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 دانشگاه تربيت معلم سبزوار
و علوم ورزشي  دانشكده تربيت بدني

 پايان نامه جهت دريافت درجه كارشناسي ارشد

)رشته تربيت بدني، گرايش فيزيولوژي ورزش(

:عنوان

و كاتابوليكي نسبت به دو برنامه تمرين مقاومتي با شدتهاپاسخ برخي از هورمون ي آنابوليكي

و سريع و سرعت هاي آهسته  متوسط، حجم برابر

:استاد راهنما

 رضا حسيني كاخكدكتر سيد علي

:استاد مشاور

 دكتر محمد رضا حامدي نيا

:نگارش

 محمد جابري شهركي

89اسفند
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و تشكر  تقدير

و ستايش خداي عزو و نعمتسپاس كه به بشر عنايتي خاص فرمود هايي ارزاني داشت كه عمر دهر جل را

كه در درون ستايش بي حد بر سرآمد نعمت. حتي براي شمردنش كافي نيست و دين، دو چراغي هايش، يعني عقل

و پيش پاي بندگي ما را در دو سرا روشن ساخت .و بيرون ما بيفروخت

ط و تحصيل وظيفهو اما سپاسگزاري از همراهان در كه بر دوشم سنگيني ول زندگي و اداي اينمياي است كند

.دانممهم، هر قدر اندك، را بر خود فرض مي

و گرامي جناب آقاي دكتر در ابتدا از راهنمايي و زحمات بي دريغ استاد فرهيخته كه در طول دوره حسينها ي را

به ويژه در نگارش آن مرا ياري نموده ارپژوهش مياند، .نهمج

و همچنين از جناب آقاي دكتر حامدي نيا كه مشاوره اين پايان نامه را بر عهده داشتند، تشكر فراوان مي كنم

.نيز از مدير گروه محترم جناب آقاي دكتر حقيقي سپاسگزاري مي نمايم

كه از خانواده عزيزم، مشوقان هميشگي و عطوفجاي آن است به پاس مهر تشان ام، به خصوص مادرم،

و سعادت ايشان را از خداوند متعال خواستارم. قدرداني كنم به. سلامت در پايان مراتب سپاس خود را نسبت

كه صبورانه ياريدوستان، همكلاسي و جناب آقاي حسين آزادپور و موفقيت روزافزونميد،انام كردههايم رسانم

.ها را از پروردگار مهربان مسئلت دارمآن
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:يدهچك

و كاتابوليك نسبت به دو برنامه تمرين مقاومتي با هدف تحقيق حاضر بررسي پاسخ برخي از هورمون: هدف هاي آنابوليك

و سرعت و سريع بودشدت متوسط، حجم برابر .هاي آهسته

سن( داوطلب مرد10طرح تحقيق متقاطع بود كه با همكاري: روش تحقيق  وزن سال،3/23±76/1با ميانگين

سه) كيلو گرم بر متر مربع6/24±21/3و شاخص توده بدن81/13±06/4كيلوگرم، درصد چربي بدن42/14±50/76 در

و سريع انجام شد و. حالت كنترل، ورزش مقاومتي با حركات آهسته ورزش مقاومتي با حركات آهسته شامل سه ثانيه بالا بردن

و و سه ثانيه پايين آوردن و يك ثانيه پايين آوردن و ورزش مقاومتي با حركات سريع شامل يك ثانيه بالا بردن  يك ثانيه مكث

و60-65بدون مكث در شش حركت، چهار ست، و فاصله استراحت دو دقيقه اي بين ايستگاه ها 90 درصد يك تكرار بيشينه

و نيم ساعنمونه. ثانيه بين ست ها بود شدهاي خوني قبل، بلافاصله ها.ت بعد از ورزش گرفته هاي در حالتبراي تحليل داده

شد) ANOVA(سه گانه از آناليز واريانس  و آناليز واريانس يك طرفه بر تفاضل نمرات استفاده . با اندازه گيري هاي مكرر

و سريع سبب افزايش معني دار هورمون رشد بلافاصل:هايافته و ورزش هاي مقاومتي با حركات آهسته ه بعد از پروتكل شد

و. اين هورمون نيم ساعت بعد از اجراي هر دو پروتكل كاهش معني داري يافت ضمنا بين دو ورزش مقاومتي با حركات سريع

مقادير تستوسترون در ورزش مقاومتي. آهسته در هيچكدام از زمان ها تفاوت معني داري در سطح هورمون رشد مشاهده نشد

و با حركات آهسته بلافا و اين هورمون در حالت ورزش مقاومتي با حركات آهسته صله بعد از تمرين افزايش معني داري يافت

ورزش هاي مقاومتي با حركات. سريع نيم ساعت بعد از پروتكل نسبت به بلافاصله بعد از پروتكل كاهش معني داري يافت

و گلوكز نداش و سريع تاثيري در مقادير كورتيزول، انسولين .تندآهسته

و سريع باعث افزايش مشخـصي در ترشـح: نتيجه گيري در مجموع اين مطالعه نشان داد كه ورزش مقاومتي با حركات آهسته

ولي ورزش مقاومتي با حركات آهسته باعث پاسخ معني دار قوي تري در هورمون تستوسترون نسبت بـه. هورمون رشد مي شوند 

. اين ورزش مقاومتي با حركات آهسته نسبت به حركات سريع در اولويت قرار مي گيـرد بنابر. ورزش مقاومتي با حركات سريع شد 

و گلوكز .را تغيير ندادهمچنين هر دو ورزش مقاومتي غلظت هاي كورتيزول، انسولين

و سريع: واژگان كليدي  آنابوليك، كاتابوليك، تمرين مقاومتي، سرعت آهسته
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هقدمم1-1

و همچنين در فعاليت از. هاي روزمره از اهميت زيادي برخوردار است قدرت عضلاني در ورزش قدرت عـضلاني بـراي طيفـي

 تـلاش پيـر كـهو همچنين براي افـراد بهبود دهند مي كنند عملكرد ورزشي خودشان را مردم از قبيل ورزشكاران نخبه كه سعي 

شيتلمي كنند فعا از قبيـل آمـادگي( عضلاني–عملكرد سيستم اسكلتي. ان را به خوبي انجام دهند مورد نياز است هاي روزمره

و كيفيـت خـوب زنـدگي اسـت عامليك) عضلاني–اسكلتي  رو).12004تـاپ( كليدي براي ظرفيت عملكـردي  بهبـود از ايـن

با–آمادگي اسكلتي  قدرت عضلاني حفـظ نـشود آمـادگي اگربنابراين ). 22001كل( سلامتي مرتبط است افزايش عضلاني اغلب

و قابل ملاحظه اي مي تواند به طور اين مسئله مي باشد عضلاني كه اغلب درگير–اسكلتي را تحـت كاميـابي سـلامت جـسماني

).2001كل( تاثير قرار دهد

جـاتتمرين انجام و آمادگي رد دارد بـه وسـيله سماني مـرتبط بـا عملكـ مقاومتي با توجه به فوايد بالقوه اي كه روي سلامتي

تـوان، تمـرين مقـاومتي مـي توانـد قـدرت عـضلاني،.)2004، تاپ 32002كرامر( پيشنهاد شده است بهداشتي چندين سازمان 

ه  و هماهنگي را بهبود بخشد سرعت،  مقـاومتياتاين رو شركت در تمريناز. يپرتروفي، استقامت عضلاني، عملكرد حركتي، تعادل

جلـوگيري بـا سـن مرتبطيملكردهاعكاهشو ممكن است حتي از هاي مطلوب مرتبط با تندرستي را به همراه دارد پاسخم منظ

 ).1998ACSM 4( كند

و كاركردي كه از تمرين سطح اوليـه از قبيل عواملي به مي شود مقاومتي منتجاتبهبود در عملكرد ورزشي يا فوايد سلامتي

 رفتـاري عوامـلو تغذيـه اي وضـعيت از قبيل ظرفيت هاي كاركردي افـراد، سـن،ي ديگر عوامل. وابسته استو سلامتي عملكرد

 مي تواند قدرت، توان يا اسـتقامت ويژه تمرين مقاومتي هاي طراحي برنامه.)52002دسچنز( مي تواند روي سازگاري موثر باشد

 هـاي تمـرينو هـدف بـه نيازهـاي افـراد ويـژه برنامه هاي تمرين مقاومتي از ده با استفا مطلوب سازگاري. را افزايش دهد عضلاني

و هـا ايـستگاه انتخاب مانند مي توان از متغيرهايي ويژهبراي تجويز برنامه تمريني. بستگي دارد ، مقـدار اسـتراحت بـين سـت هـا

و تكرارهاهاايستگاه و سرعت حرك، تعداد ست ها .)62006، بنسون2002، 1996كرامر( استفاده نمودات، شدت تمرين ها

 مكـانيكي، اسـترس قبيـلاز عامـل چندين تركيب نتيجةدر،منظم قدرتي هايتمرينكه است شده روشن خوبيامروزه به

وبر قوي آثاري، غدد درون ريزفعاليتو متابوليكي نيازهاي عصبي، كنترل  رتيقـد برنامه انجام.دارد عضلاني قدرت هيپرتروفي

در مـوقتي كاهشو آنابوليكي هاي هورمون غلظت افزايش قبيلاز كوتاه مدت هاي پاسخبه فزاينده تمرين اصل اساسبر شديد

 آثـار تعيـيندر ملاكـي عـضلاني-يعـصبو هورمـوني كوتـاه مـدت پاسـخ مقـدار بنابراين،.انجامدمي عضلاني-عصبي عملكرد

1. Topp 
2. Kell 
3. Kraemer 
4. American College of Sports Medicine  
5. Descheness  
6. Benson 
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از.)2005، 12003آهتيانين( استتمتفاو هاي شدتبا مقاومتي هايتمرين كل يك شدت تمريني بيـشتر  درصـد يـك65 در

و هايپرتروفي عضله در نظر گرفته شده است هاي بالاتر براي هر چند شدت. تكرار بيشينه، حداقل شدت براي بدست آوردن قدرت

و پير مناسب نيست  و).22008گوتو( بسياري از افراد از قبيل افراد بي تحرك، ضعيف  دادنـد گـزارش) 1990( همكارانش كرامر

 قـدرتي هـاي تمـرين نـسبت بـه عـضلاني يپرتروفياهدر مهمي ملاك مقاومتي، تمرين جلسهيكبه هورموني كوتاه مدت پاسخ

.است مدت طولاني

صـ-ي ناشي از تمرين كوتاه مدت معمولا به وسيله سيـستم عـصبي بافتبازسازيو تغيير . ورت مـي گيـرد غـدد درون ريـز

و. به تمرين مقاومتي در محيط فيزيولوژيكي منحصر به فرد اتفـاق مـي افتـد در پاسخها هورمون افزايش تجـويز برنامـه مقـاومتي

و ايستگاهاز قبيل شدت، حجم، فواصل استراحت، انتخاب( برنامه كوتاه مدت رهايصحيح متغي دستكاري  ، مراحل، سـرعت تكـرار

).32005مان( مطلوب را تضمين مي كند غدد درون ريز-عصبييك پاسخ) تواتر

و نقـيض اسـت بررسي شده سرعت حركات به ندرت در بين متغيرهاي مختلف برنامه تمرين قدرتي، و نتـايج آن ضـد . است

آ هـسته كنتـرل راهنمايي هاي اندكي به سرعت حركات اشاره كرده اند يا فقط به طور مبهم بر روي سرعت كنترل شده يا سرعت

و به طور خلاصه به كليت يا خصوصيات تمرين تاكيد كرده اند   همچنـين مطالعـات كمـي.)42003مارتـا( شده، اشاره شده است

انـسولين، رشـد( در اين مطالعه چندين هورمـون آنابوليـك.اندتاثيرات سرعت حركات را روي هورمون هاي مختلف بررسي كرده

و كاتابوليك از اهميت زيادي بـراي اين هورمون. مورد بررسي قرار مي گيرد) كورتيزول(و كاتابوليك) وتستوسترون هاي آنابوليك

و نقش كليدي در اين فرآيند بازي مي كنند در نوسازي حال با توجه به مطالب فـوق هـدف ). 2005مان( بافت برخوردار هستند

و كاتابوليك نسبت به دو هاي آنابولي پاسخ برخي از هورمونيما از اين مطالعه بررس  ، متوسـط بـا شـدت تمرين مقاومتي برنامهك

وحجم و سريع است سرعت برابر .هاي آهسته

)مسئله(بيان موضوع1-2

و آندوكريني–تمرين مقاومتي يك محرك قوي براي سيستم هاي عصبي  مي باشد) ريز درون غدد( عضلاني

هبمهم از پاسخ هاي فيزيولوژيكي كوتاه مدتايهگسترو) 2002دسچنز( و راي افزايش قدرت عضلاني، توان، يپرتروفي

و رواني، هورمونبرخي مطالعات صفات ژنتيكي، ويژگي). 2005مان( ايجاد مي كند استقامت عضلاني  هاي آنابوليكي هاي عصبي

مو تغذيه) باض به كند انقباض تند انقنسبت تارهاي(، نوع تارهاي عضلاني)51992ياراشسكي(  جزي  عوامل اصليوناسب را

ه ).62001هاكينن( اند يپرتروفي معرفي كردهفرايند

1. Ahtiainen 
2. Goto 
3. Munn 
4. Marata 
5. Yarasheski  
6. Hakkinen  
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 غـشاي نفوذپذيريدر تغيير سلولي، هاي آنزيم سازي فعالو سنتز قبيلاز بدن گوناگون متابوليك اعمال هورموني دستگاه

كه است مطلب اين بيانگر تحقيقات. دارد عهدهبررا رشدو سلولي ترشح تحريك لولي،س متابوليسم تغيير پروتئين، سنتز سلولي،

 درونبه آمينه اسيدهاي انتقالدر تسهيلبارا عضله هيپرتروفيو رشدكه استاي متابوليكي قوي عامل)GH1(رشد هورمون

مياين هورمون آثار آنابوليك داشت). 21997روبرگس( دهدمي افزايشهالسلو و موجب پديده رشد بافتي  عوامل مختلفي. شوده

و فعاليت بدني است. ها را تحت تاثير قرار دهندتوانند ترشح هورمونمي ).1995، 1992كرامر(يكي از اين عوامل تمرين

و رون از قبيـل تـستوست هاي گردش خـون مون غلظت هور كوتاه مدت تمرين مقاومتي يك محرك قوي براي افزايش ، رشـد

مك1990كرامر(كورتيزول است و تعـداد گيرنـده ممكـن اسـت هاي كوتاه مـدت افزايش اين).42000، بوسكو31999كال، هـا

مي-همچنين تعامل هورمون  رود برگشت پروتئين به عـضله گيرنده را درون سلول عضلاني بعد از تمرين افزايش دهد كه احتمال

و رشد سنتز پروتئ هاي هورمون).1999فيليپس( ود بخشد را بعد از تمرين مقاومتي بهب  و توده عـضله را افـزايش تستوسترون ين

گيرنـده هـاي آنـدروژني يـا مسدود كـردن كه روي حيوانات انجام شده است نشان مي دهد كه به طوري كه مطالعاتيد،نمي ده 

هبرداشتن هيپوفيز .)51996زآدام( يپرتروفي ناشي از تمرين را متوقف مي كند،

.و از سنتز پروتئين جلوگيري مي كندداشتهاز طرف ديگر كورتيزول يك تاثير كاتابوليك روي پروتئين هاي ميوفيبريل

بعلاوه پاسخ هاي هورموني نقش مهمي در رشد بافت، تنظيم متابوليسم سوبستراي انرژي حين دوره برگشت به حالت اوليه بعد از

كه.)2000كرامر( مي كند، ايفايك جلسه تمرين همچنين مطالعاتي كه يك دوره تمريني را بررسي كرده اند نشان داده اند

بهيا كوتاه مدت هورمون رشد پاسخ هاي و كورتيزول يا نسبت تستوسترون  تغييرات در غلظت هاي استراحتي تستوسترون

و اندازه عضله كورتيزول به خوبي با تغييرات در اگر چه رشد عضله).62003 اسميليوز،1999 مك كال( مرتبط استقدرت

ات هورمونافزايشتواند در غياب مي هكسبفاق بيافتد، هاي آنابوليك و  ممكن في عضلاني بعد از تمرينات مداوميپرترو قدرت

افزايش معتقدند محققين). 2008 گوتو(هاي آنابوليك ناشي از تمرين مرتبط باشداي به افزايش هورموناست دست كم تا اندازه

و كورتيزول ناشي از تمرين به ترشح هورمون رشد ا متنوعي از جمله عوامل، تستوسترون ستراحت، شدت تمرين، حجم طول دوره

و انواع ديگر متغير تمريني وابسته استتمرين از.)82005، استفان2005، گوتو 72003، دورند1990كرامر(، نوع انقباض يكي

كهاين ت عوامل حجم تمرين مي باشد در بر حسب و تعداد جلسههرعداد ست ها  هفته تعيين مي شودهردرها جلسه

ه) 2003آهتيانين(ي، عصب)2003اسمليوز( حجم تمريني روي پاسخ هاي هورموني ). 91999تان(  يپرتروفيو

1. Growth hormone 
2. Robergs 
3. Mccall 
4. Bosco 
5. Adams 
6. Smilios 
7. Durand 
8. Stephen 
9. Tan 
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سرعت در تمرين. عامل ديگر سرعت مي باشد. ري نسبت به تمرين مقاومتي تاثير گذار استو متعاقبا سازگا) 12002كامپوس(

براز متغمقاومتي يكي  و همكارانش2 تاكارادا.)2005 مان( موثر باشدعضلهو قدرت هيپرتروفييرهاي تمريني است كه مي تواند

و دوره هاي%50 مقاومتي تقريبا با هاي نشان دادند كه شدت پايين تمرين)2002( يك تكرار بيشينه با حركات جنبشي نسبي

ش30استراحت كوتاه  و قدرت عضله در افراد ميانسال مي  مقاومتي با سرعت هايهمچنين تمرين.ود ثانيه اي باعث افزايش اندازه

و10(آهسته مي) ثانيه پايين آوردن4 ثانيه بالا بردن ).32001وسكات( شود باعث افزايش قدرت عضلاني

و را) يك تكرار بيشينه%40( مقاومتي هايشدت پايين تمرين) 2008( همكارانش گوتو وبا سرعت آهسته  افزايشبررسي كردند

 كه شدت پايين ند در صورتيرا مشاهده كردكاتكولامين هاي گردش خونوتستوسترون آزادرشد، هايدر غلظت هورمون

اي مطالعات قبلنيبنابرا. با سرعت نرمال منجر به نتايج مشابهي نشدحركات ي مقاومتهايني هورمون ها را نسبت به تمرني پاسخ

و سر و سرعت آهسته . مشخص نكرده اندعيبا شدت متوسط

يق ضرورت انجام تحق1-3

و فصل مسابقه( در مراحل مختلف سال تمريني مقاومتي امروزه در اكثر رشته هاي ورزشي تمرينات استفاده) پيش از فصل

و نوجوانان به اين قبيل تمرين. مي شوند و تمرين مقاومتي( ها همچنين گرايش جوانان در دهة اخير چشمگير بوده) وزنه تمريني

و دست اندركار. است ي متغيرهاي اين گونه تمرين ها براي مربيان و لذا كسب دانش درباره ان تيم هاي مختلف ورزشي

 جلوگيري تمريني بيشو سوي ديگر از آسيبازو گردد ورزشكار عايد بهتري نتايج يك سو ورزشكاران اهميت بسزايي دارد تا از

و هيپرتروفي عضلاني است.دآي عمل به از.تمرين مقاومتي بهترين نوع تمرينات براي اكتساب قدرت اين گونه تمرينات بخشي

و هيپرتروفي عضلاني از طريق تغيير در سطح غلظت هورمون هاي آنابوليكي اعمال مي كنندتأثير  در تمرينات. خود را بر قدرت

مقاومتي عوامل مختلفي از جمله شدت، مدت، بار تمرين، تعداد دوره ها، تعداد تكرارها، مقدار استراحت بين دوره ها، نوع 

و غيره قابل دستكاري مي باشند و)2005، گوتو 2003، دورند 1990كرامر( انقباضات و تحقيقات نسبتا زيادي روي اين عوامل

كه. پاسخ هاي هورموني وابسته به آنها انجام شده است و جستجوهايي كه صورت گرفت مشخص شد عامل با توجه به بررسي

و دستكاري آن به عنوان يك عامل تمريني كمتر مورد توجه قرار گرفته است مطالعات كمي اثرات سرعت هاي نين همچ.سرعت

اكثر مطالعاتي كه متغير سرعت را در تمرينات مقاومتي مورد مطالعه. متفاوت با استفاده از وسايل ايزوتونيك را بررسي كرده اند

و هم براي آزمون استفاده كرده اندقرار داده اند از قدرت سنج ا. هاي ايزوكنتيك هم براي تمرين يزوكنتيك به نتايج اين تحقيقات

و توان نسبت به سرعت پايين را نتيجه مي دهد   طور كلي توافق دارند كه تمرين با سرعت بالا افزايش بيشتري در قدرت

1. Campos 
2. Takarada 
3. Westcott 
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. هاي ايزوكنتيك به علت گران بودن وسايل، كاربرد عملي كمتري دارد اين در حالي است كه استفاده از تمرين).12006ناوكي(

 ربردي تمرينات ايزوتونيك از قابليت اجرايي بيشتري برخوردارندلذا از لحاظ كا

و فعاليت بدني است. ها را تحت تاثير قرار دهندتوانند ترشح هورمون عوامل مختلفي مي  يكي از اين عوامل تمرين

ف).1995، 1992كرامر( عاليت غدد درون ريز مي باشد كه باعث تنظيم تمرين مقاومتي يك تحريك كننده قوي براي افزايش

و توده عضله را افزايش هورمون). 1990كرامر( كوتاه مدت ترشح هورمون ها مي شود  و رشد سنتز پروتئين  هاي تستوسترون

و از طرف ديگر كورتيزول يك تاثير كاتابوليك روي پروتئين هاي ميوفيبري. مي دهند كه داراي نقش آنابوليكي مي باشند ل داشته

و رشد ناشي از تمرين به عوامل مختلفي از جمله.از سنتز پروتئين جلوگيري مي كند  افزايش مقادير غلظت هاي تستوسترون

و ايستگاهشدت تمرين، حجم تمرين، نوع انقباض، فاصله استراحت بين ست و سرعت حركات بستگي داردها ها

و همكارانش).2003، دورند 1997گوتشاك( طرح ريزي) 2001( هدف استانداردي كه براي سرعت حركات به وسيله وسكات

به طور نظري. مي باشد) دو ثانيه كانسنتريك، يك ثانيه مكث، چهار ثانيه اكسنتريك(4:1:2شده است كه شامل يك آهنگ 

و هيپر و ممكن است قدرت اين بحث به وسيله يافته. تروفي بيشتري را نتيجه دهدآهنگ بايد با تنش بيشينه عضله همراه باشد

با) 2001(و همكارانش2هاي كلر و سرعت آهسته8-12حمايت شده است كه گزارش كرده اند انجام يك ست دو ثانيه( تكرار

و چهار ثانيه اكسنتريك و پنج ثان10( در مقايسه با سرعت فوق العاده آهسته) كانسنتريك به) يه اكسنتريك ثانيه كانستريك

دو ثانيه( بنابراين سرعت هاي متوسط). درصد15 درصد در مقابل39به ترتيب( طور معني داري در كسب قدرت بهتر است

و دو ثانيه اكسنتريك و يك ثانيه اكسنتريك(و سريع) كانستريك براي پاسخ هورموني بيشينه مشخص) يك ثانيه كانسنتريك

).1992كرامر( شده است 

و همكارانش و سه ثانيه پايين( تمرين مقاومتي با سرعت آهسته) 2009، 2008( در مطالعه گوتو سه ثانيه بالا بردن

كم) آوردن و سرعت سريع) درصد يك تكرار بيشينه80(و تمرين مقاومتي با شدت بالا) درصد يك تكرار بيشينه40( با شدت

و يك ثانيه( . برابر نبودند حجم تمريناتبررسي شد ولي در اين تحقيقات) پايين آوردنيك ثانيه بالا بردن

هاي ايزوكنتيك، شدت بالا يا از جمله استفاده از دستگاه( به محدوديت هاي برخي از تحقيقات گذشته بنابراين با توجه

و سريع بر غلظ) پايين، عدم برابري حجم تمرينات ت هورمون هاي تستوسترون، رشد، شناخت تأثير سرعت حركات آهسته

و انسولين براي درك هر چه بيشتر نحوة عمل اين تمرين ها مهم است لذا هدف از پژوهش حاضر بررسي پاسخ هاي. كورتيزول

و سريع حركات استو برابر حجم، متوسط با شدتهورموني نسبت به دو تمرين مقاومتي . سرعت هاي آهسته

1. Naoki 
2. Keeler 
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 اهداف تحقيق1-4

:هدف اصلي1-4-1

و كاتابوليك به دو پاسخ برخي از هورمون مطالعه و برابـر حجـم، متوسـط بـا شـدت تمـرين مقـاومتي برنامه هاي آنابوليك

و سريعسرعت  هاي آهسته

: اهداف جزئي1-4-2

و سـريع سـرعتو برابـر حجم، به تمرين مقاومتي با شدت متوسطGH پاسخ هورمون مطالعه1-4-2-1  در هـاي آهـسته

 دانشجويان ورزشكار

و سريع تمرين مقـاومتي به سرعتGH مقايسه پاسخ هورمون1-4-2-2 و حجـم برابـر هاي آهسته در بـا شـدت متوسـط

 دانشجويان ورزشكار 

و پاسخ هورمون تستوسترون به تمرين مطالعه1-4-2-3 و سـريعهاسرعتمقاومتي با شدت متوسط، حجم برابر ي آهـسته

 در دانشجويان ورزشكار

س مقايسه پاسخ هورمون تستوسترون به سرعت1-4-2-4 و و حجـم برابـر ريع تمرين مقاومتي با شدت متوسط هاي آهسته

 در دانشجويان ورزشكار

و پاسخ هورمون انسولين به تمرين مطالعه1-4-2-5 و س ـهـا سـرعت مقاومتي با شدت متوسط، حجم برابر  در ريعي آهـسته

 دانشجويان ورزشكار

و سريع تمرين مقاومتي با شدت متوسـط مقايسه پاسخ هورمون انسولين به سرعت1-4-2-6 درو حجـم برابـر هاي آهسته

 دانشجويان ورزشكار

ول به تمرين پاسخ هورمون كورتيزو مطالعه1-4-2-7 و سـريعهاسرعتمقاومتي با شدت متوسط، حجم برابر دري آهـسته

 دانشجويان ورزشكار

و سريع تمرين مقاومتي با شدت متوسط به سرعت مقايسه پاسخ هورمون كورتيزول1-4-2-8 در برابر حجموهاي آهسته

دانشجويان ورزشكار  

 هاي تحقيق فرضيه1-5

و بين دو برنامه تمرين1-5-1 و سـريع از لحـاظ تـاثير سرعتمقاومتي با شدت متوسط، حجم برابر تفـاوتGH بـر آهسته

.وجود داردمعني داري 

و بين دو برنامه تمرين1-5-2 و سـريع از لحـاظ تـاثير بـر هورمـون مقاومتي با شدت متوسط، حجـم برابـر سـرعت آهـسته

.تفاوت معني داري وجود داردتستوسترون 
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و مقاومتي با شدت متوسط بين دو برنامه تمرين1-5-3 و سريع از لحاظ تاثير بر هورمون انسولين، حجم برابر  سرعت آهسته

.تفاوت معني داري وجود دارد

و بين دو برنامه تمرين1-5-4 و سـريع از لحـاظ تـاثير بـر هورمـون مقاومتي با شدت متوسط، حجـم برابـر سـرعت آهـسته

.تفاوت معني داري وجود داردكورتيزول 

 تحقيقهاي محدوديت1-6

و فعاليت هاي بدني روزانه1-6-1 و كامل آزمودني ها در خصوص رژيم غذايي  عدم كنترل دقيق

و اصطلاحات تحقيق1-7  تعريف واژگان

يك:)1RM1( يك تكرار بيشينه آن حداكثر وزنه اي كه فرد براي .)22006بوفورد( را جابجا كند بار بتواند

كلبر: حجم تمرين ستاساس تعداد ).32003رها( وزنه جابجا شده در هر ست مي باشد×كل ستها× تكرارها در هر

).2003رها( با استفاده از درصدي از يك تكرار بيشينه محاسبه مي شود: شدت تمرين

و تمرين  آهـسته بـا برنامه تمرين به اين گونه است كه تمرين حركـت:آهستهسرعت مقاومتي با شدت متوسط، حجم برابر

و سه وسه ثانيه بالا بردن مكثيك ثانيه پايين آوردن شد) 2008، گوتو 2005مان( ثانيه .انجام مي

و تمرين با: سريعسرعت مقاومتي با شدت متوسط، حجم برابر يكبرنامه تمرين به اين گونه است كه تمرين حركت سريع

و مكث ثانيه پايين آوردنيكثانيه بالا بردن شد) 2005، مان 41998موريسي(و بدون .انجام مي

حـداقل يـك سال كه تا قبل از شروع پروتكل تمرينـي تحقيـق حاضـر،23 افرادي با ميانگين سني:مردان جوان ورزشكار

.ل داراي سابقه كار با وزنه بودندسا

.دهورمون هايي كه باعث سنتز پروتئين مي شون: هورمون هاي آنابوليك

.هورمون هايي كه باعث تجزيه پروتئين مي شوند: هورمون هاي كاتابوليك

1. One Repetition Maximum 
2. Buford 
3. Rhea 
4. Morrissey 
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 فصل دوم

و پيشينه تحقيق  مباني نظري
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 مقدمه2-1

و پژوهشگران را بـا معرفـي منـابع موجـود از لحاظ علمي بايد پشتوانه هايي هر تحقيقي داشته باشد تا نظرات ديگر محققان

و به تبيين بهتر موضوع كمك نمايد عنوان و پشتوانه اي براي يافته هاي پژوهشي فراهم نموده  مطالب اين فـصل شـامل.و اعتبار

و معرفي هورمون و همچنـين بـه مباني نظري كه به طراحي برنامه تمرين مقاومتي هاي رشد، تـستوسترون، كـورتيزول، انـسولين

و عوامل موث  پ سنتز، عملكرد پر بر آنها مي و مروري بر يشينه تحقيق كه شامل تاثير ورزش مقاومتي بر هورمون هـاي رشـد، ردازد

و انسولين مي باشد .كورتيزول، تستوسترون

 مباني نظري:2-2

 طراحي برنامه تمرين مقاومتي2-2-1

محبوبيـت. كـن هـستند افراد به طور پيوسته در جستجوي راه هايي براي رسيدن به حجم كاري موثر در حـداقل زمـان مم

اي مقاومتي به طوراتتمرين و افزايش يافته در چند سال گذشته گسترده از است تحقيقات نشان مي دهنـد كـه تمـرين بسياري

. عضلاني است بلكه مي تواند در حفظ يا بهبود سلامت افراد مـوثر باشـد-مقاومتي نه تنها روش موثري براي بهبود عملكرد عصبي 

ي بنابراين طراحي )1-2شـكل( برنامـه تمرينـي وابـسته اسـت يرهـايك فرآيند كامل مي باشد كه به متغ برنامه تمرين مقاومتي

)2002 ACSM12001، هاس(.

)اناستقامت عضلاني، هايپرتروفي، حداكثر قـدرت، تـو( كارايي طراحي تمرين مقاومتي براي رسيدن به نتايج تمريني خاص

م و سـرعت تكـرار وابـسته اسـت تغيرهايبه و حجم، انتخـاب تمـرين، فواصـل اسـتراحت، تنـاوب  برنامه از قبيل عمل عضله، بار

و بار بيشتر انجام شـود تمرين قدرت حداكثر بهتر است كسب براي مثال براي ). 22005استفان()1-2جدول( با تكرار پايين تر

 بـا تمـرين استقامت عـضلاني بهتـر اسـت كسب، در حالي كه براي1-5بيشينه با محدوده تكرار درصد يك تكرار80-100مانند 

و تكرارهاي بيشتر انجام شود يك كسب همچنين به خوبي مشخص شده كه براي. بارهاي سبك تر  حداكثر توان به سرعت بالا در

 ). 1999تان( بار متوسط نياز است

1. Hass 
2. Stephen 
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و اصول كلي تمريني نتايج خاص تمريني كه با متغيرهاي تمرين مقاومتي برا طراحي برنامه مناسب1-2شكل  برنامه كوتاه مدت

)ACSM 2002( مرتبط است

=btn بين،=CON كانسنتريك ،=ECC اكسنتريك،=ex تمرين،=ISO ايزومتريك،=RM حداكثر تكرار 

 عمل عضله2-2-1-1

از برنامه هاي تمرين مقاومتي اكثر و اكـسنتريك عـضله، همچنـين عمـل اعمـال شـامل تكرارهـاي ديناميـك  كانـسنتريك

و همكـارانش1هاگـان ). ACSM 2002(اسـت، مـي باشـد ايزومتريك عضله كه يك نقش ثانوي براي ثابت نگه داشـتن عـضله

و اكـسنتريك عـضله اسـتفاده سنتريك يك برنامه تمريني از هر دوي اعمـال كانـ كه در هنگامي كرده اند مطالعه ثابت) 1995(

و تغييرات مورفولوژيكي در عضله بيشتر، مي شود و همكـارانش.مي گـردد قدرت عضلاني ديناميك  اطلاعـاتي بـه وسـيله كرامـر

و همكارانش) 2001( ع) 2003(و دورند  متيمل خاص عضله كه در تمرين مقـاو ارائه شده كه پاسخ هاي كوتاه مدت هورموني با

 اعمـال در مجموع اين اطلاعات پيشنهاد مي كنند كه تمرين مقاومتي بايد شامل هـر دوي. كارگرفته شده است مرتبط مي باشدهب

و اكسنتريك عضله . باشدكانسنتريك

1. Hagan 
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و حجم2-2-1-2  بار

و حجم تمريني روي پاسخ هاي هورمـوني و) 2003آهتيـانين(ي، عـصب)2003اسـمليوز( نشان داده شده كه تغييرات بار

ش.و متعاقبا سازگاري نسبت به تمرين مقاومتي تاثير گذار است) 2002 كامپوس( يپرتروفيه و تعاملده كه پيشنهاد  بين حجـم

. در تعيين محدوده مطلوبي از محرك تمريني به منظور ترقي سازگاري عضلاني مرتبط با تمرين مقـاومتي اسـت اساسي عاملبار،

ماشاره دارد مقدار وزنه تقسيم بر ست تمرين بار به بار تمرين مي توانـد. تغير در طراحي تمرين مقاومتي استو احتمالا مهمترين

يا درصدي از يك تكرار) بيشترين وزنه اي كه با تكنيك صحيح در تعداد خاصي از تكرارها بلند مي شود( به وسيله حداكثر تكرار 

). 1999تـان( برتر باشـد 1RMتعيين بار از طريق روش حداكثر تكرار نسبت به نظر مي رسدبه. تعيين شود)  1RM(بيشينه 

 درصـد اضـافه كنـيم2-10پيشنهاد شده كه وقتي افراد مي توانند بار را براي يك يا دو مرتبه به طور صحيح بـالا ببرنـد، بـه بـار 

)2002 ACSM .( اگر هدف توان )RM3-1(يا حداكثر قدرت )RM8-3(در اسـتفاده مـي شـود از بارهـاي سـنگين باشد

از(و بارهاي سبك براي استقامت عضلاني)RM15-8( بارهاي متوسط براي هايپرتروفيازحالي كه اسـتفاده)RM20بيشتر

 ). 11988فلچ( مي شود

 از ايـن طريـق محاسـبه مثـال طـورو بـه) 1999تـان( مقدار كاري است كه در يك جلسه تمرين انجام شده اسـت،حجم

ها( كل تكرارها-1:مي شود ها( حجم بار-2يا) تكرارهاx ست (مقاومتx تكرارهاxست (2002 ACSM .( بـر حجـم تمـرين 

و تعداد جلسات در هفته تعيين مي شود هر حسب تعداد ست ها در اهميـت حجـم تمـرين بـراي حـداكثر ). 1999تـان( جلسه

و  برنامه هـاي تمـرين مقـاومتي بـا ). 1995هاگان( اوليه از تمرين مقاومتي ثابت شده است مراحلاندازه عضله در يش افزاقدرت

ه هدف و ب كسب قدرت در3-4(و حجم متوسط)RM15-6( سنگينتا بارهاي متوسط كارگيريهيپرتروفي عضلاني شامل  ست

).22003پاولسن( است) هر تمرين

 تمرين انتخاب2-2-1-3

و تـك مفـصلي اصـلي تمرين شامل مقدماتي يا كمكي، ساختاري يا بدنه طبقه بندي چندين اصطلاح براي و چنـد مفـصلي

از قبيـل( تـك مفـصلي هـاي تمـرين. درگير شده عضله مي باشد بر اساس اندازه يا ناحيهكه) 2002كرامر( پيشنهاد شده است

و پرس سينه اكستنشن پا،  و ممكـن) 2001هـاس( اغلب براي جداسازي گروه هاي عضلاني خاص) جلو بازو اسـتفاده شـده انـد

و تكنيك هاي در اين تمرينات كمتر باشد است خطر آسيب ديدگي  هر. پايين مي باشد استفاده شده در اين تمرينات زيرا مهارت

ا)و غيرهها، ليفت مردهاز قبيل اسكات( چند مفصلي هايتمرينچند و) 2002كرامـر( طاقت فرسا هستندز لحاظ عصبي بيشتر

. را قـادر مـي سـازد كـه وزنـه هـاي بيـشتري را بلنـد كننـد افراد زيرا استفاده مي شوند به طور كلي براي افزايش قدرت عضلاني

1. Fleck 
2. Paulsen 
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ده نشان تحقيقات و چند مفـصلي بـراي افـزايش قـدرت هايد كه هر دوي تمريننمي ه تك مفصلي ر يپرتروفـي عـضلاني مـوثو

 ). 2005 استفان،1995 هاگان(مورد استفاده قرار گيرندبنابراين هر دو بايد در طراحي تمرين مقاومتي. هستند

و به دنبال آن تمرينش) چند مفصلي( ابتدا با گروه هاي عضلاني بزرگهابه طور سنتي تمرين  گـروه هـاي بـا روع مي شود

و بنياد اينكه در شروع تمرينا ). 2001هاس( عضلاني كوچك انجام مي شود مـي شـود تر استفادهت از توده عضلاني بزرگ اساس

 گـروه عـضلاني هـاي همچنين اسـتدلال شـده كـه تمـرين. باعث مصرف انرژي بيشتري مي شودها اين تمرين انجام اين است كه 

 عامل بالقوه بيشتري بـراي است كه ممكن مي كند در تمرين فراهم درگير هايعضلهتر، محرك تمريني بيشتري براي تمام بزرگ

كه. كندد بافت ايجا نوسازي  افـزايش در ترشـح باعـث چند مفصليو تمرينتر با توده عضلاني بزرگ انجام تمرين نشان داده شده

).11997ولك( مي شود هاي آنابوليك هورمون

 فواصل استراحت2-2-1-4

و براي بازياف زمان اختصاص داده شده طول دوره استراحت به اهداف. دوره استراحت ناميده مي شود،حركاتت بين ست ها

و حالت هاي تمريني افراد وابسته است  دوره استراحت يـك تعيـين كننـده اوليـه در سرتاسـر شـدت. تمرين، نسبت بار بلند شده

ا  و همكـارانش ). 22000بـاچلي( سـت تمرين است به طوري كه طول دوره استراحت به طور قوي با بار بلند شده مـرتبط كرامـر

و شـدت متوسـط، محـيط به اين نتيجه رسيده اند كه اثرات تركيب شده از يك حجم بـالاتر، دوره اسـتراحت كوتـاه تـر)1991(

بنابراين فواصل استراحتي تمرين مقاومتي كه براي توان طراحـي. رشد عضله فراهم مي كند هورموني قابل توجه اي براي افزايش

كه هدف آن راي طراحي برنامه تمرين مقاومتيب). 2003اسمليوز( دقيقه است3-5 براي قدرت حداكثرو دقيقه5-8شده است 

سـرانجام اگـر هـدف اسـتقامت عـضلاني باشـد دوره. دقيقه اي پيشنهاد مي شود1-2يپرتروفي عضلاني است فواصل استراحته

).2003، اسمليوز 1988فلچ( مي گيرد ثانيه اي مورد استفاده قرار30-60استراحت 

 تناوب2-2-1-5

( از قبيـل يـك هفتـه( گوينـد تناوب تمريني تشكيل شده در يك دوره زماني هايجلسه تعداد به فاصـله.)2000بـاچلي)

و توسعه عضله تمرين بايد كافي هاياستراحت بين جلسه   بايـست مـيرا تمرينـي بيش عامل چنان كه شودهاباشد تا باعث بهبود

ا ). 2001هاس( كاهش داد  روز در هفتـه بـراي افـراد تمـرين نكـرده2-3 تمرين مقاومتي از تنـاوب هـاي هايز مطالعه تعدادي

ي قابـل اجـرا پيـشنهاد شـده اسـت در ). 2003، پاولسن 2002كامپوس(استفاده كرده اند اين تناوب به عنوان يك تناوب اوليه

به طور تجربي ). 1999تان( در هفته يك تناوب حمايتي قابل اجرا براي افراد مبتدي در نظر گرفته شده است روز1-2حالي كه 

و انـدازه عـضله اسـتفاده كننـد كـسب روز در هفته به منظور5-7مشاهده شده كه وزنه برداران رقابتي از تناوب تمريني  . قـدرت

در. درصد قدرت براي افراد بدون تمـرين در نظـر گرفتـه شـده اسـت80-90 كسببنابراين برنامه تمريني دو روز در هفته براي

1. Volek 
2. Baechle 
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ه فوق الذكر اشاره هايهمجموع مطالع  سازگاري عضلاني در تمرين كننده هـاي اي دو روز در هفته براي ترقي مي كنند كه تناوب

ه3-4 روز در هفته براي افراد مبتدي،2-3در مجموع تناوب. مبتدي موثرتر است و روز در در4-6فته بـراي افـراد متوسـط  روز

 ). ACSM 2002(هفته براي افراد پيشرفته پيشنهاد مي شود

 سرعت تكرار2-2-1-6

 گذشـته رويات مطالع ـاكثـر. كـرده انـد ايزوتونيك را بررسي وسايل از با استفاده كمي اثرات سرعت هاي متفاوت مطالعات

ويهاقدرت سنجاز،موضوع خصوصيت سرعت اتقـ اسـتفاده كـرده انـد كـه نتـايج تحقي آزمون ايزوكنتيك براي هر دوي تمرين

 توان نسبت بـه سـرعت پـايين را نتيجـهو افزايش بيشتري در قدرت افق دارند كه تمرين با سرعت بالا ايزوكنتيك به طور كلي تو

).2006ناوكي(د توان دارودر حالي كه تمرين با سرعت پايين تاثير كمي روي قدرت. مي دهد

وسهدف استاندارد كه براي سرعت حر و همكارانش كات پيشنهاد شده است به وسيله طرح ريـزي شـده اسـت) 2001(كات

به طـور نظـري آهنـگ بايـد بـا. مي باشد)ثانيه اكسنتريك4 يك ثانيه مكث، ثانيه كانسنتريك،2(4:1:2كه شامل يك آهنگ 

ب تنش بيشينه عضله  ه همراه و و ممكن است قدرت  ايـن بحـث بـه وسـيله يافتـه هـاي. يپرتروفـي بيـشتري را نتيجـه دهـد اشد

و همكارانش و8-12حمايت شده است كه گزارش كرده اند انجام يـك سـت بـا) 2001( كلر  ثانيـهدو( سـرعت آهـسته تكـرار

و ا در مقايسه با سرعت) ثانيه اكسنتريك چهاركانسنتريك و10( آهسته لعاده فوق بـه) ثانيـه اكـسنتريك پـنج ثانيه كانستريك

 ثانيـهدو( بنابراين سرعت هـاي متوسـط). درصد15 درصد در مقابل39به ترتيب( بهتر است قدرت كسبطور معني داري در 

و ويك(و سريع) ثانيه اكسنتريكدوكانستريك هو) ثانيه اكسنتريكيك ثانيه كانسنتريك رمـوني بيـشينه مـشخص براي پاسخ

 دهـدو به طور معني داري هزينه متابوليك بيشتري نسبت به پروتكل هاي مافوق آهسته را نتيجه مـي) 1992كرامر( شده است 

).12003هانتر(

و همكارانش ترا هزينه هاي متابوليك يك تمرين مقاومتي با سـرعت آهـسته) 2003( در يك مطالعه هانتر مـرين بـا يـك

و نتيجه گرفتند كه  و لاكتـات خـون مقاومتي با سرعت حركات سنتي مقايسه كردند برنامـه پاسخ هاي هزينه انرژي، ضربان قلـب

. بيشتر بودنسبت به پروتكل تمريني با سرعت آهسته، انجام شده بود اختياريسنتي با تكرارهايي كه با سرعت 

ودو( سرعت تكرار آهستهاز استفاده به طور كلي پيشنهاد شده كه بـراي تمـرين) ثانيه اكـسنتريك چهار ثانيه كانسنتريك

و متوسط  و توان بيـشينه ). ACSM 2002(بهتر است كننده هاي مبتدي تمـرين كننـده هـاي ممكن است براي كسب قدرت

ي بـالاتر ممكـن اسـت احتمـال هر چند استفاده از سـرعت هـا. از آهسته به سريع در نظر گرفته شودطيف سرعتيك،پيشرفته

 ). 2001 وستكات(آسيب سيستم اسكلتي عضلاني را افزايش دهد

1. Hunter 
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)2005استفان( پيشنهادها براي متغيرهاي برنامه كوتاه مدت1-2جدول

سرعت
 تكرار

فواصل تناوب
 استراحت

و حجم انتخاب تمرين نتايج عمل عضله بار
 خاص

١:٠:١ ١-٢ 60 -30
 ثانيه

و تركيب چند مفصلي
 تك مفصلي

و20بيشتر از تكرار

 ست براي هر6-4

 تمرين

استقامت اكسنتريك-كانسنتريك

 عضلاني

٢:١:٢ ٢-٣ ٢-٣
 د����

و تك چند مفصلي
-مفصلي

توده عضلاني بزرگ به
 توده عضلاني كوچك

و٨-١٥  تكرار

هر6-4  ست براي
 تمرين يا

هر3-٥ ست براي
 تمرين

 اكسنتريك-نتريككانس

 ايزومتريك

 هيپرتروفي

١:١:١ ٣-٤ ٣-٥
 د����

-چند مفصلي
توده عضلاني بزرگ به
 توده عضلاني كوچك

و تكرار٣-٨
هر3-٥ ست براي

 تمرين

 اكسنتريك-كانسنتريك
 ايزومتريك

 قدرت

 حداكثر

٤-٦ انفجاري ٥-٨
د����

-چند مفصلي
توده عضلاني بزرگ به

 كوچكتوده عضلاني

و١-٣  تكرار

هر4-2  ست براي
 تمرين

 توان اكسنتريك-كانسنتريك

 هورمون رشد2-2-2

به. كنند كه خانواده پلي پپتيدهاي هورمون رشد را مي سازند هيپوفيز قدامي مولكول هايي ترشح مي1يلسلول هاي اسيدوف

و وزن مولكـولي 191شـاملت كـه مطالعـه شـده اس ـبـيش از همـه ايزوفرمهـاي هورمـون رشـد طورعادي  22000 اسـيدآمينه

).2005كرامر( مي باشد) كيلو دالتون22(

ه 1960در اوايل دهه. اولين هورمون رشد مجزا شد 1944در سال رمـون رشـد انـساني بـراي بچـه هـاي بـا نقـصو اولين

هورمون رشد نوتركيب انساني براي استفاده طبي مورد استفاده قرار 1985در سال سپس. قرار گرفت هورمون رشد مورد استفاده 

و در سال  و ساختار كريستالي 1987گرفت و مشخص شدند و تحليل گرديد گيرنده هاي هورمون رشد توليد . اين هورمون تجزيه

1. Acidophilic  
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د  كـشف شـد 1990ر سـال يك نوع جديد مولكولي كه فعاليت هورمون رشد را مهار مي كند به نام آنتاگونيـست هورمـون رشـد

).11990چن(

)2005كرامر( ساختمان هورمون رشد2-2شكل

 ترشح هورمون رشد2-2-2-1

ي هيپــوفيز قــدامي كــه زيــر هيپوتــالاموس مغــز قــرار دارد بــه صــورت  ترشــح مــي شــود ضــربانيهورمــون رشــد از غــده

ي نوجواني به حد اكثـر مـي رسـد در طول نمو انسا ). 22000لوئيز( و مخصوصا دوره .ن ترشح هورمون رشد در طول دوران رشد

گي،بعد از آن و هم فراواني ترشح هورمون رشد در يك سير نسبتا نزولي قرار مي كل مقدار.رد هم تناوب هورمون رشـد براي مثال

شده توسـط يـك جـوان بيـست سـاله دار ترشح ترشح شده توسط يك پيرمرد شصت ساله در هر روز ممكن است حدود نصف مق 

بـ. ترشح هورمون رشد معمولا در طول شب اتفاق مي افتد. باشد الا، اما ممكن است در طول روز توسط غذا هاي با پروتئين خيلي

ا ). 32003رنـي(و همچنين توسط ورزش چه از نوع هوازي چه از نوع مقاومتي رخ دهد مخصوصا غذاهاي حاوي آرژنين  زجـداي

 نيرومند ترين محرك فيزيولوژيكي تحريك هورمـون رشـد اسـت، اگـر چـه بـه راحتـي قابـل توصـيف اسـت ولـي خواب، ورزش

مي. مكانيسم هاي اصلي آن هنوز تا حد زيادي ناشناخته مانده است ترشحات ضرباني هورمون رشد به شدت تمرينـات رسد به نظر

ميهم.ورزشي وابسته است   مقدار بيشتري هورمون رشد ترشـح مـي كننـد وي از ورزش زنان در ميزان مسا رسد كه چنين به نظر

ي ورز).42002پريتزلاف( مي كند به طوري كه ورزش مكرر منجر به پاسخ قوي تر شي بالا ترشح هورمون رشد را حساس سابقه

 ـمقدار كلي ترشح هورمون ). 51997كانالي( به ازاي هر بار فعاليت ورزشي مي شود  سبت بـه ورزش رشد در تمـرين اسـتقامتي ن

آن) 62002كانسيت( مقاومتي بيشتر مي باشد  ي كـه ايـن دو ويژگـي بـا نقـش. اسـت طولاني تر بودن تمرين استقامتي كه علت

و ورزش هـوازي بـا سازگار نيست داردهورمون رشد در حجم عضله ي كم تـري برخوردارنـد  چون زنان نسبت به مردان از عضله

و افزايش سن هم ترشح هورمون رشد. عضله ارتباط دارد نه حجم عضله تركيب تغييرات  پاسخ بـه محـرك هـايي مثـلهمچاقي

1. Chen 
2. Lewis 
3. Rennie 
4. Pritzlaff 
5. Kanaley 
6. Consitt 


