427/0  هوازي

  57/201/84  59/18 6/72  407/8  011/0*  286/9  008/0*  085/0  774/0  مكمل

    74/7 42/80  22/7 71/80  شاهد
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  .)3جدول ( در مورد كورتيزول معنادار نبودهم چنين ميانگين تغييرات بين گروهي  .معنادار نيست
  شاهد گروه با تجربي گروه هاي كورتيزول مقايسه براي مكرر هاي گيري اندازه آزمون نتايج. 3جدول 

  بين گروهي  ليتعام  درون گروهي  انحراف معيار ميانگين   گروه ها  متغير
  F P  F P  F P  پس آزمون  پيش آزمون

 سرمي سطح
  كورتيزول

نانو گرم بر (
  )دسي ليتر

     7/139  83/63    6/181  409/2  142/0  281/2  152/0  581/1  228/0 47/39  تمرين هوازي
تمرين- مكمل
    9/187  88/32   2/122  481/7  015/0*  746/7  014/0*  961/3  065/0 78/52  ازيهو

    6/170  99/72    8/133  780/8  01/0*  342/9  008/0*  101/1  311/0 78/68  مكمل
      180  24/14   57/180 96/14  شاهد

 .است معنادار) P>05/0( سطح در* 

  گيري نتيجه و بحث
 هفته هشت كه داد نشان تحقيق اين از حاصل نتايج

 به منجر اسطوخودوس مكمل مصرف و هوازي تمرين
 شد تجربي گروههاي در پلاسما لاكتات معنادار كاهش

 تغييرات بر بتواند كه نبود اي اندازه به تغييرات اين ولي
 هاي تحليل تجزيه همچنين باشد؛ گذار اثر گروهي بين

 تجربي گروه 3 بين لاكتات سطوح كه داد نشان آماري
. ندارد آزمون پس و پيش مرحله در داريمعنا تفاوتي
 عمل ورزشي فعاليت نتيجه در كورتيزول ترشح افزايش

 رهايش افزايش. كند مي تسهيل و تقويت را كاتكولامينها
 به و گيكوليز سرعت افزايش تحريك موجب ، كاتكولامينها

 همچنين. گردد مي خون لاكتات تجمع افزايش آن دنبال
 اسيد افزايش است شده گزارش اينگونه مطالعات برخي در

 با احتمالاً شديد، بدني هاي فعاليت اجراي هنگام لاكتيك
 آدرنال - هيپوتالاموس محور شيميايي هاي گيرنده تحريك
 ،16(شود  مي كورتيزول هورمون ترشح تحريك موجب

 در 1386در سال ) 4(و همكاران  ترتيبيان). 28 ،23
 اسيد و كورتيزول غلظتهاي دار معني افزايش خود مطالعه
 بين دار معني مثبت ارتباط چنين هم و لاكتيك

 بدني فعاليت از پس بلافاصله لاكتيك اسيد و كورتيزول
 تحقيقاتي وجود عدم به توجه با. كردند گزارش را شديد

 لاكتات سطح و اسطوخودوس مستقيم ارتباط مورد در
 مصرف پي در لاكتات سطح كاهش رسد مي نظر به خون

 كورتيزول ترشح كاهش به مربوط طوخودوساس مكمل
 ارتباط مورد در ديگر تحقيقات نتايج به توجه با و باشد
 كاهش احتمالا ،)28, 23, 16(لاكتات  و كورتيزول بين

 موجب اسطوخودوس مصرف از پس كورتيزول ترشح
  .است شده لاكتات ترشح كاهش

 سطوح افزايش دهنده نشان حاضر پژوهش نتايج
 از پس هوازي تمرين تجربي گروه در كورتيزول سرمي
 و مكمل تجربي گروه در اما است، تمرين هفته هشت
 معنادار كاهش حاصل نتايج مكمل – هوازي تمرين
 و هوازي تمرين هفته هشت از پس را كورتيزول سطوح
 درون تغييرات اگرچه. دهد مي نشان مكمل مصرف
 بر كه دنبو اي اندازه به اما بود معنادار تعاملي و گروهي
 و وگا روجاس. باشد گذار اثر گروهي بين تغييرات

 مدت كوتاه دوره يك تاثير 2006در سال ) 22(همكاران 
 مرد 8 در را لاكتات و كورتيزول ميزان بر هوازي تمرين

 دهنده نشان نتايج. دادند قرار بررسي مورد سالم ورزشكار
 آزمون از پس لاكتات و كورتيزول سطوح معنادار افزايش
 و اسپرليچ. بود آنها استراحتي سطوح به نسبت ساز وامانده

 ضربان بزاقي، كورتيزول 2012 در سال )27( همكاران
 شركت مرد سوار دوچرخه 17 خون لاكتات پاسخ و قلب،
 اندازه را كوهستان سراشيبي قهرماني مسابقات در كننده
 قلب، ضربان معنادار افزايش از حاكي نتايج. كردند گيري
 ماركر يك عنوان به بزاقي كورتيزول و خون تلاكتا
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 نتيجه در تنها دهد مي نشان تحقيقات .بود استرسي
 مي افزايش كورتيزول مقادير استقامتي تمرين مداخله

 فعاليت مدت و شدت نوع، به سرم كورتيزول تغييرات. يابد
% 60 از بيش بدني فعاليت كه طوري به دارد، بستگي
 ترشح هاي محرك ترين مهم از مصرفي اكسيژن حداكثر

 شديد جسماني فعاليت رسد مي نظر به. است هورمون اين
 افزايش نتيجه در و ACTH ترشح افزايش موجب

  ).21(شود  كورتيزول
 مصرف دنبال به كورتيزول تغييرات خصوص در

 در 1388در سال  )6( همكاران و ميرزايي اسطخودوس
 كه كردند گزارش باردار خانم 121 روي بر خود مطالعه

 و كورتيزول غلظت اسطوخودوس استشمام از قبل
 استشمام از پس اما بود، يكسان گروه دو هر در اضطراب

 طور به كورتيزول غلظت و اضطراب سطح اسطوخودوس
 تنوساكي و آتسومي همچنين. يافت كاهش داري معني

 بر اسطوخودوس رايحه استشمام اثر 2007در سال  )10(
 مانند بزاق در موجود ولوژيكيفيزي فاكتورهاي برخي

  . كردند مطالعه سالم آزمودني 22 در را كورتيزول

 از پس كورتيزول دار معني كاهش دهنده نشان نتايج
  .بود اسطوخودوس استشمام
 اسطخودوس مصرف دهد مي نشان تحقيقات نتايج
 و خون و بزاق در موجود كورتيزول غلظت كاهش موجب

 . شود مي كوتروپينآدرنوكورتي غلظت كاهش همچنين

 با اسطوخودوس در موجود استات ليناليل و لينانول
 كننده آزاد هورمون ترشح كاهش و هيپوتالاموس تحريك

 درنوكورتيكوتروپينآ هورمون ترشح كاهش باعث كورتيكوتروپين
 ترشح كاهش فرآيند اين درنتيجه كه شود، مي هيپوفيز از

  ).30, 26, 19(دهد  مي رخ نيز كورتيزول
 برنامة كه دهد مي نشان پژوهش اين كلي نتايج ررسيب

 حدودي تا اسطوخودوس مصرف همراه به اي هفته هشت تمريني
 كاهش و استقامتي عملكرد بهبود منجر است توانسته

 كه صورتي در داشت اظهار توان مي لذا. شود خستگي
 طور به اسطوخودوس مكمل مصرف و بدني تمرينات

 افزايش تواند مي احتمالا شود، اجرا مدت طولاني و منظم
 خستگي، به رسيدن زمان افزايش لاكتات، تحمل ميزان
 فشار كاهش و كورتيزول منفي كاتابوليكي اثرات كاهش
  .باشد داشته دنبال به را ورزش از ناشي رواني
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