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  تغییرات وزنی  بر دانهسیاهبا مکمل  تیپرالگوهاي مختلف  وهاي زمانی مقایسه دوره

  بالیدگینر در حال  هاي ویستاررت استقامتی عملکرد و

  6،مینا باغبانی5نیستانی غ، فرو4، سجاد احمدي3، اکرم ارزانی2احسان عرب زاده ،1شادمهر میرداردکتر 

  چکیده

یک دوره تمرین  تأثیربررسی  پژوهش،هدف این . استکسب حداکثر سازگاري ورزشکار  دري کلیدي دوره یکتیپر  :هدفسابقه و 

هاي بر تغییرات وزنی و عملکرد استقامتی موش دانهسیاههمراه با مکمل زمانی دو و سه هفته در دوره تیپر  الگوهاي مختلف اینتروال و

  .بود نر در حال بالیدگیصحرایی 

تقسیم  و تمرین کنترل هايگروهبه  تصادفی طور به )گرم 68±9( اي هفته سه نوزاد سر موش صحرائی ویستار نر 80 :هامواد و روش

 ،بدون سیاهدانه وبا و شدت  تواتر، تکرار تیپر گروه 6 به و گروه تیپر گروه 2 بهگروه کنترل  ،تمرین فتهه 6پس از پایان دوره . شدند

دانه سیاههاي صورت گاواژ به گروه دن بهوزن ب mg/kg500 روزانه به مقدار  ،ششممکمل سیاهدانه پس از هفته  .ندبندي شددسته

و سپس مرحله تیپر  متر بر دقیقه 70تا  15دقیقه با سرعت  30 هر جلسه ،در هفته جلسه 6 تبه مد تمرین اینتروال فزاینده .شدخورانده 

مورد ارزیابی هاي تمرین و تیپر در گروهقامتی استعملکرد  ووزن . انجام شد تکرارتواتر و  به مدت سه هفته در سه الگوي کاهش شدت،

   .شد انجام >05/0P در سطح LSDدوطرفه و آزمون  آنالیز واریانس استفاده از باتجزیه و تحلیل  .قرار گرفت

مصرف سیاهدانه میانگین زمان . )≥05/0P(شتسیاهدانه وجود دا با و بدون هايزمان خستگی گروهبین  يداراختلاف معنی :هایافته

هاي سیاهدانه گروهه در حالی ک. درصد کاهش داد 97/45و  8/39، 32/37و شدت را به ترتیب  تواتر، تکرارهاي تیپر خستگی گروه

موجب افزایش وزن  اي دوهفتهدر مقایسه با تیپر  اي هفته سهتیپر  همچنین. سیاهدانه داشتندبی هايروهافزایش وزن بیشتري نسبت به گ

  .سیاهدانه شدو بیبا هاي و کاهش زمان واماندگی در گروه

کاهش بار شدت تمرین اثر بهتري بر عملکرد و ظرفیت استقامتی و  با تکیه بر الگوي اي دوهفتهتیپر استفاده از  :گیريتیجهنبحث و 

   .دانه در این زمینه نیاز به بررسی بیشتري داردزمان واماندگی دارد و مصرف سیاه رسیدن به

  

  ، عملکرد استقامتیدانهسیاهتمرین اینتروال، تیپر، : واژگان کلیدي
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  مقدمه

تکنیکی و فیزیولوژیکی ورزشکار تا بالاترین حد  زایش توانایی فیزیکی،مربیان و ورزشکاران، افترین هدف مهم

 ي مناسبدر لحظهعملکرد،  حداکثر بدست آوردن از ممکن، توسعه و کنترل دقیق برنامه تمرینی براي اطمینان

ک ی در پی راحداکثر عملکرد شوند، مهم آماده می ي یک رقابتکه برا ورزشکاران بسیاري از .باشدمی فصل

تیپر  عنوان بهکه این دوره  آورند میهش مشخص در بار تمرینی بدست یک کا متعاقب و ي تمرینی شدیددوره

  کند، معجزه نمی هرچنداست  مؤثرراهبرد تیپر در بهبود عملکرد دهد مطالعات نشان می .شودشناخته می

تمرینات قبل  تأثیر، تحت تکنیکاین  .)1( د عملکرد حدود سه درصدي استهاي واقع بینانه حاکی از بهبوگزارش

  . )2( گیرداز خود قرار می

زگاري فیزیولوژیکی و عملکرد تمرین در شدت بالا قبل از کاهش بار تمرین نقش کلیدي در ایجاد حداکثر سا     

دارند  تأکیدپژوهشگران مختلف . تواند شامل تمرینات تداومی و یا تناوبی باشداین تمرینات می ،)3( کندبازي می

براي افزایش سازگاري فیزیولوژیکی و بهبود عملکرد ورزشکاران تمرین  مؤثرترروشی شدید،  بیتناوکه تمرین 

، سبب کاهش مدت کوتاهسرعتی ها حاکی از آن است که تمرین اینتروال پژوهش. )4( ي استقامتی استکرده

د قابلیت و مدت عملکرد و همراه با کاهش بار تمرینی موجب بهبوشده  سازگاري فیزیولوژیک افزایش خستگی و

به پالایش و توسعه  یم ورزشوهاي آینده در علبخش مهمی از پیشرفت بر اینعلاوه  .)3( شودمی ورزشکاران

و شدت تمرین قابل تواتر ، نوبت ي کاهش به سه شیوهتیپر  .گرددبرمیهاي تمرینی، قبل و هنگام تیپر روش

توانند از برنامه دهد که ورزشکاران مینشان میتیپر  تمرین در دوره مورد شدتمحدود در  مطالعات ).1( اجراست

بر  تأکید هاپژوهشاما در اکثر  .مند شوندبهرهبه منظور بهبود عملکرد در فصل رقابت  هم کاهش شدت تمرین

 عنوان شده بهترین عملکرد به منظور کسبتمرین  تواترکاهش  ویژهبه  ،دیگر عاملشدت و کاستن از دو تثبیت 

 هايروز سازگاري 21به مدت  تواترشدت و  کاهش نشان دادند )2001( 1و همکاران ریتجنس .)5, 3, 1( است

نشان ) 2007( 2و همکاران بوسکتدر مقابل . )6( ندکمیرا حفظ کسب شده بیشینه فیزیولوژیکی بیشینه و زیر 

 دریافتند فراتحلیل گیري از تکنیکبا بهره آنها. از شدت تمرین کاسته شودد که در طول یک برنامه تیپر نبای ندداد

گزارش کردند که پژوهشگران مذکور . تمرین دارد تواترکه بهبود عملکرد در طول تیپر حساسیت بالایی نسبت به 

. آیدست مینسبت به قبل تیپر بد درصد 60تا  41تمرین حدود  تواتربا یک کاهش کلی  ،تعیین حداکثر عملکرد

در رابطه  .)1( شودمیداري در عملکرد مشاهده تمرینی بهبود معنی تواترآنها همچنین بیان کردند که با کاهش در 

وارد  تمرین، آسیب ناشی ازباید توجه داشت که این کاهش بار تمرین نباید به سازگاري ایجاد شده  تیپر با تکنیک

هاي تواند آسیبتمرینی در این موارد میبی. )1( تمرینی در ورزشکاران شودو یا منجر به سندروم بی نموده

تواند سبب تغییرات وزنی و کاهش توده مختلف، در سازگاري ایجاد شده با تمرین قبلی ایجاد نماید که از جمله می

در  )2010( 3و همکاران نتایج تحقیق گارسیا. بدون چربی ورزشکار و در نهایت منجر به افت عملکرد ورزشی شود

کاهش بار تمرین بعد از تمرینات ورزشی از کاهش شدید عملکرد عصبی عضلانی و دهد که میشان این زمینه ن

ترین تعیین مناسبدر نتیجه  .)7( کندتوده بدون چربی در مقایسه با استراحت مطلق در این دوره جلوگیري می

   .شودمحسوب می ها براي مربیان و دانشمندان علوم ورزشی ترین چالشیکی از سختدر دوره تیپر،  دوره زمانی

  

1. Rietjens et al 
2. Bosquet et al 
3.Garcia et al 
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هوپر و . )8( اندکر کردهذروز  28بیش از حتی و  4بین  دامنهدر ها زمان پیشنهادي تیپر مطلوب را پژوهش

قایسه با در م آنان روحی نیز وضعیتو بر اجرا بهبود بیشتري  ،اي دوهفتهتیپر نشان دادند که ) 1998( 1همکاران

با این حال بهبود  ،اند دادهقرار  تأییدرا مورد  اي دوهفتهتیپر  مطالعاتاز  يبسیار اگرچه .)9( دارد اي هفته یکتیپر 

. )10( گزارش شده است بلندتیپرهاي خیلی کوتاه و یا خیلی  درحتی ، ورزشکاران در عملکرد ايقابل ملاحظه

 بلکهبه این نتیجه رسیدند که مدت زمان بهینه تیپر براي یک ورزشکار ثابت نیست  )2005( 2توماس و بوسو

با در نظر گرفتن مدت زمان و شدت تمرینات قبلی،  توان میباشد و تیپر می ت انجام شده قبل ازوابسته به تمرینا

مورد استفاده در این دوره، توجه به تغذیه و هاي از روش .)8( هاي خطی، تصاعدي و پلکانی استفاده کرداز تیپر

) 2001( 3مارگاریتیس و همکاران. به آن نشده است هم توجه چندانی وباشد  تواند مفیدمیاست که  گیريمکمل

ورزشی و  هايتواند سبب تقویت پاسخمی نیز اکسیدانتیهاي آنتیمکملاستفاده از  ،تیپر علاوه بر نشان دادند که

گیاهی  هاي مکملاستفاده از این است که پژوهش  از این رو مفروضه. )11( در تمرین ورزشی شود هبود عملکردب

فارغ از  تواندممکن است ب ، )12( راي سلامتی دارداي بمانند سیاه دانه که مورد اقبال عمومی است و مزایاي ویژه

ي از خانوادهسیاه و معروف به زیره 4لا ستیواجنیبا نام علمی  این گیاه .اثرات دارویی آن مورد توجه قرار گیرد

مواد  9و تیمول) THQ( 8، تیموهیدروکینون)TQ2( 7، دیتیموکینون)TQ( 6تیموکینون .)5( باشدمی 5آرانونکولاسه

 هاپژوهش .)14, 13(باشندمید که داراي خواص دارویی مفیدي نهست ي آناصلی در عصاره آبی دانه مؤثرمواد 

- 14( اندذکر کرده آن برايبالایی  ضدالتهابیخواص و مفید براي اختلالات گوارشی،  علاوه بر خواص اشتها آور

و داراي ترکیبات شیمیایی مختلف نظیر روغن ثابت، روغن فرار، ي این گیاه بسیار غنی بر این، دانهعلاوه  .)16

رژي بدن و بهبود خستگی اندر تحریک  این مکمل گیاهی یرتأث. )17( باشدآمینه اسید، پروتئین و کربوهیدرات می

اي نقش تعیین کننده ممکن است ،هاي مهمی چون ریه و کبدبافت مفید آن بر تأثیرهمچنین  و ،)16( و افسردگی

 برمثبت آن  تأثیراتو  تحریک اشتها در این گیاهخواص مفید  با توجه به .)13( داشته باشدورزشی نیز عملکرد  بر

در بهبود عملکرد ورزشی از سوي دیگر،  تیپر به ویژه و تمرینات اینتروال گیري ازبهرهو از یک سو  عملکرد بدنی

از این رو . داد پاسخ دانهمتفاوت تیپرها در کنار مکمل سیاهها در مورد کارایی به برخی ابهام ممکن است بتوان

، نوبتهمراه انواع تیپرهاي یک دوره تمرین اینتروال  پژوهش حاضر کوشیده است به این پرسش پاسخ دهد که

نر که  صحراییهاي موشبر روي عملکرد ورزشی و تغییرات وزنی ، هفته 3و  2زمانی  هاي دورهدر شدت  وتواتر 

  چگونه است؟ د،هاي ناشی از بلوغ قرار دارنلشبه خصوص در معرض چا

  هامواد و روش

 پس از دو هفته اي هفته سه صحرائی ویستار نر سر موش 80 .هاي تجربی بودپژوهش حاضر از جمله پژوهش

کنترل به صورت تصادفی به دو گروه در ابتدا  جدید،با محیط  و سازگاري ي فعالیت روي نوارگرداننحوهآشنایی با 

 ،استراحت براي گروه کنترل در کنار آن و تمرین اینتروال براي گروه تمرینهفته  6پس از  .تقسیم شدند و تمرین
  

1. Hoopir et al   
2.Thomas and Busso 
3. Margaritis et al 

4. Nigella Sativa 
5. Ranunculaceae 
6. Thymoquinone 

7. Dithymoquinone 
8.Thymohydroquinone 
9. Thymol 
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و تواتر  ،نوبتگروه تیپر  3گروه تیپر شامل  6گروه کنترل با و بدون سیاهدانه و  2گروه شامل  8ها به آزمودنی

در مجموع  حوي که به ن ،)1شکل ( بندي شدنددستهسیاهدانه بی گروه تیپر 3به همین ترتیب  وسیاهدانه با  شدت

  .بود سر موش صحرایی 8 شامل و هر گروه گروه10

  

  
  کنترلطراحی برنامه گروه تمرین و . 1شکل 

  

و  متر بر دقیقه 25تا  10با سرعت  در هفته برنامه تمرینی اینتروال جلسه 4 شامل شنایی و سازگاريآ مرحله     

اي و دقیقه 1تکرار  10به صورت رینی اینتروال فزاینده، برنامه تم. بوددقیقه  30تا  15صفر درصد به مدت  شیب

 .کشیددقیقه طول می 30 رتکل زمان تمرین روزانه براي هر  که ايبه گونهاجرا شد،  يادقیقه 2استراحت فعال 

پایان متر بر دقیقه به  70متر بر دقیقه شروع و با سرعت  25ها برنامه تمرین اینتروال فزاینده را با سرعت آزمودنی

. شد نظر گرفتهدقیقه براي سرد کردن در  5دقیقه براي گرم کردن و  5به غیر از زمان فعالیت اصلی، . رساندند می

پس از تمرینات اینتروال  هاي صحراییموش. جلسه اجرا شد 6هفته و هر هفته نیز در  6این برنامه به مدت 

- دانه براي گروهیاهی سیاهدر طی این مرحله از مکمل گکه  شدند،) تیپر( فزاینده وارد مرحله کاهش بار تمرینی

ها در دوره اینتروال و تیپر در نمودار یک نشان مسافت طی شده آزمودنی. هاي تیپر و کنترل سیاهدانه استفاده شد

  .داده شده است
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  الگوي برنامه تمرینی تیپر. 1جدول 

  تیپر شدت  تواترتیپر   نوبتتیپر    نوع تیپر

  10  10  7  تعداد دور

  6  4  6  تعداد جلسات تمرین در هفته

  50  70  70  )متر بر دقیقه(سرعت تمرین

  25  35  35  ) متر بر دقیقه(سرعت استراحت فعال

  1  1 1  )دقیقه(مدت تمرین

 2  2  2  )دقیقه(مدت استراحت

 

  
   هاي تیپردر هر کدام از گروه) کیلومتر(مسافت طی شدهمقایسه : 1نمودار

   ) دانهسیاهسیاهدانه و بی(

انجام  001/0با دقت  Sartorius:BI 1500با ترازوي ها در انتهاي هر هفته براي تمام گروه گیري وزناندازه     

با تیپر  دوم و سوم يو هفته تمرین در انتهاي هفته ششم حداکثر ظرفیت عملکرد استقامتی گیري اندازه. شد

گاه هر. شدی از طریق شوك ملایم مشخص میسیدن به واماندگزمان ر. انجام شداستفاده از آزمون وامانده ساز 

 و یا بازتاب کردند میدر انتهاي نوار گردان برخورد  بار به دستگاه شوك 5 ،دقیقه 2در مدت هاي صحرایی موش

پروتکل آزمون شامل گرم کردن تدریجی با  .)18(شدنددادند وامانده تلقی میستادن قائم را نشان میبرگشت و ای

سنج ه با استفاده از زمانمتر بر دقیق 65سرعت با آزمون عملکرد استقامتی  متر بر دقیقه و 25 الی 15شدت 

 هاي صحراییموشبرنامه تمرین اصلی متوقف و به ساعت قبل و بعد از آزمون،  48 .شدگیري و ثبت میاندازه

   . شداستراحت داده می
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با دانه گرم پودر سیاه 55بدین ترتیب که . دانه از روش خیساندن استفاده شداي تهیه عصاره دانه گیاه سیاهبر

ده ساعت خیسان 72صد آب مقطر به مدت در 30درصد اتانول و 70در محلول وزن کرده و  001/0ترازوي با دقت 

گراد ي سانتیدرجه 25تا  20اي محیط به خوبی پوشانده و در دم ندر طول این مدت درب ظرف با پارافی. شد

پس از گذشت مدت زمان . اي هم زده شدي شیشهساعت یک بار توسط میله 6مخلوط هر . نگهداري گردید

حلال آن ) گراددرجه سانتی 60زیر ( مذکور، مخلوط از کاغذ صافی عبور داده شد و توسط روتاري با دماي ملایم

هاي صورت گاواژ به گروه هگرم وزن بدن بگرم بر کیلومیلی 500مقدار  روزانه بهمذکور عصاره . حذف گردید

  .)19( کرددریافت می آب مقطردانه سیاهو گروه بی شدو تیپر سیاهدانه خورانده می کنترل

ف اسمیرنف، آنالیز واریانس دوطرفه و آزمون کولموگروهاي پژوهش از آزمون به منظور تجزیه و تحلیل یافته

LSD 05/0ها مقدار  در این بررسی. استفاده شد P≤  به منظور رد فرض صفر در نظر گرفته شد.  

  نتایج

قرار  تأییدها مورد بین عامل هفته و گروه دارها، تفاوت معنیها و هفتهدار بودن تعامل بین گروهبا توجه به معنی

ها گردیده داري در وزن تمامی گروهیهمچنین تعامل سیاهدانه و تیپر موجب افزایش معن). =001/0P(گرفت 

سیاهدانه و  ها نشان داد که در هفته دوم تیپر در هر دو گروهوزن آزمودنی گروهی درونبررسی ). =001/0P(است 

و ) =1/0P( و تیپر شدت با سیاهدانه نوبت، تیپر )=5/0Pدر تمام موارد ( تواترو تیپر  نوبتپر سیاهدانه بین تیبی

 داري وجود نداردسیاهدانه در هفته سوم تیپر اختلاف معنیهاي تیپر سیاهدانه و بیاز گروه کدام هیچهمچنین بین 

)5/0P=.(  

هایی که سیاهدانه مصرف میانگین گروه طور بهد که ها نشان داگروهی وزن آزمودنیاز سوي دیگر بررسی بین     

. ، برخوردار بودندهایی که سیاهدانه مصرف نکرده بودندروهکرده بودند از افزایش وزن بیشتري نسبت به گ

) سیاهدانهسیاهدانه و بی( شدتکه گروه تیپر  دهد میها با گروه کنترل نشان همچنین مقایسه وزن آزمودنی

 اي دوهفتهدر مقایسه با تیپر  اي هفته سه، تیپر علاوه به. است ها داشتهن را نسبت به سایر گروهوزافزایش  کمترین

  .باشدید این مطلب میؤنمودار یک و دو م. افزایش وزن بیشتري را در پی داشته است

  

  
  هاي تیپر در سه هفته کاهش بار تدریجی با مکمل سیاهدانهاختلاف وزن گروه. 2نمودار



 121... هاي زمانی و الگوهاي مختلف تیپر با مکمل سیاهدانه بر تغییرات وزنیمقایسه دوره

  
  هاي تیپر در سه هفته کاهش بار تدریجی بدون مکمل سیاهدانهاختلاف وزن گروه. 3رنمودا

  

داري ، تفاوت معنی)98/5(به دست آمده  Fاز طرفی، با توجه به نتایج آنالیز واریانس دوطرفه و ارزش      

)001/0=P ( وي که مصرف سیاهدانه وجود دارد، به نحبی هايبا گروهسیاهدانه هاي زمان خستگی گروهدر

درصد  97/45و  8/39، 32/37و شدت را به ترتیب  تواتر، نوبتهاي تیپر سیاهدانه میانگین زمان خستگی گروه

-که تفاوت معنی دهد مینشان هاي تیپر گروه گروهی درونجهت مقایسه  LSDنتایج آزمون . کاهش داده است

سیاهدانه بیهاي تیپر همچنین گروهو ) 3 و  2، 1 نوع(با یکدیگر سیاهدانه  نوع تیپر  3زمان خستگی  بینداري 

ها نشان داد که گروه تیپر شدت در ، نتایج عملکرد آزمودنیعلاوه به .با یکدیگر وجود ندارد) 3و  2، 1نوع تیپر (

و بیشترین مسافت  سیاهدانه در طی دوره اینتروال و تیپر، بهترین میانگین زمان خستگیهاي سیاهدانه و بیگروه

  .)4و3نمودار( است هاي تمرینی داشتهنسبت به سایر گروه شده را در آزمون عملکرد طی

  
  هفته تیپر به دقیقه 3هاي تمرینی پس از گروه خستگیمقایسه میانگین زمان : 4نمودار
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  )سیاهدانهسیاهدانه و بی(هاي تیپر مقایسه مسافت طی شده در آزمون عملکرد گروه. 5نمودار

  

دهد که مدت زمان رسیدن به در هفته دوم و سوم تیپر نشان می هادیگر، مقایسه عملکرد آزمودنیاز سوي      

-باشد، به نحوي که عملکرد استقامتی گروهها بالاتر از هفته سوم میواماندگی در هفته دوم تیپر در تمامی گروه

، 66/36به ترتیب (سیاهدانه و بی) ددرص 79/63و 14/57، 9/43به ترتیب (با سیاهدانه  3و  2، 1هاي تیپر نوع 

این مطلب  مؤید پنجنمودار . ي سوم نسبت به هفته دوم تیپر کاهش یافته استدر هفته) درصد57/11و 20/42

  .است

  
  هاي تیپرها در گروهمقایسه عملکرد آزمودنی: 6نمودار



 123... هاي زمانی و الگوهاي مختلف تیپر با مکمل سیاهدانه بر تغییرات وزنیمقایسه دوره

  گیريو نتیجه بحث

و الگوهاي مختلف تیپر در دوره زمانی دو و سه هفته یک دوره تمرین اینتروال  تأثیرهدف این پژوهش، بررسی 

در این  .نر در حال بالیدگی بود صحراییهاي بر تغییرات وزنی و عملکرد استقامتی موش دانه سیاههمراه با مکمل 

 اي هفته سهو مشاهده شد که تیپر  تفاوت تیپر مورد بررسی قرار گرفتم زمانی هايپژوهش تغییرات وزنی در دوره

در گروه  میانگین طور به شود، که این افزایش وزنافزایش وزن بیشتري را سبب می اي دوهفتهقایسه با تیپر در م

دور  7که با  تواترو  نوبتدر مقایسه با گروه  متر بر دقیقه 50که با سرعت ) سیاهدانهسیاهدانه و بی(تیپر شدت 

-بیدر گروه  گرم 51/9، 68/24و  درصد 5/13، 32/13 به ترتیب جلسه در هفته تمرین داشتند، 4تکرار تمرینی و 

هاي موشاینکه با توجه به . کمتر بود گرم در گروه سیاهدانه 27/9، 5/10درصد و  86/3، 37/4سیاهدانه و 

ي عضلانی نسبت دهیم، افزایش در دوران بلوغ قرار داشته و اگر این افزایش وزن را به افزایش توده صحرایی

که این نتایج از تیپر شدت هم ممکن است به رشد کمتر توده عضلانی در این نوع تیپر برگردد کمتر وزن در گروه 

-در صورت کاستن از شدت تمرین نتیجه مطلوبی بدست نمیکه  باشدهمسو با سایر تحقیقاتی  دتوانمیاین نظر 

. )5, 1( ن نتیجه را به دست آورندتا بهتری داشتهدیگر  عاملبر تثبیت شدت و کاستن از دو  تأکیددر آنها آورند و یا 

 ،)4(اند دادهرا مورد مطالعه قرار  هاي متنوع ورزشیهاي زمانی دو و سه هفته تیپر در رشته، دورهپژوهش مختلفی

) 2010( 1گارسیا پالاریز و همکاران. مورد بررسی قرار گرفته است به ندرت تغییرات وزنیمطالعات اما در اکثر این 

 5هفته تیپر و بعد از آن  4تغییرات ایجاد شده در عصب و عضله، ترکیب بدن و مارکرهاي استقامتی را در طول 

رده جهانی بررسی کرده و نشان دادند که کاهش  هايقایقران، در )TC( یا قطع تمرین) RT( هفته کاهش تمرین

بار تمرین بعد از تمرینات ورزشی از کاهش شدید عملکرد عصبی عضلانی و توده بدون چربی در مقایسه با 

  .)7( کنداحت مطلق در این دوره جلوگیري میاستر

که به  هایی پژوهشاکثر . وجود دارد مطالعات ضد و نقیضی دانه سیاهدر مورد تغییرات وزنی ایجاد شده با گیاه      

. اندیک مکمل گیاهی کاهنده اشتها معرفی کرده عنوان بهاند آن را بررسی خواص درمانی این گیاه پرداخته

که استفاده از عصاره اتر نفتی حاصل از بخارات  دهد مینشان ) 2004( 2و همکارانماي لی تحقیق  ي نتیجه

کردند در پژوهشی گزارش  )2011( 3همچنین انوار بوریرو و همکاران. )20( چیز داردنا اشتهایی بییک اثر  دانه سیاه

 دانه سیاهتواند سبب کاهش وزن شود به بیان دیگر آنها بیان کردند که این عمل می دانه سیاهکردند که استفاده از 

از ایجاد بیماري آترواسکلرزیس  غیرمستقیمباشد و ممکن است یک پیشگیري  مؤثرقی چا مبارزه با تواند برايمی

در ) 2013( در مقابل احمد و همکاران. اندگیاه پرداخته در واقع آنان به فواید دارویی و شفابخش این )20( نماید

که این  )21( معرفی کردندمحرك اشتها هم  عنوان به، آن را دانه سیاهي مروري خود در کنار خواص متعدد قالهم

 در این. تواند منجر به افزایش وزن شودمی آور اشتها محركبوده و این  حاضراي همسو با تحقیق نتایج به گونه

 که ها گردیده استداري در وزن تمامی گروهیسیاهدانه و تیپر موجب افزایش معنکه تعامل  مشاهده شدپژوهش 

ي حاصل هاکه یافته طور همان ، )13( شودمربوط می دانه سیاه يبه تحریکات اشتها آور احتمالاًاین افزایش وزن 

انه مصرف کرده بودند از افزایش وزن هایی که سیاهدمیانگین گروه طور بهدهد از این پژوهش هم نشان می

به ترتیب  نوبتو  تواترتیپر شدت، هاي در گروه بودند هایی که سیاهدانه مصرف نکردهبیشتري نسبت به گروه

  

1.Garcia´A-Pallare´s  et al 
2.Mai Le et al 
3.Anwar Buriro et al 
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از طرفی هم افزایش سن  .بودندبرخوردار  درصد 35/9و  01/28، 59/29و  گرم 63/19و  57/54، 82/54

تغییرات نموي براي  هرچند .داشته باشد تأثیرتواند در این افزایش وزن م میه دانه سیاهها در کنار مکمل آزمودنی

  .هاي تمرینی و کنترل وجود داشته استکلیه گروه

و سایر  )22( بر توان سرعتی شناگران تأثیربا  این تکنیک کلیدي در بهبود عملکرد به ویژه  شناگران تأثیر     

ها با گروه کنترل مقایسه وزن آزمودنی در این پژوهش هم .)23( قرار گرفته است تأییدهاي ورزشی مورد رشته

ها داشته را نسبت به سایر گروه افزایشکمترین ) سیاهدانهبا سیاهدانه و بی (گروه تیپر شدت که  دهد مینشان 

هاي سیاهدانه و وهکه گروه تیپر شدت در گر دهدمینشان  هاي صحراییموشاست، در حالی که نتایج عملکرد 

هاي تمرینی سایر گروه سیاهدانه در طی دوره اینتروال و تیپر، بهترین میانگین زمان خستگی را نسبت بهبی

بر تثبیت شدت و کاهش حجم تمرینی  تأکیدسایر تحقیقاتی است که در آنها نتایج  برخلافاین نتیجه  اند،داشته

موجیکا  توان به تحقیقي این تحقیقات میاز نمونه. اندبه دست آوردهآنها نتایج خوبی را به دنبال را داشته، و 

که در طول یک تیپر باید شدت تمرینی را بالا نگه داشت  نمودخود بیان  ي مروريمقالهاشاره کرد که در ) 2009(

اي هملاحظ قابل طور بهد توان میحجم تمرینات  از طرف دیگر،. تا سازگاري بدست آمده حفظ شود یا بهبود یابد

ي مقایسه اکه ب) 2012( 1و همکاران هوانلو همچنین .)3( منفی بر عملکرد ورزشکاران کاهش یابد تأثیربدون 

که  دریافتند آماتورکتورهاي فیزیکی و فیزیولوژیکی در بازیکنان فوتبالیست دو نوع تیپر بر روي برخی از فا تأثیر

 تواندر این موارد می. )24( کندایجاد میافزایش بیشتري در قدرت را ) درصدي 75(تیپر با کاهش بیشتر در حجم 

هاي ورزشی ممکن است براي آن دسته از رشته ،بدون تغییر در شدت که تیپر با کاهش بیشتر در حجم نمودبیان 

  .آیدبه شمار می اساسی آنها عنصرکه قدرت مفید باشد 

باعث بهبود  اي دوهفتهکه تیپر  حاکی از آن استیق ي تیپر در این تحقاز سوي دیگر بررسی طول دوره     

در حال  هاي صحراییموشدر  اي هفته سهبیشتري در عملکرد استقامتی و مدت زمان واماندگی نسبت به تیپر 

 اي دوهفتهبه این نتیجه رسیدند که یک تیپر  )2007( 2بسکوت و همکارانکه لی است این در حاشود می بالیدگی

براي  مؤثرترياستراتژي رسد، یابد به نظر میکاهش می درصد 60- 41صورت تصاعدي حدود  که حجم تمرین به

مدت زمان  2 تأثیر) 2009(ملکی و همکاران در حالی که فرهنگی .)4( باشد میبدست آوردن حداکثر عملکرد 

سیدند که یک دوره تیپر اند و به این نتیجه رمرد نخبه بررسی کرده سواران دوچرخهمختلف تیپر را بر روي عملکرد 

شود آنها همچنین بیان کردند که در ورزش سواري میهفته باعث بهبود عملکرد بدنی در تمرین دوچرخه 3و  1

  .)25( باشد مؤثرتواند در بهبود عملکرد از طریق کاهش ایجاد عفونت می احتمالاًاي هفته 3رقابتی یک تیپر 

ممکن است علت کاهش زمان  اي هفته سهنسبت به تیپر  اي دوهفتهت زمان واماندگی در تیپر از نظر بهبود مد     

بر این  .زمان پروتکل تمرینی برگردد ایش وزن حیوان با طولانی شدن مدتبه افز اي هفته سهواماندگی در تیپر 

توان فرضیه فرسایش تمرینی را در الگوي بارگیري تمرینی و سازگاري پیشنهاد کرد که بر فرضیه اساس می

. است موجب برتري فرضیه دوم و بهبود ظرفیت تمرینی شده اي دوهفتهتیپر  حالی کهآمادگی قالب دانست، در 

افزایش وزن بیشتري را ایجاد کرد،  اي دوهفتهدر مقایسه با تیپر  اي هفته سهنشان داد تیپر  نیز که نتایج طور همان

اي هره تیپر از اهمیت ویژبنابراین کنترل وزن بدن در دو بوده است مؤثردر خستگی حیوان  یوزن تغییراتیعنی 

کنند، گیري میهاي صحرایی را اندازهه ظرفیت استقامتی موشهایی کزیرا که در بیشتر آزمون .ستبرخوردار ا

  

1. Hovanloo et al 
2. Bosquet et  al 



 125... هاي زمانی و الگوهاي مختلف تیپر با مکمل سیاهدانه بر تغییرات وزنیمقایسه دوره

اي نقطه معمولاًلازم است حیوان روي نوار گردان در یک بار کاري زیر بیشینه تا مرز رسیدن به خستگی بدود که 

البته، سبک . مانداست که موش دیگر قادر نیست سرعت خود را با نوارگردان هماهنگ کرده و بنابراین عقب می

و پاهاي  تنه پاییني که با شروع بروز خستگی به تدریج طور بهدویدن حیوان در طول زمان تغییر خواهد کرد، 

بر روي این عوامل  تأثیرگذاريزن حیوان با و افزایش و )26(آیدنقاله نزدیک شده و پایین می نوار حیوان به سطح

  .ممکن است توانسته باشد مدت زمان خستگی و واماندگی حیوان را با افزایش زمان تیپر، کاهش دهد

گیري کرد که استفاده از مکمل گیاهی نظیر توان نتیجهي حاضر میهاي مطالعهکلی بر اساس یافته طور به     

تواند فواید این دوره کلیدي را در ایجاد می در دوران بلوغ زمانی تیپرهاي مختلفهاي در کنار دوره دانه سیاه

 افزایش بیش از حدرسد این به نظر میبنابر. قرار دهد تأثیرحداکثر سازگاري و کسب بهترین عملکرد تحت 

ه هفته ا در مقایسه با سرسی رو هفته تیپر امکان بازیابی و اوجفرایندهاي بیولوژیکی و اینرسی تمرین اینتروال در د

خستگی  در هفته دوم فائق و در  الگويآمادگی در برابر چالش  الگوي همچنین. کندتمرین تیپر بهتر فراهم می

  .مصرف سیاه دانه در این زمینه نیاز به بررسی بیشتري دارد  در عین حال. هفته سوم مغلوب شده است
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