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 دهیچک

هوازی و برخی آلانين بر عملکرد هوازی و بیدهی بتاچهار هفته تمرين تناوبی شديد به همراه مکمل تعيين اثر هدف از پژوهش حاضر زمینه و هدف:

 فاکتورهای خونی دختران بسکتباليست بود.

زن متر؛ وسانتی 97/166±12/4سال؛ قد  65/24±81/4دختر بسکتباليست با ميانگين سنی  20به روش تجربی صورت گرفت.  پژوهشاين  ها:مواد و روش

ها دو روز . آزمودنیشدند ميتقس کنترل و (مکمل+نيتمرمداخله ) گروه دو بهمربع متربر کيلوگرم  5/21±23/1ی توده بدنی کيلوگرم و نمايه 23/5±15/59

 هایآزمودن را اجرا نمودند. (حداکثر اکسيژن مصرفیهوازی( و آزمون بروس )برای برآورد )برای برآورد ميانگين توان بی تينگي، آزمون ومداخلهپيش و پس از 

دوز  .پرداختندتمرين تناوبی شديد  یاجرا به جلسه، هر در بسکتبال نيتمر بر علاوه مداخله گروه کردند؛ شرکت بسکتبال ناتيتمر در هفته در جلسه دو

های عملکردی و تست کراتين کيناز و لاکتات خونسطوح سپس بعد از چهار هفته بوده است. روز در  گرم 8/4، 6/3، 4/2 مصرفی مکمل بتاآلانين شامل

 ( صورت پذيرفت.>05/0pداری )در سطح معنی 21نسخه  SPSSافزار نرم توسطها نيز مجدداً ارزيابی گرديد. بررسی آماری داده

 (>05/0pکنترل داشت )گروه در مقايسه با  داری راکاهش معنی و شاخص خستگیدار افزايش معنیهوازی متوسط توان بی و حداکثر اکسيژن مصرفی نتایج:

 .(<05/0pداری نبود )ولی تغييرات آنزيم کراتين کيناز و لاکتات خون در حد معنی

و يون  pHتعادل حفظ اين پژوهش نشان داد تمرين تناوبی شديد به همراه مصرف مکمل بتاآلانين موجب تأخير در ورود به آستانه خستگی،  گیری:نتیجه

 شود.های دختر میهوازی و عملکرد ورزشی بسکتباليستبی ،هيدروژن، افزايش توان هوازی
 

 کراتين کينازلاکتات، هوازی، توان هوازی و بی ،بتاآلانينتمرين تناوبی شديد،  :کلیدی کلمات

 

 

 

 

 مقدمه 
رقابت بسکتبال، فعاليت جسمانی با شدت بالاست که به 

هوازی نياز دارد. ورزش سطح بالايی از آمادگی هوازی و بی

و  بسکتبال، فعاليت شديد دارای تعداد زيادی حرکات تند

ناگهانی، کوتاه و سريع است که با تعداد زيادی حرکت در زمان 

روی و ايستادن( ترکيب شده است و کوتاه )دويدن آرام، پياده

ها در ورزش بسکتبال نياز به ماهيت تناوبی دارد. بر اساس يافته

های هوازی از طريق ورزشتمرينات خاص برای هر دو سيستم بی

ليل نياز به اين سيستم برای تناوبی و سيستم هوازی به د

در اثر انجام  .(1) شدت بالاست های کار باريکاوری بين وهله

های ورزشی نسبتاً شديد ممکن است به ع فعاليتبرخی از انوا

)انباشت اسيد لاکتيك(  بازی-علت برهم خوردن تعادل اسيدی

 هایظرفيتيا بروز فشار اکسايشی، موجبات افت برخی از 

 خستگی و ساير پيامدهای بعدی آن یپديدهفيزيولوژيکی، بروز 

 .(2) )ناپايداری و آسيب غشاهای سلولی( فراهم شود

که ورزشکار به سطحی فراتر از حد فيزيولوژيك خود هنگامی 

شود که در نهايت رو میگذارد، با خطر خستگی روبهقدم می

عضلانی برای استمرار  -های متابوليکی و عصبیعملکرد سيستم

تواند برای مدت فعاليت کاهش يافته و انقباض عضلانی نمی

يی بهينه ورزشکاران طولانی حفظ گردد که باعث کاهش کارا

ورزشکاران بسياری را به يافتن و اين مسئله  (3) شودمی

ايی برای تأخير در ورود به خستگی تشويق نموده و نقش راهکاره

خستگی را در کنار تمرينات مؤثر، هايی با خواص ضدمکمل

 نمايدها بارز میای در دسترس و مطلوب برای آنعنوان گزينهبه

(4). 

مقاله پژوهشی

  

 دانشگاه ،یورزش علوم دانشکده ،یورزش یفيزيولوژ گروه مهرداد فتحی،نویسنده مسئول: * 

 :mfathei@mu.ac.ir Email.                                              ايران مشهد، مشهد، یفردوس
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 High) ديهای بهبود اجرا، تمرينات تناوبی شديکی از روش

Intensity Interval Training: HIIT ) است که رويکردی مؤثر

هوازی در های هوازی و بیهای سيستمظرفيتبرای بهبود 

ها . نشان داده شده است که اين تمرين(6 ،5)است مدت کوتاه

. (7) دهدهای اکسايشی و گليکوليتيك را افزايش میهر دو آنزيم

تمرينات به اين شرح است که يك وهله فعاليت  گونهنيسازوکار ا

های از هر يك از دستگاه ATPشديد نياز به ميزانی از بازسازی 

که در اين رابطه بيلات و بيشاپ گزارش کردند که  ،انرژی دارد

ثانيه شديد متشکل از :  30سهم توليد انرژی يك وهله فعاليت 

هوازی بی درصد گليکوليز 25درصد فسفاژن،  ATP ،2درصد 18

، حال با افزايش تواتر (8) درصد اکسيداسيون است 55و 

صورت متناوب با بازگشت به حالت آن به یتکرارهای شديد و اجرا

های فعاليت، نياز سلول عضلانی و مسيرهای اوليه بين وهله

های توليد زمان دستگاهای که همگونهمتابوليکی را تغيير داده، به

حمزه کند. می ATPهوازی را درگير بازسازی انرژی هوازی و بی

تأثير چهار هفته تمرين تناوبی شديد بر برخی  ،زاده و همکاران

را زن تيم ملی بسکتبال ايران 14هوازی های هوازی و بیشاخص

، VO2maxبررسی قرار دادند. نتايج حاکی از افزايش  مورد

 .(5)بود ميانگين و اوج توان و کاهش شاخص خستگی 

های جديد که در ميان ورزشکاران و محققين يکی از مکمل

 است اهميت بالايی برخوردار است، اسيدآمينه بتاآلانينورزشی از 

. بتاآلانين، يك اسيدآمينه غيرضروری است که در بدن (10 ،9)

طی واکنش با اسيدآمينه هيستيدين منجر به افزايش غلظت 

عنوان يك . اثر کارنوزين به(11 ،9) شودين عضلانی میکارنوز

که دارای  ثابت  توان به حلقه ايميدازولرا می یسلولبافر درون

 pHاست، نسبت داد که اين مقدار به  83/6تفکيك اسيد برابر با 
. افزايش در غلظت کارنوزين عضله (12) نزديك است یسلولدرون

تواند باعث بهبود عملکرد میبه دنبال مصرف مکمل بتاآلانين 

هايی که با ورزشکاران و به تعويق انداختن خستگی در فعاليت

تجمع هيدروژن همراه هستند، شود که اين عمل با افزايش 

. (11) يابدظرفيت بافری يون هيدروژن در طی فعاليت تحقق می

آلانين را بر عملکرد دهی بتاروز مکمل 28تأثير  ،ديوکر و همکاران

مرد قايقران فعال مورد بررسی قرار  16متری در  2000قايقرانی 

دادند. نتايج نشان داد که تغييرات ميانگين توان و شاخص 

 .(13) داری بودر سطح معنیمتر د 1000و  750خستگی در 

با توجه به اينکه امروزه ارتقا و بهبود سطح عملکرد و به تعويق 

ای ن از اهميت ويژهانداختن خستگی در ميان مربيان و ورزشکارا

عنوان مکملی نوپا در بهآلانين برخوردار است و با وجود اينکه بتا

تواند کاربردی در خواص بافرينگ های ورزشی میصنعت مکمل

کمتر مورد  ،(11) پروتون و بهبود ظرفيت تامپونی داشته باشد

-توجه پژوهشگران قرارگرفته است، اغلب مطالعات بر روی نمونه

-15) های مرد و جوامع مختلف ورزشی صورت پذيرفته است

آلانين . همچنين در خصوص ترکيب تمرين و مکمل بتا(13

توان اذعان داشت که اين میو  توسط محقق يافت نشد پژوهشی

 نيا لذا، گرفته استپژوهش برای اولين بار در ايران صورت 

 به ديشد یتناوب نيتمر هفته چهار تعيين اثر هدف با مطالعه

 یبرخ و هوازیبی و یهواز عملکرد بر نيبتاآلان یده مکمل همراه

 .شد انجام ستيبسکتبال دختران یخون یفاکتورها
 

 هامواد و روش
آزمون و پس آزمونشيبه روش تجربی با طرح پ مطالعهاين 

دختر  20شامل  پژوهشصورت گرفت. نمونه آماری اين 

های سطح شهر مشهد با ميانگين کانون منتخب ازبسکتباليست 

متر؛ وزن سانتی 97/166±12/4سال؛ قد  65/24±81/4سنی 

 5/21±23/1ی توده بدنی کيلوگرم و نمايه 23/5±15/59

احراز شرايط ورود به  از مربع بودند؛ که پسمتربر  کيلوگرم

و  مداخلهصورت تصادفی در دو گروه ده نفره شامل به پژوهش

کنترل قرار گرفتند. کليه ورزشکاران برای ورود به مطالعه دارای 

معيارهايی چون الگوی منظم تمرين و حداقل دو روز در هفته، 

از مکمل بتاآلانين يا  عدم استفادههای خاص، عدم سابقه بيماری

 هيکل از .های مشابه پيش ساز در دو ماه اخير، بودندمکمل

ها دو روز پيش آزمودنی. ديگرد اخذ یکتب نامهرضايت ورزشکاران

)برای برآورد  تينگيدهی، آزمون وو پس از تمرينات و مکمل

( VO2maxهوازی( و آزمون بروس )برای برآورد ميانگين توان بی

ساعت از هم اجرا شد و  24ها با فاصله را اجرا کردند که آزمون

روز، در  گرم 4/2، در دو روز اول مداخلهها ثبت گرديد. گروه داده

 8/4روز و تا پايان پژوهش در  گرم 6/3روزهای سوم و چهارم 

. همچنين (14) آلانين را مصرف کردندروز کپسول بتادر  گرم

علاوه بر تمرينات بسکتبال خود دو جلسه در هفته به اجرای 

HIIT های عملکردی پرداختند و سپس بعد از چهار هفته تست

گروه کنترل در طی پژوهش  علاوهبه مجدداً ارزيابی گرديد.

مصرف کردند. برای سنجش سطوح  برنج ردهای حاوی آکپسول

لاکتات خون و آنزيم کراتين کيناز دو بار آزمون رست 

(Running-based Anaerobic Sprint Test: RAST قبل و بعد )
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گيری خون تمرين و مکمل اجرا گرديد که یاچهارهفتهاز دوره 

 صورت گرفت. RASTنوبت، بلافاصله قبل و بعد از  4در 

 بسکتبال ینيتمر یبرنامه در پژوهش طول در گروه دو هر

 کردند شرکت( هفته چهار مدت به و هفته در جلسه سهمشابه )

 15گرم کردن،  قهيدق 10ی تمرين بسکتبال شامل که هر جلسه

دقيقه تمرينات تاکتيکی و بازی،  40دقيقه تمرينات کار با توپ، 

 توسطکه  بوددقيقه سرد کردن  5دقيقه تمرينات شوت و  20

علاوه بر اين  مداخله، با اين تفاوت که گروه شد اجرا گروه دو هر

شامل سه ست  HIITتمرينات دو جلسه در هفته به اجرای 

ی ست در هفتهبا سه دقيقه استراحت بين هر RAST پروتکل

ی تمرينات، در هر که با توجه به شکل فزاينده پرداختنداول 

فته چهارم، شش که در ه یاگونهبه گرديدهفته يك ست اضافه 

شد  ست اجرابا سه دقيقه استراحت بين هر RASTست پروتکل 

 35 مسافت در سريع دويدن تکرار 6 شامل RASTکه پروتکل 

 بود تکرار هر بين استراحت ثانيه 10 و حداکثر شدت با و متر

(5). 

هوازی و شاخص خستگی گيری متوسط توان بیجهت اندازه

 برای ساخت سوئد( و Ea 894چرخ کارسنج مونارک )مدل از 

)مدل تکنوجيم  ليحداکثر اکسيژن مصرفی از دستگاه تردم

 آنزيم کراتين کيناز ريمقاد استفاده گرديد. (ساخت کشور ايتاليا

 Cronix801-AT یميوشيب زياتوآنالا توسط خون لاکتات و

افزار آماری ها با استفاده از نرمآماری داده آناليز. شد یريگاندازه

SPSS  توزيع بودن طبيعی تأييد از پسو  گرفتصورت  21نسخه 

 همگنی از اطمينان کسب و لكيروويشاپ آزمون با هاداده

 نيب و درون یهاتفاوت نييتع یبرا لوِِن، آزمون توسط هاواريانس

در سطح  مستقل یت و همبسته یت آزمون از بيترت به یگروه

 .شد استفاده (>05/0p) یدارمعنی
 

 نتایج
های دموگرافيك و آنتروپومتريك ويژگیبيانگر  1جدول

مداخله  گروه دو ینتروپومترآ یهایژگيو نيبکه  است هاآزمودنی

 داشتهن وجود داریمعن اختلاف مطالعه از و بعد قبل در و کنترل

 .است

متوسط توان  و حداکثر اکسيژن مصرفی، 2طبق جدول

ولی  (>05/0p)داشت دار در گروه مداخله افزايش معنی هوازیبی

. همچنين (<05/0pنبود )دار اين تغييرات در گروه کنترل معنی

هوازی متوسط توان بی و نتايج حاصل از حداکثر اکسيژن مصرفی

دار بود در مقايسه با کنترل بيانگر افزايش معنی مداخلهدر گروه 

(05/0p<.) 

داشت دار شاخص خستگی در گروه مداخله کاهش معنی

(05/0p<) نبود دار ولی اين تغييرات در گروه کنترل معنی

(05/0p>) در مداخله گروه در یخستگ شاخص، همچنين 

(. >05/0p) افتي کاهش داریطور معنبه کنترل گروه با سهيمقا

کاهش اندک در گروه  رغمیعل نازيک نيکرات ميآنزتغييرات 

دار نبود، همچنين مداخله و افزايش اندک در گروه کنترل معنی

 .(<05/0pنشد )گروه مشاهده تفاوتی بين دو 

افزايش اندک در گروه مداخله  رغمیعل تغييرات لاکتات خون

دار نبود، همچنين تفاوتی ی در گروه کنترل معنیجزئو کاهش 

 .(<05/0pنشد )بين دو گروه مشاهده 

 بحث
چهار هفته تمرين تناوبی  تعيين اثرهدف از اين پژوهش، 

-دهی بتاآلانين بر عملکرد هوازی و بیشديد به همراه مکمل

 بود. هوازی و برخی فاکتورهای خونی دختران بسکتباليست

 نتايج اين پژوهش نشان داد حداکثر اکسيژن مصرفی و

در مقايسه با گروه کنترل  مداخلههوازی گروه متوسط توان بی

 کنترل و مداخله گروه كيآنتروپومتر و كيدموگراف یهایژگيو -1جدول 

 )کیلوگرم بر مترمربع( ی بدننمایه توده )سانتیمتر( قد )کیلوگرم( وزن )سال( سن 

 97/21±12/1 20/167±10/4 08/61±54/5 18/25±11/4 مداخله

 84/20±46/1 65/166±50/5 32/57±43/6 12/24±51/4 کنترل

p-value 23/0 12/0 28/0 16/0 
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همچنين شاخص خستگی در اثر چهار دار داشت و افزايش معنی

هفته تمرين تناوبی شديد به همراه مکمل دهی بتاآلانين کاهش 

اسلامی شيخهای حمزه زاده و همکاران، دار يافت که با يافتهمعنی

های جيکوبس و ارتيولی و همکاران همخوان و با يافته و همکاران

. (15-18 ،5) و همکاران و سوئينی و همکاران ناهمخوان بود

ممکن است ناشی از بهبود در حمل و  VO2maxافزايش در 

تحويل اکسيژن به عضلات اسکلتی از طريق افزايش حجم 

 ی مويرگی و ميتوکندريايیو نيز افزايش دانسيته (19)ی اضربه

و در نتيجه افزايش برداشت اکسيژن توسط عضلات فعال  (20)

باشد. همچنين سرعت فسفريلاسيون هوازی به دنبال تمرينات 

. (21) ابديینظر از نوع تمرين )تناوبی يا تداومی(، افزايش مصرف

افزايش تعداد و فعاليت  یجهياين سازگاری ممکن است در نت

تواند ، که می(21-24) های اکسايشی عضله حاصل شودآنزيم

 VO2maxدر کارهای احتمالی برای افزايش وعنوان يکی از سازبه

در نظر گرفته شود. همچنين بهبود عملکرد هوازی در پی 

افزايش توانايی در  یواسطهدهی بتاآلانين ممکن است بهمکمل

 واسطه کارنوزين توليدشده باشدبافر کردن يون هيدروژن به

 یهوازیدرگير در افزايش توان ب ی. از طرفی سازوکارها(25)

به عواملی چون، افزايش  توانیناشی از تمرين تناوبی شديد را م

هوازی های بی، افزايش آنزيم(7) عضله غلظت فسفوکراتين

 (26-28 ،17 ،7) روکتوکيناز، آلدولاز، لاکتات دهيدروژنازفسفوف

نسبت داد که افزايش هر يك از  (29) های عصبیو سازگاری

تواند چرخه ورود به رکود انرژی و بازسازی انرژی را به ها میآن

ش و افزايش دهد. همچنين تمرين تناوبی شديد منجر ترتيب کاه

های سديم/پتاسيم شده که اين اثر با کاهش افزايش بيان پمپبه 

پتاسيم برون سلولی و متعاقباً عدم فسفردار شدن پتانسيل غشاء 

ياد  HIITعامل خستگی در  نيترعنوان مهمسلولی )که از آن به

غشاء و در نتيجه نيروی  یريپذكيشود(، به کاهش تحرمی

. (30) شودیتتانوسی و ايجاد تأخير در بروز خستگی منجر م

توسط مکمل بتاآلانين با تکيه بر  دشدهيعلاوه کارنوزين تولبه

افزايش ظرفيت تامپونی عضلات و احتمالاً جلوگيری از اختلالات 

به بهبود عملکرد توان  pHاسيدی بازی و در نهايت افت کمتر در 

برابر خستگی شود و باعث ايجاد مقاومت در هوازی منجر میبی

 هایدوره دنبال به نيبتاآلان مکمل اثرگذاری .(13) گرددمی

. است محتمل مدتیخصوص طولانبه و مدتانيم ریيگمکمل

 باعث نيبتاآلان مصرف روز 90 است شده اظهار ارتباط،نيدرا

ی خستگ آستانه انداختن تأخير به با یبدن تيفعال تيظرف شيافزا

 رکاب تيفعال دنبال به مسن مردان و زنان در یعضلان ـ یعصب

 .(31) شودیم نترواليای زن

نبود که با  داریتغييرات آنزيم کراتين کيناز و لاکتات معن

های ديوکر و همکاران، هاتنرت و همکاران و سوئينی و يافته

 و همکاران ناهمخوان بودهای بياتی همخوان و با يافته همکاران

 مداخله از پس و مداخله از شيپ ورزشکاران یخون یپارامترها و هوازیبی و یهواز عملکرد یرهايمتغ -2جدول 

 از مداخلهپس  مداخله از پيش گروه متغير
P-VALUE 

 (همبسته)
P-VALUE 

 (مستقل)

 حداکثر اکسيژن مصرفی

 (قهيکيلوگرم در دق بر ليتر)ميلی

  02/0 2/45±68/1 5/38±64/1 مداخله

 13/0 2/38±04/2 1/38±66/1 کنترل 01/0

 هوازیمتوسط توان بی

 )وات(

  01/0 35/6±33/0 12/5±32/0 مداخله

 21/0 23/5±46/0 16/5±46/0 کنترل 03/0

 شاخص خستگی

 )وات در کيلوگرم(

  03/0 15/3±80/0 63/4±85/0 مداخله

 42/0 30/4±75/0 29/4±74/0 کنترل 001/0

 آنزيم کراتين کيناز

 )واحد/ ليتر(

  36/0 83/18±09/4 9/20±79/4 مداخله

 12/0 20/20±99/3 40/19±32/4 کنترل 38/0

 لاکتات خون

 بر دسی ليتر( گرمیلي)م

  14/0 8/82±59/6 7/78±54/6 مداخله

 29/0 8/74±94/3 7/75±62/3 کنترل 23/0
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. پروتون يك سوبسترای فعاليت آنزيم (32 و 15 ،13 ،6)

اين ماده توسط اين واکنش،  حفظ رغمیکيناز است، اما علکراتين

تواند به مهار فعاليت افزايش مقادير يون هيدروژن می

کيناز منجر شده و از ميزان فعاليت آن بکاهد، در پژوهش کراتين

اندک  افزايش  رغمیعلدر گروه مداخله  مقادير لاکتات حاضر

را قابليت بافر  یجزئاين افزايش توان دليل که می دار نبودمعنی

هيدروژن ناشی از کارنوزين دانست، افزايش مقادير پروتون يون 

عنوان عامل اصلی مهار تواند بهدر اثر انجام تمرين شديد می

کيناز و کاهش سرمی آن شناخته شود، هرچند تقابل بين کراتين

کيناز برداشت هيدروژن و توليد آن کاهش معناداری را در کراتين

. همچنين در پی تمرينات تناوبی شديد قدرت (33) نشان نداد

توان صورت  دهو در پی آمد آن افزايش برون افتهيشيعضلات افزا

ی حاضر در آزمون که اين عامل در مطالعه (34 ،22) پذيردمی

ده توان، آزمودنی ی افزايش برونوينگيت مشاهده شد. در نتيجه

با توان بيشتری آزمون وينگيت را انجام داده است که در اين 

که در پی آن  (35 ،17) گرددلاکتات بيشتری توليد میحالت 

که با افزايش  (36) يابدتوليد و ترشح تستوسترون افزايش می

در نتيجه اين  و (17) يابدتستوسترون قدرت عضلات افزايش می

آلانين يابد. از طرفی مکمل بتاسازوکارها، چرخه ادامه می

خون  pHی کارنوزين عضلات، از سقوط اواسطه افزايش محتوبه

کند و منجر به افزايش در طول فعاليت با شدت بالا جلوگيری می

 مکمل نکهيا به توجه با .(14) شودآستانه تحمل لاکتات می

 یهامکمل انواع عرصه در ديجد یهامکمل جمله از نيبتاآلان

 ارتقا و یخستگ مبحث تياهم ليدل به یطرف از واست  مجاز

 علاوه دارد، ضرورت یقاتيتحق نيچن ورزشکاران نيب در عملکرد

 یموارد گريد از استمؤنث  جنس شامل که پژوهش جامعه نيا بر

 .دهدیم شکل را مهم نيا که است
 

 گیرینتیجه
 HIITمدت در مجموع اين پژوهش نشان داد که تمرين کوتاه

ه به همراه مصرف مکمل بتاآلانين با تأخير در ورود به آستان

و يون هيدروژن توانست عملکرد  pHتعادل  حفظخستگی و 

ها را ياری های دختر را ارتقا بخشد و آنورزشی بسکتباليست

لوب ه در رسيدن به نتايج مطکند تا با صرف کمترين زمان و هزين

دهی مختلف مکمل یهاگام بردارند، اين در حالی است که جنبه

ياز نبتاآلانين و عوارض احتمالی آن، به انجام تحقيقات بيشتری 

 دارد.
 

 تشکر و قدردانی
کننده در اين در پايان از تمامی ورزشکاران داوطلب شرکت

 تعهدات خويش پايبندپژوهش که با رعايت ملاحظات اخلاقی به 

راکز م. از تمامی مربيان و مديران ميکنیبودند تشکر و قدردانی م

اری ورزشی و ساير کسانی که ما را در انجام مطلوب اين پژوهش ي

 .ميينمایدادند؛ تقدير و سپاسگزاری م

 

 تعارض منافع
 نويسندگان هيچ گونه تعارض منافعی را اعلام نکرده اند.
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Abstract 
 

Background & Objective: The aim of the present study was to determine the effect of four-week high-

intensity interval training with beta-alanine supplementation on aerobic and anaerobic performance and 

some blood parameters in girls basketball players. 
Materials & Methods: This was a quasi-experimental study. Twenty female basketball players, with the 

mean age of 24.65 ± 4.81 years, height of 166.97 ± 4.12 cm, weight of 59.15 ± 5.23 kg and body mass index 

of 21.5 ± 1.23 kg/m2, were divided into two groups, including intervention (exercise + supplement) and 

control groups. Two days before and after the intervention, the subjects performed Wingate test (to 

estimate the average aerobic power) and Bruce test (to estimate VO2max).The subjects attended basketball 

training two sessions per week; Intervention group performed high-intensity interval training in addition 

to the basketball training in every session. The dose of beta-alanine supplementation was 2.4, 3.6, 4.8 g 

per day. After four weeks, creatine kinase and lactate levels and performance tests were reevaluated. 

Data were analyzed by SPSS software version 21, with a significance level of P<0.05. 

Results: VO2max and anaerobic power increased significantly and fatigue index decreased significantly 

compared to the control group (p<0.05). But changes in the creatine kinase enzyme and lactate levels were 

not significant (p>0.05). 

Conclusion: This study showed that high-intensity interval training with beta-alanine supplementation 

resulted in delay in the fatigue threshold, stabilization of PH and hydrogen ions balance, increased 

aerobic-anaerobic capacity and exercise performance in female basketball players. 

 

Keywords: High-Intensity Interval Training, Beta-alanine, Aerobic and anaerobic capacity, Lactate, 

Creatine kinase 
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