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Abstract  

Aim:       The use of various supplements to enhance athletic performance has become 

widespread among athletes. This study aimed to investigate the effects of Tribulus terrestris 

supplementation on testosterone and cortisol levels, as well as explosive power in elite 

weightlifters from Ardabil. 

Methods:  This was a double-blind, quasi-experimental study. Twenty elite weightlifters (mean 

age 19.35±3.5 years, height 179.46±3.9 cm, and weight 102.6±5 kg) were randomly divided into 

experimental and control groups. The experimental group consumed Tribulus terrestris for 4 

weeks alongside their weightlifting training, while the control group received a placebo. Data 

were analyzed using ANCOVA and independent t-tests. 
Results:  The results showed no significant effect of Tribulus terrestris on testosterone (P=0.260) 

or cortisol levels (P=0.462). However, explosive power in both lower and upper body 

significantly improved in the experimental group (P=0.001). 
Conclusions:  Short-term Tribulus terrestris supplementation does not affect hormonal levels 

but may enhance explosive power in weightlifters. Due to its potential unknown effects, further 

research is warranted. 
 

  

Keywords:     Tribulus terrestris, Testosterone, Cortisol, Explosive Power, Elite Weightlifters. 

1. Department of Sports Physiology, Faculty of 

Educational Sciences and Psychology, 

University of Mohaghegh Ardabili, Iran.  
2. Department of Sports Physiology, Faculty of 

Educational Sciences and Psychology, 

University of Mohaghegh Ardabili,  Iran 

(corresponding author) * 

Email: m_siahkohian@uma.ac.ir 

3.  Department of Sports Physiology, Faculty of 

Educational Sciences and Psychology, 
University of Mohaghegh Ardabili, Iran.  

4. Department of Sports Biomechanics, Faculty 

of Educational Sciences and Psychology, 
University of Mohaghegh Ardabili, Iran.  

 

 

  

  

Cite as: Alihosseini Saeid, Siahkouhian Marefat, Yousefi Omid, Piri Ebrahim. The effects of Tribulus terrestris  supplements on 

testosterone and cortisol and Explosive power levels in elite weightlifters. Journal of Applied Health Studies in Sport Physiology. 2025; 

7(2): 29-35.. Applied Health Studies in Sport Physiology. ?????; ?(In press): ?-??.   

https://dx.doi.org/10.22049/jahssp.2023.28273.1543
https://portal.issn.org/resource/ISSN/2676-6507
https://dx.doi.org/10.22049/jahssp.2023.28273.1543
https://orcid.org/0000-0003-0877-1566
https://orcid.org/0000-0003-0877-1566
https://orcid.org/0000-0003-0877-1566
https://orcid.org/0000-0003-0877-1566
mailto:m_siahkohian@uma.ac.ir


JAHSSP                                                           http://jahssp.azaruniv.ac.ir/                                                                                                                 

http://dx.doi.org/10.22049/JAHSSP.2023.28273.1543 

The effects of Tribulus terrestris supplements on …               2 

 

  Copyright ©The authors                                                                          Publisher: Azarbaijan Shahid Madani University 

 

 

 

Extended abstract  

Background: The use of nutritional supplements to optimize athletic performance has become increasingly prevalent 

among professional athletes, particularly in strength-based sports like weightlifting. Tribulus terrestris (TT), an herbal 

supplement, has gained attention as a potential natural ergogenic aid due to its alleged anabolic and performance-

enhancing properties. However, existing studies report conflicting results regarding its efficacy, particularly on hormonal 

profiles and explosive power. This study aimed to evaluate the short-term effects of TT supplementation on testosterone, 

cortisol levels, and explosive power in elite weightlifters from Ardabil, Iran, addressing the need for evidence-based 

insights into its safety and efficacy.   

Methodology: A double-blind, quasi-experimental design was employed. Twenty elite male weightlifters (mean age 

19.35±3.5 years, height 179.46±3.9 cm, and weight 102.6±5 kg)  were randomly assigned to experimental (n=10) and 

control (n=10) groups. The experimental group consumed TT capsules (450 mg steroidal saponins per capsule) over four 

weeks, with a dosage of 4 capsules/day (1,800 mg) during the first two weeks and 6 capsules/day (2,700 mg) in the final 

two weeks, while the control group received a dextrin-based placebo. Both groups followed identical weightlifting 

training protocols (6 sessions/week, 90 minutes/session) and standardized dietary regimens. Blood samples were collected 

pre- and post-intervention to measure testosterone and cortisol levels. Explosive power was assessed via the Sargent jump 

(lower body) and overhead medicine ball throw (upper body). Data were analyzed using ANCOVA and independent t-

tests (SPSS v26, p=0.05).   

Results: TT supplementation showed no significant effects on serum testosterone (P=0.260) or cortisol levels (P=0.462) 

compared to the placebo group. However, significant improvements were observed in explosive power: the experimental 

group demonstrated marked increases in lower-body (Sargent jump: P=0.001) and upper-body explosive power (medicine 

ball throw: P=0.001). These findings suggest that TT enhances neuromuscular performance independently of hormonal 

modulation.   

Conclusion: Short-term TT supplementation (4 weeks) does not alter testosterone or cortisol levels in elite weightlifters 

but may significantly improve explosive power, likely through non-hormonal mechanisms such as enhanced 

neuromuscular efficiency or energy utilization. While TT appears safe for short-term use, its long-term effects and 

underlying mechanisms require further investigation. Athletes and practitioners should consider these findings when 

evaluating TT as a performance aid.   

Keywords: Tribulus terrestris, Testosterone, Cortisol, Explosive Power, Elite Weightlifters. 
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 برداران نخبه تاثیر مکمل یاری گیاه خارخاسک بر سطوح تستوسترون، کورتیزول و توان انفجاری وزنه

 

  4ابراهیم پیری ، 3، امید یوسفی2*، معرفت سیاه کوهیان1سعید علی حسینی

    1404/ 30/07تاریخ پذیرش:                  01/1404/ 28تاریخ دریافت:  

 چکیده 
های مختلف برای بهبود عملکرد ورزشی در بین ورزشکاران رواج یافته است. هدف  استفاده از مکمل   هدف: 

از این پژوهش، بررسی تأثیر مصرف مکمل خارخاسک بر سطوح تستوسترون، کورتیزول و توان انفجاری  

تجربی و دوسوکور طراحی  این تحقیق به صورت نیمه   روش پژوهش:   .برداران نخبه شهر اردبیل بودوزنه

  6/102±5متر و وزن  سانتی  46/179±9/3سال، قد    35/19±5/3بردار نخبه )با میانگین سنی  وزنه   20شد.  
هفته مکمل    4صورت تصادفی به دو گروه تجربی و کنترل تقسیم شدند. گروه تجربی به مدت  کیلوگرم( به 

وه کنترل دارونما دریافت کردند.  برداری مصرف کردند، در حالی که گرخارخاسک را همراه با تمرینات وزنه 

نتایج نشان داد که    ها: یافته.مستقل تحلیل شدند t و  ANCOVA های آماریها با استفاده از آزمونداده 

و    P    =260/0مصرف خارخاسک تأثیر معناداری بر سطوح تستوسترون و کورتیزول نداشت )تستسترون  
طور معناداری  تنه و بالاتنه( در گروه تجربی به(. با این حال، توان انفجاری )پایین P  =462/0کورتیزول  

مدت تأثیری بر سطوح کورتیزول و مصرف خارخاسک در کوتاه   گیری: نتیجه (.  =001/0Pافزایش یافت )

برداران کمک کند. با توجه به اثرات ناشناخته  تواند به بهبود توان انفجاری وزنه تستوسترون ندارد، اما می 
 .احتمالی این مکمل، انجام تحقیقات بیشتر ضروری است

 .بردار نخبهخارخاسک، تستوسترون، کورتیزول، توان انفجاری، وزنه های کلیدی: واژه  
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 مقدمه 
های مختلف ورزشی برای  ای در رشته امروزه بسیاری از ورزشکاران حرفه 

اند.  ای روی آورده های تغذیه سازی عملکرد خود، به استفاده از مکمل بهینه
برداران، به یک امر  ویژه در بین وزنه های نیروزا به مصرف داروها و مکمل 

متداول تبدیل شده است که هدف اصلی آن، کسب برتری نسبت به رقبا  
های مجاز با کمترین  های ورزشی است. بنابراین، معرفی مکمل در رقابت 

ناپذیر به  عوارض جانبی و سازگار با نیازهای ورزشکاران، ضرورتی اجتناب 
در سال(1)رسد  نظر می با توجه به سخت.  آژانس  گیریهای اخیر،  های 

)بین دوپینگ  ضد  ترکیبات   (1WADAالمللی  و  مواد  مصرف  مورد  در 
مکمل  سمت  به  ورزشکاران  و  محققان  توجه  و ممنوعه،  غذایی  های 

به  است  ممکن  ترکیبات  این  است.  شده  جلب  گیاهی  عنوان ترکیبات 
 . (2)جایگزینی طبیعی برای بهبود عملکرد ورزشی مورد استفاده قرار گیرند  

که مصرف استروئیدهای آنابولیک نه تنها غیرقانونی است بلکه  از آنجایی
برای سلامتی نیز مضر است، ورزشکاران و مربیان همواره در جستجوی  

. (5-3) اند  خطر برای بهبود عملکرد ورزشی بوده های طبیعی و بیحل راه 
مکمل  می مصرف  شیمیایی  جبرانهای  جانبی  عوارض  به  تواند  ناپذیری 

همراه داشته باشد که نه تنها از رسیدن ورزشکاران به اهداف خود جلوگیری 
طور جدی تحت تأثیر قرار دهد  ها را بهکند، بلکه ممکن است زندگی آن می

های گیاهی که توجه زیادی را به خود  . در این میان، یکی از جایگزین (6)
عنوان  جلب کرده است، عصاره گیاه دارویی خارخاسک است. این مکمل به 

ذکر نشده است    WADAیک ماده ممنوعه در لیست داروهای دوپینگی  
 .(7) ای در بین ورزشکاران پیدا کرده است و از این رو، محبوبیت ویژه
داده  متعدد نشان  فعالی مانند  مطالعات  ترکیبات  اند که خارخاسک حاوی 

ها، فلاونوئیدها، آلکانوئیدها، اسیدهای چرب غیراشباع،  استروئیدها، ساپونین 
تانن ویتامین رزین ها،  اسید  ها،  و  آسپارتیک  اسید  نیترات،  پتاسیم،  ها، 

است   به (12-8)گلوتامیک  گزارش.  اثرات  علاوه،  از  حاکی  موجود  های 
بیماری  درمان  خون،  قند  کاهش  در  گیاه  این  قلبیمثبت  عروقی، -های 

های تنفسی، کاهش فشار خون، و حتی  دیابت، دردهای مفصلی، بیماری 
آنتی و  میکروبی  ضد  است  خواص  آن  خارخاسک  (13,  12)اکسیدانی   .

بدنی  به قدرت  و  توده عضلانی  تستوسترون،  افزاینده سطوح  عنوان یک 
اند که دیوسین موجود در  . محققان نشان داده (13,  3)شناخته شده است  

استروژن،   تنظیم  و  آزاد  تستوسترون  سطوح  افزایش  با  خارخاسک 
پرگننولون، می و  بهبود بخشد  پروژسترون  را  توانایی جنسی مردان  تواند 

و  (12) خارخاسک  سازوکار  شناخت  زمینه  در  زیادی  تحقیقات  تاکنون   .
کشف راهکارهای مؤثر برای افزایش اثرات آن انجام نشده است و همچنان  

 

1 World Anti-Doping Agency 

نکات مبهم زیادی در این زمینه وجود دارد. مصرف روزانه خارخاسک به  
گرانولوسیت  20مدت   درصد  افزایش  باعث  درصد  روز  کاهش  و  ها 

شود. همچنین، نتایج این مطالعه نشان  ها در بدن ورزشکاران می لوکوسیت
روز اول مصرف خارخاسک، غلظت تستوسترون خون افزایش    10داد که در  

. در مطالعه دیگری،  (14)روز دوم این افزایش ادامه ندارد    10یابد، اما در  می
می  خارخاسک  عصاره  که  شد  بهمشخص  تعدیل تواند  یک  کننده عنوان 

درمان  فعالیت در  احتمالاً  و  کند  عمل  نر  جنس  تولیدمثل  دستگاه  های 
. از سوی دیگر، روگرسون و همکاران  (15)های مردانه مؤثر باشد  ناباروری 
نشان دادند که مصرف خارخاسک به مدت پنج هفته تأثیری    2007در سال  

طور . به (16) بر قدرت عضلانی و ترکیب بدن بازیکنان زبده راگبی ندارد  
سال   در  همکاران  و  فرناندز  مصرف    2022مشابه،  که  کردند  گزارش 

ای تمرین مقاومتی، تأثیری بر  خارخاسک در طول یک دوره هشت هفته
 .(17)ترکیب بدن یا قدرت عضلانی ندارد 

اند، اما نتایج ضد  تحقیقات متعددی تأثیر مصرف خارخاسک را بررسی کرده 
طور قطعی در مورد  و نقیض این مطالعات باعث شده است که نتوان به 

گیری کرد. با توجه به اینکه مصرف  تأثیر یا عدم تأثیر این مکمل نتیجه 
ای در بین ورزشکاران رایج  طور گستردهخارخاسک منع قانونی نداشته و به 

پژوهش   زمینه،  این  در  داخلی  به کمبود تحقیقات  با توجه  و  است،  شده 
به   آیا مصرف خارخاسک  که  است  پرسش  این  به  پاسخ  در صدد  حاضر 

تواند بر سطوح تستوسترون، کورتیزول برداری می دنبال تمرینات رایج وزنه 
 برداران نخبه تأثیر بگذارد؟ و توان انفجاری وزنه 

 

 روش پژوهش 
نیمه  قالب یک طرح  در  جامعه  تحقیق حاضر  اجرا شد.  دوسوکور  تجربی 

بردار نخبه شهرستان اردبیل بود که پس  وزنه   20آماری این مطالعه شامل  
به  پرسشنامه سلامت،  تکمیل  گروه  از  دو  در  تصادفی  نفری   10صورت 

ای هفته   4)تجربی و کنترل( قرار گرفتند. طرح تحقیق شامل یک دوره  
برداری بود. تمامی جلسات تمرینی در ساعات مشابه  اجرای تمرینات وزنه 

ساعت   تمرینی 19تا    17)بین  برنامه  شد.  اجرا  گروه  دو  هر  برای   )
 .(5-3)طور کامل توضیح داده شده است  به   1برداری در جدول شماره  وزنه

 برداران برنامه تمرینی وزنه

دقیقه بود    90جلسه تمرین هفتگی با مدت زمان    6برنامه تمرینی شامل  
برداری و بازگشت که شامل فازهای گرم کردن، تمرینات تخصصی وزنه

می  اولیه  حالت  بهبه  تمرینات  اول،  هفته  در  با  شد.  بدنسازی    60صورت 
برداری  درصد توان تمرینی آغاز شد. از هفته دوم، تمرینات تخصصی وزنه

درصد توان تمرینی رسید. در هفته    80شروع شده و در انتهای این هفته به  
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درصد به فشار تمرینات افزوده شد و    10بار،  سوم، بر اساس اصل اضافه 
با   چهارم،    90تمرینات  هفته  در  یافت.  ادامه  بیشینه  تکرار  یک  درصد 

اجرای  آزمودنی  برای  در    100ها  و  آماده شدند  بیشینه  تکرار  درصد یک 
 (.1پایان هفته، ارزیابی نهایی انجام شد )جدول 

 نحوه مکمل یاری خارخاسک و دارونما 

اى اجراى  هفته  4ی  کنندة مکمل خارخاسک در طول دورهگروه دریافت
عدد کپسول و   4هفته نخست آزمایش روزانه    2برداری، در  تمرینات وزنه

دقیقه قبل    30بار  2عدد کپسول، روزی    6هفته آخر آزمایش روزانه    2در  
و   تمرین  می  20از  مصرف  خواب  از  قبل  کپسول  دقیقه  هر  کردند. 

حاوی   مقدار    450خارخاسک  بود.  ساپونین  استروئیدال  گرم  میلى 
کپسول، روزانه    4هفته اول به صورت    2دال ساپونین دریافتی در  استروئی
کپسول دریافتی روزانه    6هفته آخر به ازای    2گرم بود که در  میلى  1800

رسید  میلى  2700به   این    .(17) گرم  در  استفاده  مورد  خارخاسک  مکمل 
   Green Vitalتوسط شرکت    "خارخاسک اسیدولا"پژوهش تحت عنوان  

پزشکی ایران، در واحد تولیدی    با مجوز از وزارت بهداشت، درمان و آموزش
شمس مکمل  صنعتی  شهرک  گیاهی  اختیار  های  در  و  تولید  تهران  آباد، 

های  . این مکمل حاوی عصاره استاندارد شده دانه آزمایشگاه قرار گرفت
ر این  د سیلیمارین بود.    ٪80با حداقل   (Silybum marianum) خارخاسک

کپسول نیز  گروه کنترل  را  مطالعه،  وزن  و  بو  نظر ظاهر،  از  مشابه  هایی 
گونه ترکیب بودند و هیچداده شده  دکسترین طمع  دریافت کردند که حاوی  

ها  همچنین، فرم یادآمد غذایى به آزمودنى .فعال دارویی در آن وجود نداشت
روز قبل از پیش آزمون    2داده شد که درآن تمامى مواد غذایى مصرفی در  

روز مانده به پس آزمون نیز مجددا به هر یک    2ثبت گردید. این فرم در  
ها داده شد تا در حد امکان از همان رژیم غذایى مشابه با شرایط  از آزمودنى

هاى هر دو  ه کنند. لازم به یادآورى است که آزمودنىپیش آزمون استفاد 
وع مکمل یا دارونماى مصرفى گروه برنامة تمرینى مشابهى داشته و تنها ن

 ها متفاوت بود.آن

 برنامه غذایی وزنه برداران  
ی پرسشنامه یادآمد  ها به وسیلههای مربوط به رژیم غذایی آزمودنی داده

ساعت ابتدای شروع برنامه تمرینات و    48ساعته در سه روز )   24خوراک  
یک روز انتهای تحقیق و قبل از اتمام پروتکل تحقیق( توسط آزمودنی در  

  ها درخواست شد ی آزمودنیبرگه مخصوص رژیم غذایی ثبت شد. از کلیه
ساعت گذشته    24هایی را که در طول  تا تمامی مواد غذایی و آشامیدنی

های  جهت تجزیه و تحلیل داده .  (18)مصرف نموده بودند را ثبت نمایند  
مصرف غذایی  مواد  تمامی  ابتدا  غذایی،  رژیم  به  توسط  مربوط  شده 

افزار ها با استفاده از نرم ها به واحد گرم تبدیل شدند. سپس، داده آزمودنی 
Food Processor (NSH, FP2)نسخه مخصوص ایران ، (Dorosty ) 

های مصرفی مغذی . در این مرحله، مقدار درشت وتحلیل شدندوارد و تجزیه 
 

2. Ethylenediaminetetraacetic acid (EDTA) 

گردید تعیین  چربی(  و  پروتئین  آزمون،  )کربوهیدرات،  انجام  روز  در   .
 Dietary Reference)های تحقیق از یک رژیم غذایی استاندارد  آزمودنی

DRI)-Intakes    کردند آزمودنی(19)استفاده  تغذیه  کنترل  برای  در  .  ها 
از شروع پروتکل تمرینی به آزمودنی ها آموزش  طول دوره تحقیق، قبل 

های برنامه غذایی را تا حد امکان  داده شد که ترکیب غذایی درشت مغذی
دستورالعمل ترتیب  مطابق  )به  استاندارد  درصد    10،  30،  60های 

 کربوهیدرات، پروتئین، چربی( رعایت شود.

 خون گیری 
جهت بررسی متغیرهای بیوشیمیایی مورد نظر عمل خون گیری از تمامی  

های دو گروه در دو مرحله یعنی پیش از شروع تمرینات و بعد از  آزمودنی
گیری از خونساعته صورت گرفت.   14تا 12چهار هفته در حالت ناشتایی 

  .صورت گرفت ( 19تا  17ها در ساعات مشابه )بین ساعت تمامی آزمودنی 
ای انتخاب شد که حداقل تحت تأثیر عوامل فیزیولوژیک  گونهاین زمان به 

ها قبل از شروع تمرینات و بعد از روزی قرار گیرد. تمامی آزمودنی شبانه 
ها  ضمناً آزمودنی   .گیری شدندچهار هفته، در یک بازه زمانی مشابه خون

فعالیت از  آزمون  از  قبل  روز  کردنددو  ورزشی خودداری  تا    های سنگین 
قرار نگیرند، تأثیر استرس حاد  اول    نتایج تحت  ترتیب در مرحله  این  به 

ها خواسته شد که دو روز قبل از اجرای  خون گیری ابتدا از همه آزمودنی
ها  آزمون از انجام هر گونه فعالیت ورزشی سنگین پرهیز نمایند. از آزمودنی

لیتر  میلی   10پس از حضور در آزمایشگاه توسط تکنسین آزمایشگاه مقدار  
گرفته شد.   cc  10های  خون از محل ورید پیش آرنجی با استفاده از سرنگ

ی خونی به شکل سرم )بخش جدا شده پس از انعقاد  سپس بخشی از نمونه 
ی خونی( با استفاده از دستگاه سانتریفیوژ ساخت شرکت هیتک آلمان  نمونه

ما  افزودن  )با  و بخشی دیگر به صورت پلاسما  انعقاد جدا شده  ( 2ده ضد 
نمونه  از  بخشی  شد.  زمان  تهیه  تا  سرمی  صورت  به  شده  تهیه  های 

فریزر در  سانتیدرجه   - 80آزمایشات  این  ی  از  بعد  شد.  نگهداری  گراد 
ها به مدت چهار هفته تحت تأثیر متغیرهای مستقل قرار  مرحله، آزمودنی

ساعت پس از آخرین جلسه تمرینی مجددا    24گرفتند و بعد از اتمام دوره و  
گیری و جداسازی  ها خون گیری به عمل آمد. پس از خوناز همه آزمودنی

روش از  استفاده  مناسب  با  تجهیزات  و  روا  و  معتبر  آزمایشگاهی  های 
های مورد مطالعه  ها و سازه های مورد نظر در رابطه با هریک شاخص داده 

 گیری شدند. اندازه 
 

 

 های اندازه گیری متغیرهای تحقیق روش
توسط  و  رادیوایمونواسی  روش  از  استفاده  با  سرمی  تستوسترون  غلظت 

کیت    PIKERدستگاه   و  آمریکا  کشور  کشور    Spectriaساخت  ساخت 
گیری قرار گرفت. غلظت کورتیزول سرمی نیز با استفاده  فنلاند مورد اندازه
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ساخت   Elisaو کیت  State fax – 2100و توسط دستگاه Elisaاز روش 
 گیری قرار گرفت.کشور آلمان مورد اندازه

 گیری قدرت انفجاری روش اندازه
، با استفاده از آزمون سارجنت اندازه  هاآزمودنیقدرت انفجاری پایین تنه  

گیری شد. به این منظور، آزمودنی نوک انگشتانش را با پودر گچ، آغشته  
ایستاد و با دست کشیده، با نوک انگشت، علامتی  کرده و در کنار دیوار می

(. بدون دور خیز، پرشی را به سمت بالا انجام  M1گذاشت )روی دیوار می
تان دستی که به گچ آغشته  داده و دوباره در اوج پرش، با نوک انگشت

فاصله بین    .(1، تصویر  M2گذاشت )کرده است، بر روی دیوار علامتی می
گیری شد، آزمون با  گذاری و بر حسب سانتی متر اندازه دو نقطه علامت 

عنوان رکورد    دقیقه، سه تکرار شد. بالاترین پرش به   3تا    2فاصله زمانی  
 آزمودنی مد نظر قرار گرفت.  

توپ   پرتاب  آزمون  از  بالاتنه  انفجاری عضلات  توان  گیری  اندازه  برای 
بال از بالای سر استفاده شد. بدین منظور آزمودنی پشت خط پرتاب  مدیسن
گیرد. پاها به اندازه  گرفت، به طوری که پشت به جهت پرتاب قرار  قرار می 

عرض شانه باز بوده به طوری که آزمودنی احساس راحتی بکند. پرتاب با  
گرفت. آزمودنی با گرفتن توپ مدیسنبال با  استفاده از دو دست صورت می 

های خود را به پایین برده و در  دو دست خود به پایین خم شده و دست 
پرتاب می  به سمت عقب  بالای سر  از  را  توپ  انفجاری  حالت  کرد  یک 

(. فاصله بین خط پرتاب و محل برخورد توپ با زمین بر حسب  2)تصویر  
امتیاز ورزشکار محسوب  م به عنوان  و  متر محاسبه شده  از  تر و کسری 

 .(5-3) شد می

 
 نحوه اجرای آزمون سارجنت -1تصویر 

 

 
 نحوه اجرای آزمون پرتاب توپ مدیسینبال از بالای سر  -2تصویر 

 

 آماری  هایروش
از آزمون توزیع طبیعی داده ها  استفاده شد.  -شاپیرو  برای بررسی  ویلک 

های  برای مقایسه نتایج پس از آزمون در دو گروه همزمان با کنترل داده
از آماری  مرحله پیش آزمون،  برای   استفاده آنالیز کوواریانس آزمون  شد. 

بررسی همگنی واریانس های دو گروه از آزمون لون استفاده بعمل آمد.  
انجام شد.   26نسخه    SPSSافزار آماری   ها با استفاده از نرمکلیه محاسبه
 شد.در نظر گرفته   ≥05/0Pها  داری آزمونسطح معنی

 

 هایافته 

ها  های جسمانی آزمودنیمیانگین و انحراف استاندارد ویژگی  ،2  جدول  در
آمده  های بدستدر دو گروه تجربی و کنترل ارائه شده است. تمامی داده 

ویژگی های فردی )سن، قد، وزن، درصد چربی بدن و شاخص توده  از 
صورت همگن بودند و دارای توزیع طبیعی بودند.  بدن( در شروع مطالعه به 

این اطمینان حاصل شد که تفاوت معناداری بین دو گروه در شروع تحقیق  
   .وجود نداشته باشد

استاندارد  -2جدول   انحراف  و  جسمانی  ویژگی  میانگین  های 

 هاآزمودنی

 دارونما  گروه گروه مکمل متغیر 

آزمودنی   تعداد 

 ها

10 10 

 19/ 2±4/2 19/ 5±9/3 )سال(سن 

 12/180±7/3 178/ 8±1/4 قد )سانتی متر( 

 24/103±1/5 102±9/4 وزن )کیلوگرم( 
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 26±7/4 25/ 3±1/6 چربی )درصد( 

توده  شاخص 

)کیلوگرم   بدن 

 بر مترمربع( 

7/6 ± 50/32 7/4 ± 9 /31 

در گروه    خارخاسک   دهیبیانگر آن هست که مکمل   3نتایج جدول شماره  
پس آزمون گروه   تستوسترون   مقاومتی، تغییرات معناداری را در سطوح 

مقاومتی نسبت به پس آزمون گروه کنترل )تغییرات بین گروهی( ایجاد  
( است  گروه =260/0Pنکرده  آزمون  پیش  با  مقایسه  در  همچنین   ،)

تفاو  نیز  گروهی(  درون  )تغییرات  نشد  مقاومتی  مشاهده  معناداری  .  ت 
تغییرات کورتیزول پس آزمون گروه مقاومتی نسبت به پس آزمون گروه  

(، همچنین در  =462/0Pکنترل )تغییرات بین گروهی( نیز معنادار نبود )
مقایسه با پیش آزمون گروه مقاومتی )تغییرات درون گروهی( نیز تغییرات  

 .معناداری مشاهده نشد

مع   یانگینم  -3جدول   انحراف  و    یرهایمتغ  یارو  تستوسترون 

 Pو مقدار  یزولکورت 

 pمیزان  کنترل  مکمل  متغیر مرحله

پیش  

 آزمون 

  28/16±27/3 65/15±23/3 تستوسترون

پس  

 آزمون 

  در مول نانو)

 ( لیتر

92/3±71/16 92/2±66/17 260/0 

پیش  

 آزمون 

 کورتیزول

  در مول نانو)

 ( لیتر

34/17±17/142 11/27±02/125  

پس  

 آزمون 

11/19±39/144 13/18±98/124 462/0 

پیش  

 آزمون 

توان انفجاری  

 پایین تنه 

 (سانتی متر)

68/4±71/50 99/6±14/51  

پس  

 آزمون 

88/7±52/63 08/7±82/50 001/0 

پیش  

 آزمون 

توان انفجاری  

 بالا تنه

 (سانتی متر)

9/0±4/9 8/0±3/9  

پس  

 آزمون 

8/0±25 /10 00/1±28/9 001/0 

 

 

 

 

 

 بردارانبرنامه تمرینی وزنه -1جدول 

 جلسه  هفته

 اول دوم  سوم  چهارم 

× 𝟏/𝟖𝟎%3  2 × 2
/80% 

3 × 1/90% 3 × 2/60% 3 × 2/70% 3 ×  اول تکنیک  یک ضرب  3/60%

𝟐 × 𝟏/𝟖𝟎% 2 × 2
/80% 

2 × 1/90% 3 × 2/60% 3 × 2/70% 3 × 2 +  تکنیک  دوضرب  3/60%

𝟏 × 𝟏
/𝟏𝟎𝟎% 

3 × 1/95% 3 × 2/70% 3 × 2/80% 5 ×  پشت از  پا 5/60%

𝟑 × 𝟏/𝟕𝟎% 3 × 2/80% 3 × 2/70% 3 × 3/60% 3 ×  دوم  یک ضرب  3/60%

 𝟑 × 𝟏
/𝟏𝟎𝟎% 

4 × 3/85% 5 × 3/80% 5 × ضرب یک  لیفت  3/80%  

𝟐 × 𝟐/𝟖𝟎% 3 × 2/85% 4 × 2/80% 4 ×  جلو  از  پا 2/80%

𝟐 × 𝟏/𝟖𝟓% 2 × 2
/80% 

3 × 1/90% 3 × 1/70% 3 × 2/80% 3 × 2 +  سوم  تکنیک  یک ضرب  3/60%
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𝟐 × 𝟏/𝟖𝟓% 1 × 2
/80% 

2 × 1/90% 2 × 2/70% 3 × 1/80% 3 × 2 +  تکنیک  دوضرب  3/60%

 

 

𝟐 × 𝟐/𝟖𝟎% 3 × 3/90% 3 × 3/80% 3 ×  پشت از  پا 3/80%

 فعال  استراحت  فعال  استراحت  فعال  استراحت  فعال  استراحت  فعال استراحت 

𝟏 × 𝟐
/𝟏𝟎𝟎% 

2 × 2
/80% 

3 × 1/90% 2 × 2/70% 3 × 1/80% 3 ×  چهارم  تکنیک  یک ضرب  2/70%

𝟏 × 𝟏
/𝟏𝟎𝟎% 

2 × 2
/80% 

3 × 1/90% 2 × 1/80% 2 × 2
+ 2/70% 

3 ×  تکنیک  دوضرب  2/70%

− − − 2 × 1/95% 3 × 3/90% 3 ×  پشت از  پا 3/80%

𝟑 × 𝟏/𝟕𝟎% 2 × 2
+ 2
/80% 

3 × 2
+ 2/85% 

2 × 2
+ 2/70% 

3 × 2/70% 3 × 3 +  پنجم سرپا  دوضرب  2/60%

𝟑 × 𝟐/𝟖𝟎% 3 × 2/100% 5 × 3/90% 5 ×  دوضرب  لیفت  3/80%

𝟑 × 𝟏/𝟗𝟎% 4 × 2/80%% 3 × 2/85% 4 ×  جلو  از  پا 3/80%

𝟑 × 𝟏/𝟕𝟎% 3 × 3/70% 3 × 2/70% 4 ×  ششم سکو از  زدن  بال  3/60%

 بحث 

های تحقیق حاضر نشان داد که مصرف مکمل خارخاسک به مدت  یافته
در   4 کورتیزول  و  تستوسترون  غلظت  بر  معناداری  تأثیر  هفته، 

های متعددی که  برداران نخبه نداشته است. این نتیجه با پژوهش وزنه
اند، همخوانی به بررسی تأثیرات خارخاسک بر سطوح هورمونی پرداخته 

 .دهدهایی را نشان می و ناهمسویی

 تأثیر خارخاسک بر سطوح تستوسترون
مستقل   به طور  خارخاسک  داد که مصرف  نشان  تحقیق حاضر  نتایج 

برداران نخبه ندارد. تأثیر معناداری بر افزایش سطوح تستوسترون در وزنه
این یافته با مطالعات اخیری که به بررسی تأثیر خارخاسک بر عملکرد  

ای که توسط  اند، همخوانی دارد. به عنوان مثال، مطالعه هورمونی پرداخته 
Vilar     انجام شد، نشان داد که مصرف خارخاسک  2022و همکاران ،

مدت   سطوح    6به  در  معناداری  تغییر  فعال،  جوان  مردان  در  هفته 

نداشته است   یا کل  آزاد  پژوهش (20) تستوسترون  با  نتیجه  این  های  . 
مانند   همکاران  Bishtقبلی  می و  بیان  که  است  همسو  کنند  نیز 

خارخاسک ممکن است تنها در شرایط خاصی )مانند کمبود هورمونی یا  
. با  (21) استفاده همزمان با تمرینات سنگین( تأثیرات جزئی داشته باشد 

تواند تحت اند که خارخاسک می این حال، برخی مطالعات اخیر نشان داده 
شرایط خاص، به ویژه در افرادی که دچار کاهش سطوح تستوسترون 

،  2023و همکاران    Rojasهستند، نقش مؤثری ایفا کند. به عنوان مثال،  
می  خارخاسک  که  دادند  نشان  بالینی  مطالعه  یک  سطوح  در  تواند 

سال با کمبود تستوسترون بهبود بخشد تستوسترون را در مردان میان
دهند که اثر خارخاسک ممکن است به عواملی  . این نتایج نشان می (22)

مانند وضعیت هورمونی اولیه، دوز مصرفی و مدت زمان مصرف بستگی 
 داشته باشد. 

 تأثیر خارخاسک بر کورتیزول 
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مصرف   که  داد  نشان  حاضر  تحقیق  نتایج  نیز،  کورتیزول  مورد  در 
با   یافته  این  ندارد.  هورمون  این  بر سطوح  معناداری  تأثیر  خارخاسک 

مانند   اخیری  همکاران     Vilarمطالعات  که   ،2022و  دارد  همخوانی 
توجهی سطوح کورتیزول را در شرایط  نشان دادند خارخاسک به طور قابل 

دهد که خارخاسک  . این موضوع نشان می(20)دهد  زا تغییر نمیاسترس
ممکن است نقشی در تنظیم استرس و کاهش سطوح کورتیزول نداشته  
باشد، مگر اینکه در ترکیب با تمرینات ورزشی خاص استفاده شود. به  

مثال،   با تمرینات    Ataeiعنوان  گزارش کردند که ترکیب خارخاسک 
تواند به کاهش استرس اکسیداتیو و بهبود تعادل هورمونی  استقامتی می 

 .(23)کمک کند، اما این تأثیر در تمرینات مقاومتی مشاهده نشد 

 تأثیر خارخاسک بر توان انفجاری 
های این تحقیق، افزایش معنادار توان انفجاری  ترین یافته یکی از مهم 

اخیری  پایین  با مطالعات  نتیجه  این  بود.  در گروه تجربی  بالاتنه  و  تنه 
همخوانی دارد که نشان دادند ترکیب   ،2025و همکاران    Ataeiمانند  

می مقاومتی  تمرینات  با  انفجاری  خارخاسک  عملکرد  بهبود  به  تواند 
توان به دلیل افزایش  . این افزایش توان انفجاری را می(23)کمک کند  

فراخوانی واحدهای حرکتی و بهبود توانایی عضلات برای ذخیره انرژی  
، در  2025و همکاران    Sahuحرکتی در عناصر الاستیکی نسبت داد.  

می  خارخاسک  که  دادند  نشان  جامع  مطالعه  طریق یک  از  تواند 
افزایش  مکانیسم  و  خون  جریان  بهبود  مانند  غیرمستقیمی  های 
. این  (24) پذیری عضلانی، به بهبود عملکرد ورزشی کمک کند انعطاف 

دهد که تأثیر خارخاسک بر عملکرد ورزشی بیشتر از  موضوع نشان می
کاهش   و  عضلانی  تغذیه  بهبود  )مانند  جانبی  عوامل  تقویت  طریق 

می اتفاق  مستقیم.  خستگی(  هورمونی  تغییرات  طریق  از  تا  نتایج  افتد 
بر   خارخاسک  تأثیر  بررسی  به  که  اخیری  مطالعات  با  حاضر  تحقیق 

پرداخته  ورزشی  ناهمسوییعملکرد  و  همخوانی  نشان  اند،  را  هایی 
می می نظر  به  نتایج دهد.  همخوانی  عدم  یا  همخوانی  علت  که  رسد 

ها و نوع  های گذشته با نتایج تحقیق حاضر، یکسان بودن نمونه پژوهش

به عنوان   ،تمرینات و همچنین میزان مکمل خارخاسک خوراکی باشد
تواند ی نشان دادند که خارخاسک م ،  2022و همکاران    Nejatiمثال،  

حرفه  ورزشکاران  در  انفجاری  توان  و  عضلانی  قدرت  افزایش  ای به 
کمک کند، اما این تأثیر به شدت به نوع تمرینات و دوز مصرفی بستگی 

  20های مطالعه حاضر شامل تعداد نمونه محدود ). محدودیت (25)دارد  
هفته(، عدم امکان کنترل   4بردار نخبه(، مدت زمان کوتاه تحقیق )وزنه

ها، و عدم بررسی  کامل بر روی عوامل محیطی و رژیم غذایی آزمودنی 
اثرات بلندمدت مصرف خارخاسک بود. همچنین، استفاده از دارونما به  
جای گروه کنترل بدون مداخله ممکن است تا حدی نتایج را تحت تأثیر  

های  ها را به جمعیت پذیری یافتهتواند تعمیم قرار داده باشد. این موارد می 
پژوهش بزرگ انجام  لزوم  و  کند  محدود  مختلف  شرایط  و  های  تر 

 تر را ضروری سازد. های دقیق تر با طراحی گسترده

 گیری نتیجه 
یافته   اساس  کوتاه بر  در  خارخاسک  حاضر،  تحقیق  تأثیر های  مدت 

تواند به بهبود  معناداری بر سطوح تستوسترون و کورتیزول ندارد، اما می 
دهد که تأثیر  توان انفجاری ورزشکاران کمک کند. این نتایج نشان می

نمونه  نوع  مانند  مختلفی  شرایط  به  زمان  خارخاسک  مدت  و  دوز  ها، 
مصرف، و نوع تمرینات بستگی دارد. بنابراین، برای استفاده ایمن و مؤثر  

های  تر و در دورههای دقیق از این مکمل، تحقیقات بیشتری با طراحی
 .تر لازم استطولانی

 تشکر و قدردانی 
های شرکت کننده و کسانی که ما را در اجرای این  از تمامی آزمودنی

 تحقیق یاری رساندند، نهایت تشکر و قدردانی را داریم. 

 تضاد منافع 
 نویسندگان این مقاله، هیچ نفع متقابلی از انتشار آن ندارند.
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