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شد بر تحريك، هورمون رشد علاوه بر اينكه در طول دوران ر :زمينه و هدف

سازي اين هورمون آزاد دارد، در افراد بالغ تأثيرهاي بدن تقسيم و رشد سلول
عنوان منبع ها بهها و انتقال چربيبه كاهش ميزان استفاده از کربوهيدرات منجر

اثر يك جلسه تمرين مقاومتي  همقايسهدف اجراي اين پژوهش، . می شودانرژي 
 شد در دو گروه از زنان فعال و غيرفعال روي هورمون ربر با شدت متوسط 

   .باشدمي
 ۱۰۰هاي فردي توسط ويژگي ةنامپس از تکميل پرسش: روش بررسي

ها به صورت تصادفي در دو گروه فعال و غيرفعال نفر از آن ۲۰دختر،  ويشجدان
ها ثبت آزمودني ةيك تكرار بيشينتمرين قدرتي  ةابتدا در يك جلس. تقسيم شدند

درصد يك تكرار  ۷۰،۶۰،۵۰هاي پس در يك پروتكل تمريني با شدتگرديد، س
گيري خوني قبل و بلافاصله بعد از تمرين انجام نمونه. بيشينه به تمرين پرداختند

همبسته و مستقل و تحليل  t آماري هايآزمونها از براي آناليز داده. شد
  ).>۰۵/۰P( اريانس استفاده شده استوکو

باعث كاهش ميزان هورمون رشد زنان  ،ومتي با شدت متوسطتمرين مقا: ها يافته
كه ميزان هورمون رشد در زنان در حالي ،فعال نسبت به زمان قبل از تمرين شد

اختلاف مقادير هورمون . غيرفعال نسبت به زمان قبل از تمرين افزايش يافته بود
 .نبوده است دارارشد در دو گروه، قبل و بعد از تمرين معن

يا کاهش  مقاومتي با شدت متوسط در افزايشيك جلسه تمرين : گيري نتيجه 
معناداري نداشته است، بنابرين افراد فعال و غيرفعال  تأثيرميزان هورمون رشد 

گيري از فوايد هورمون رشد بايستي بدانند که تمرينات مقاومتي با براي بهره
   .ن رشد نيستندشدت متوسط، تمرينات مناسبي براي ترشح ميزان مطلوب هورمو
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  مقدمه
ت دو يفعال يارتباط انسان با محيط خود با هماهنگ

دو سيستم  اين. گردديرقرار مسيستم عصبي و هورموني ب
آن  ةد كه نتيجشونهاي بدن ميموجب تغييراتي در سلول

اثرات  يدستگاه عصب). ۱( تطابق با شرايط تحميل شده است
ار يبس يستم هورمونيكه سدارد، در حالي يمدتکوتاه يموضع

تري يمدت و عمومشود و اثرات درازآهسته وارد عمل مي
موني به يكپارچگي و كنترل اعمال سيستم هور). ۲،۱( دارد

كند، بنابراين ثبات يا تعادل حياتي محيط بدني كمك مي
هورمون رشد از بخش ). ۴،۳( سازدداخلي را فراهم مي

شود و به قدامي هيپوفيز و طي يك توالي ضرباني ترشح مي
   ولوژيكي چون خواب و ورزش پاسخ هاي فيزيمحرك

از  .سزايي داردهب ريتأثان اين هورمون در رشد انس. دهدمي
توان اثر مستقيم اين آن، مي ةاعمال متابوليكي گسترد ةجمل

     هورمون روي بافت چربي كه منجر به افزايش ليپوليز
در افراد بالغ، هورمون رشد ). ۵(اشاره کرد شود، مي

كند؛ اين عمل با انتقال اسيد سازي را نيز تسهيل ميپروتئين
ي سلول، تحريك افزايش توليد و به آمينه از طريق غشا

هاي سلولي كه سبب افزايش فعاليت واداشتن ريبوزوم
ها تصور سال). ۴(گيرد شوند، انجام ميتركيب پروتئين مي

شود و سپس شد كه هورمون رشد تا زمان بلوغ ترشح ميمي
گردد، اما ثابت شده كه بعد در هنگام بلوغ از خون ناپديد مي

اين موضوع  .ابدييح هورمون رشد ادامه مترش زين از بلوغ
به طور حتم پاسخ سودمندي به رشد عضله، استخوان و 
بافت همبند و نيز بهينه كردن مخلوط سوخت و سازي در 

ها و تمرينات جسماني فعاليت). ۶،۴( هنگام تمرين است
ها در مقايسه با كه سطوح برخي هورمونشوند باعث مي

 يهاپژوهش ةيبر پا. ابديا كاهش مقادير استراحت افزايش ي
در رشد و نمو  يک نقش مهميآنابول يها، هورمونيقبل

 يبهداشت -يد سلامتيبه حداکثر رساندن فوا يدارند، لذا برا
مرتبط با استفاده از  يمنيو ا يو کاستن از ملاحظات مال

ن يا يش طبيعيافزا يبرا ييهادا کردن راهيها، پمکمل

و  لينامو). ۸،۷( ار ارزشمند استيها در بدن بسهورمون
هاي هورموني را که واكنش يقي، در تحق)۲۰۰۵( همكاران
و مردان مورد بررسي قرار  تمرين مقاومتي در زنان نسبت به

دادند، افزايش معناداري در غلظت هورمون رشد سرم بعد از 
تمرين مقاومتي سنگين در مردان و زنان مشاهده کردند که 

اسميليوس و  ).۹( ردان بيشتر از زنان بوداين افزايش در م
پاسخ هورمون رشد و  يقيز در تحقي، ن)۲۰۰۶(همكاران 

 بر كورتيزول و لاكتات را بعد از پروتكل تمرين مقاومتي
مرد جوان مورد مطالعه قرار دادند و  ۹مرد مسن و  ۸روي 
افتند كه هورمون رشد در هر دو گروه يجه دست ين نتيبه ا

با قبل از تمرين افزايش يافته و اين افزايش  سني در مقايسه
در ). ۱۰( در گروه جوان نسبت به گروه مسن بيشتر بود

، واكنش هورموني )۲۰۰۰( گر راستاد و همكارانيد يقيحقت
مرد ورزشكار به دو نوع تمرين قدرتي با شدت بالا و  ۹

. تمرين قدرتي با شدت متوسط را مورد مقايسه قرار دادند
ها حركت اسكوات را رتي با شدت بالا آزمودنيدر تمرين قد

تكرار و حركت اكسنتشن پا را با  ۳درصد و  ۱۰۰با شدت 
تكرار انجام دادند و در تمرينات با شدت  ۶همان شدت و 

درصد انجام  ۷۰ها تمرينات را با شدت متوسط، آزمودني
نتايج . قه بوددقي ۴-۶ها دادند و زمان استراحت بين ست

ها هاي حاد هورمون رشد بين پروتكلواكنش نشان داد كه
هاي بين فردي زيادي در پاسخ حاد تفاوت دار نبود، اماامعن

 هورمون رشد به هر دو پروتكل تمريني وجود داشت
، اثرات تمرين را روي )۱۹۸۶( چنگ و همكاران). ۱۲،۱۱(

هورمون رشد و پرولاكتين در زنان فعال دونده و غيرفعال 
  گروه متفاوت  ۴دادند و آنها را در  مورد پژوهش قرار

نتايج نشان داد كه هورمون رشد در پاسخ . بندي كردنددسته
). ۱۳( به تمرين در هيچ گروهي افزايش معناداري نداشت

ارتباط بين سطح فعاليت بدني و ميزان هورمون رشد، 
، بر )۲۰۰۴(موضوعي بود كه توسط هادزوريكي و همكاران 

براساس سطح . مطالعه قرار گرفت مرد سالم مورد ۲۰روي 
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ها به دو گروه فعال و غيرفعال با فعاليت بدني آنها، آزمودني
زان يپژوهش نشان داد كه م نتايج. تعداد مساوي تقسيم شدند

 يتفاوت معنادار ين مقاومتيهورمون رشد قبل و بعد از تمر
ي مطالعات و تحقيقاتي كه تاكنون بر رو). ۱۵( نداشته است
ورزيده انجام گرفت حاكي شد افراد ورزيده و غيرهورمون ر

از يكسان بودن ميزان هورمون رشد به هنگام فعاليت بيشينه 
بود، اما مطالعات كمتري روي هورمون رشد افراد ورزيده و 

هاي غيرورزيده در هنگام فعاليت مقاومتي و با شدت
و  )۱۶،۱۷،۱۸(ويژه در زنان صورت گرفته استمتفاوت، به

ه مبهم است كه آيا با جايگزين نمودن تمرينات اين نكت
جاي تمرينات مقاومتي با شدت مقاومتي با شدت متوسط به 

توانيم از مزاياي تمرينات با شدت بالا سود باز هم مي ،بالا
و همچنين توجه زنان به تمرينات قدرتي، به ر؟ يياخببريم 

منظور آگاهي از عملكرد هورمون رشد نسبت به اين نوع 
ک يسه اثر يدر نظر دارد که به مقا پژوهش نيينات، اتمر

زان هورمون يبا شدت متوسط بر م ين مقاومتيجلسه تمر
  .فعال بپردازدريرشد زنان فعال و غ

  
  يبررسروش 

ضر به به دليل اينكه پژوهش حا: يجامعه و نمونه آمار
روي ميزان ) غير مستقلمت( تمرين مقاومتي ريتأثبررسي 

پردازد و نيز به دليل آنكه مي) ر وابستهمتغي( هورمون رشد
اجراي پژوهش به طور كامل در كنترل پژوهشگر نيست، اين 

هاي پژوهش در زمره پژوهش نيمه تجربي و طرح گروه
ملي غيرهمسان با پيش آزمون و پس آزمون يا طرح دو عا

و  مقايسه پيش آزمون( مركب شامل يك طرح درون گروهي
و  ه گروه فعالمقايس( گروهيطرح بين و يك) پس آزمون
 ةجامعه آماري اين پژوهش را كلي .گيردقرار مي) غير فعال

) تربيت بدني و غير تربيت بدني(دانشجويان دانشگاه الزهراء 
براي انتخاب نمونه، ابتدا پرسشنامه جمعيت . تشكيل دادند

در اختيار دانشجويان  به صورت تصادفي شناختي تهيه شد و
پس از تكميل . قرار گرفت تربيت بدني يرت بدني و غتربي

ه از نامدانشجو، و دريافت رضايت ۱۰۰نامه توسط پرسش
هايي كه بر روي قد، وزن، محقق با بررسي تمامي افراد،

توجه به  با هاي آزمودنيتركيب بدني و سلامت جسمان
نفر از اين تعداد   ۲۰انجام داد،  هاي تكميل شدهنامهپرسش

آزمون را داشتند و حاضر به همكاري بودند  ط ورود بهيشرا
 و) نفر۱۰( گروه فعال در دو يطور تصادفنفر به ۲۰كه اين 

 در مطالعات آزمايشي، .قرار داده شدند) نفر۱۰( ر فعاليغ
شود كه با توجه به اهداف نفر توصيه مي ۳۰تا  ۴حجم گروه 

تعداد مورد نظر  ،هاي نمونهتوان آماري و ويژگي پژوهش،
به شرايط  در تحقيق حاضر با توجه ).۱۹( گرددخاب ميانت

دليل عدم نفر انتخاب گرديد كه به ۲۵حجم نمونه  ،فوق
رفعال يسه نفر در گروه غ همكاري، دو نفر در گروه فعال و

از آزمايش كنار گذاشته شدند و تجزيه و تحليل نهايي بر 
 )رفعالينفر گروه غ ۱۰نفر گروه فعال و۱۰(نفر  ۲۰روي 

انس ياروتحليل کو رديد و با توجه به اينكه از آمارجام گان
توان آماري  ةدهنددست آمده نشانهنتايج ب استفاده گرديد و

لذا  ،دست آمده استهب ۳/۰اثر نيز بالاي  ةو انداز ۸/۰بالاي 
نفر گروه  ۱۰ .توجيه است قابل استفاده شده ةحجم نمون

د كه حداقل طي فعال را دانشجويان تربيت بدني تشكيل دادن
نفر  ۱۰دو سال گذشته، فعاليت مستمر ورزشي داشتند و 

از ميان دانشجوياني انتخاب شدند كه طي دو  گروه غيرفعال،
ها از همة آزمودني. اليت ورزشي نداشتندسال گذشته فع

گونه هيچ ةوده و سابقصحت و سلامت كامل برخوردار ب
ني، رموهو سينه، ةعروقي، تنفسي، قفس ـقلبيبيماري

از قاعدگي منظمي برخوردار هيپوفيزي و كبدي را نداشته و 
  .بودند

: يخون يهانمونه يريگو روش اندازه ينيپروتکل تمر
ها در بدني آزمودني ةو وزن و شاخص تود گيري قداندازه

 ها،مركز سنجش آكادمي ملي المپيك انجام شد و آزمودني
ي را در دو روز تمام مراحل مختلف مربوط به پروتكل تمرين

در اولين مرحله، از . يك هفته انجام دادند ةمختلف به فاصل
از  پس .ر بيشينه از هر دستگاه گرفته شدها يك تكراآزمودني
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تمريني با توجه به يك  ةآن محقق براي هر حركت، برنام
انتخاب تمرينات  .بيشينه به آنها ارائه داده است تكرار

عضلات ( لات اصلي و بزرگاي بود كه عضمقاومتي به گونه
عضلات پشت  ،يعضلات ران ر بغل؛يعضلات ز ،يانهيس

ها را درگير كند و با توجه آزمودني )ران و عضلات ساق پا
به تفاوت دو گروه، شدت تمرين براي هر دو گروه مناسب 

ساعت از هر  ۲۴ها به مدت بعد، آزمودني ةدر مرحل. باشد
) شب به بعد ۱۲( عتسا ۸نه فعاليت ورزشي و به مدت گو

در اين . از خوردن غذا، دارو و هر گونه نوشيدني منع شدند
 ۱۰گيري اوليه، هر آزمودني به مدت مرحله، بعد از خون

دقيقه به گرم كردن پرداخت و تمرين مقاومتي را بر روي 
پا، ليفت  هاي بدنسازي كه شامل پرس سينه، پرسدستگاه

 Upper( ضلات پشت، تقويت ع)بالا كشيدن هالتر( مرده

Back (،يطور کلبه .ندانجام داد قهيدق ۵۰مدت به بود 
به کار برده  ينات قدرتيتمر يکه در اجرا يمختلف يهاروش

ش قدرت يافزا :کنديدو هدف عمده را دنبال م ،شوديم
که  با  يناتيتمر ).يپرتروفيها( عضله ةش اندازينه و افزايشيب

تکرار  تعداد ،)نهيشيرار بک تکيدرصد  ۹۰تا  ۸۰( شدت بالا
 ۵ تا ۲( يطولان يو فواصل استراحت) تکرار ۸تا  ۲( کم
نه و يشيش قدرت بيجهت افزا رد،يپذيانجام م) قهيدق

ک تکرار يدرصد  ۸۰تا  ۷۰( نات با شدت متوسط به بالايتمر
و فواصل ) تکرار ۱۵تا  ۸( اديتعداد تکرار ز ،)نهيشيب

شود به يانجام م )قهيدق ۲ ه تايثان ۳۰( ترکوتاه ياستراحت
 روديکار مهعضلات ب يپرتروفيا هايش اندازه يمنظور افزا

جهت  يخاص زيتوان خط مميان ذکر است که نميشا ).۱(
در نظر  ينات قدرتيمختلف تمر يهاجدا کردن پروتکل

درصد يك تكرار  ۷۰،۶۰،۵۰تمرينات با شدت  .)۲۰( گرفت
تمريني انجام  ةبرنامست، طبق  ۴تكرار و  ۴و با  بيشينه
ها نيز يك تا دو دقيقه در زمان استراحت بين ست .ديگرد

هاي در نظر گرفته شده لذا اين تعداد ست. نظر گرفته شد
دانيم طور كه ميهمان. شدمنجر به ايجاد خستگي بيشتري 

يك همراه است و با علم خستگي با افزايش تجمع اسيد لاكت

يكي از دلايل تحريك ترشح  افزايش اسيد لاكتيك،بر اينكه 
ني نوبت دوم از خو ةسپس نمون )۲۰( باشدهورمون رشد مي

 يريگاندازه يبرا يخون يريگنمونه. ها گرفته شدآزمودني
بار  هر هايآن از آزمودن يرات احتمالييهورمون رشد و تغ

 تيو بلافاصله بعد از فعال تر خون قبليليليم ۵به مقدار 
هورمون رشد پلاسما با  يريگزهغلظت اندا. شد انجام

هورمون رشد به  يريگت مخصوص اندازهياستفاده از ک
ات يعمل تمام. دين گردييتع) RIA( يمونواسيوايروش راد
و  يشگاه پاتولوژيزان هورمون رشد در آزمايسنجش م

 يريگاندازه واحد. رادان، صورت گرفت يص پزشکيتشخ
   .است )ml/ng( تريليليهورمون رشد نانوگرم در م

بندي وهش براي تنظيم و طبقهدر اين پژ :يل آماريتحل
ها و وصيفي و براي تجزيه و تحليل دادهها از آمار تداده

از آزمون . استفاده شد اطلاعات خام از آمار استنباطي
فرض طبيعي بودن وف براي پيشـ اسميرن كولموگروف

گروه  آزمون هرپس ةاريانس براي مقايسوو تحليل كوها داده
داري نيز براي تمام سطح معنا. ه استبه كار گرفته شد

. گرفته شده استدر نظر  )>۰۵/۰P( هاي آماريروش
مستقل و  tها با آزمون آزمونآماري پيش ةهمچنين مقايس

ه انجام شد tقبل از آزمون ) لوين( هاآزمون همگني واريانس
) SPSS 11(افزار براي تجزيه و تحليل آماري از نرم. است

  .ده استياستفاده گرد
  
  هاافتهي

زنان فعال و ( هاي هر دو گروهمشخصات آزمودني
جدول  هاي اينداده. ارائه شده است ۱در جدول ) غيرفعال

در هر سطح از عوامل مورد  هادهندة شكل توزيع دادهنشان
ها از منحني پيروي اين داده ةدهندباشد، زيرا نشاننظر مي
  .استطبيعي 

ها در هر سطح از عوامل ، توزيع داده۱ه به جدول با توج
ند و براي اثبات آن از كمورد نظر از منحني طبيعي پيروي مي
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گيري فرض طبيعي بودن توزيع متغيرهاي اندازهآزمون پيش
  .شده استفاده شده است

دهد كه تفاوت نشان مي ۲نتايج موجود در جدول 
بعد از يك جلسه معناداري بين ميانگين هورمون رشد قبل و 
  . تمرين در زنان فعال و غيرفعال وجود ندارد

شود، ميزان هورمون مشاهده مي ۱طور كه در شكل همان
رشد در افراد فعال پس از يك جلسه تمرين مقاومتي با 

يابد و اما ميزان هورمون رشد پس شدت متوسط كاهش مي

از يک جلسه تمرين مقاومتي با شدت متوسط در گروه 
  .اندکي افزايش يافته است ،ل نسبت به فعالغيرفعا

گروه اشاره به ارتباط ضعيف بين  ۳و جدول  ۱شكل
فعال و غيرفعال زنان و ميزان ترشح هورمون رشد پس از 

 با ثابت دارد كه متوسطيك جلسه تمرين مقاومتي با شدت 
و ثابت نگه  از تمرين هورمون رشد پسميزان نگه داشتن 
  .دار نيستانيز معن )راي هرگروه خاصب( داشتن عامل

  
  بررسي هاي گرايش مركزي و پراكندگي متغيرهاي موردها و برخي از شاخصمشخصات آزمودني :۱جدول 

 انحراف استاندارد ميانگين ينوع آزمودن  ريمتغ

 )سال(سن تقويمي 
 ۶۶/۱ ۸۸/۲۱ زنان فعال

 ۰۷۴/۱ ۴۰/۲۴ زنان غيرفعال

 )سانتي متر(قد 
 ۳۳۳/۴ ۱۶۳/ ۵۵ لزنان فعا

 ۱۲۹/۶ ۷۰/۱۶۱ زنان غيرفعال

 )كيلوگرم(وزن 
 ۶۸/۵ ۷۰/۵۸ زنان فعال

 ۷۱۰/۴ ۵۲/۵۹ زنان غيرفعال

 بدني ةشاخص تود
 ۹۸۴/۱ ۹۴/۲۱ زنان فعال

 ۲۲/۲ ۱۳/۲۳ زنان غيرفعال

 درصد چربي
 ۶۹۲/۳ ۴۸/۲۷ زنان فعال

 ۲۱۹/۳ ۱۹۰/۳۳ زنان غيرفعال

 )ng/ml( هورمون رشد قبل از تمرين
 ۰۹/۷ ۶۱۸/۱۴ زنان فعال

 ۲۹۷/۲ ۹۵/۸ زنان غيرفعال

 )ng/ml(هورمون رشد بعد از تمرين 
 ۳۱/۷ ۶۴۴/۱۲ زنان فعال

 ۰۹۵/۶ ۸۱۰/۱۰ زنان غيرفعال
  

  
  رفعاليدر زنان فعال و غ ين مقاومتيک جلسه تمرين هورمون رشد قبل و بعد از يانگيم ةسيمقا :۲جدول 

  

 يدارامعن يآزاد ةدرج t مقدار هانيانگيتفاوت م تهوابس يهاگروه ةسيمقا

 ۴۸۶/۰ ۹ ۷۳۰/۰ ۰۴۴/۲ )زنان فعالدر ن يش و پس از تمريپ( هورمون رشد

 ۴۰۹/۰  ۹ -۸۶۶/۰ -۸۶۰/۱ )رفعاليزنان غ نيو پس از تمرش يپ( هورمون رشد
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  گروه فعال و اختلاف دوو غيرتي در زنان فعال ميزان توصيف هورمون رشد قبل و بعد از يك جلسه تمرين مقاوم :۱شكل 

    
  اثر يك جلسه تمرين مقاومتي بر ميزان هورمون رشد زنان فعال و غيرفعال ةمقايس :۳جدول 

  

 منبع
مجموع 

 مجذورات

 ةدرج
 آزادي

ميانگين 
 مجذورات

 ميزان اثر جزيي داريامعن  Fضريب

 ۰۴/۰ ۴۲۹/۰ ۶۵۸/۰ ۱۱۶/۳۰ ۱ ۱۱۶/۳۰ ابستهوارتباط بين متغير مستقل و متغير 

 ۰۰۱/۰ ۹۲۴/۰ ۰۰۹/۰ ۴۲۹/۰ ۱ ۴۲۹/۰ )فعال و غير فعال(گروه 

  ۷۴۷/۴۵ ۱۶ ۹۵۵/۷۳۱ خطا
  

  بحث 
شود که يسبب م ينات جسمانيو تمر يبدن يهاتيفعال

ر استراحت يسه با مقاديها در مقاهورمون يسطح برخ
 ياريبس يکيولوژيزيت فيچه اهماگر .ابديا کاهش يش يافزا

ن يا رات در حال حاضر شناخته نشده است،يين تغيز اا
العمل عکس يت ورزشينسبت به فعال يت که آنها حتيواقع

ن يهدف از ا .داردرا ت يخود کمال اهم دهند،ينشان م
مون رشد در گروه زنان فعال و زان هوريم ةسيمقا ،قيتحق
با شدت متوسط  ين مقاومتيک جلسه تمري فعال پس ازغير

نشان داد كه هورمون رشد در  تايج تحقيق حاضرن .باشديم

زنان فعال پس از تمرينات مقاومتي با شدت متوسط اندكي 
نتيجه اين . دار نبوده استاكاهش داشته، اما اين كاهش معن

 )۲۱( كلارك و همكاران) ۱۱( با نتايج راستاد و همكاران
ميليوس و همكاران هاي اسو با نتايج پژوهش دارد يخوانهم

ن يد ايشا .خواني نداردهم )۲۲( و هاكين و پاركارين) ۱۰(
ا نوع ي يت بدني، نوع فعاليبه نوع مواد مصرف يخوانعدم هم

تمرينات ق حاضر يدر تحق .ها مربوط باشدآزمودني يآمادگ
محور  مؤثربه طور  نتوانستهمقاومتي با شدت متوسط 

ل ين دليبه هم ک کند،يحرز را تيپوفيه -پوتالاموسيه
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زان ترشح هورمون رشد پس از يدر م يداراش معنيزااف
ها از پژوهش ياريبس .ن روش مشاهده نشديا ياجرا

 GHدر  يش معناداريافزا يت بدنيمتعاقب شرکت در فعال
از شدت  يت بدنيکه فعال ياند و فقط هنگامرا گزارش کرده

امده يبه وجود ن GHش لازم در يلازم برخوردار نبوده افزا
ک يبه عنوان  GHجه گرفتند که يوهشگران نتن پژيا .است
 .کنديمنتنج از ورزش عمل م يرشد يهاواکنش ،کنندهميتنظ
 سن، :شامل يمتعدد يهاعامل ةليبه وس GHش يم رهايتنظ

 يبات بدن و فاکتورهايخواب و ترک ه،يتغذ جنس،
ن يهمچن ).۱۰( شودين انجام ميهمچون انسول يکيولوژيزيف

در اثر يك جلسه  وه زنان غيرفعال،مشاهده شد که در گر
تمرين مقاومتي با شدت متوسط ميزان هورمون رشد آنان 

دار نبوده اصورت معنهاين افزايش ب اما ،افزايش نشان داده
و  )۱۳( ، چنگ)۱۲( كه اين نتيجه با نتايج ساروكنلي است
 ) ۹( ولي با نتايج لينامو است طابقت داشتهم )۱۴( ينيگائ
 به نوع  يخوانن عدم هميد ايشا. ي نداشتخوانهم

چند نتايج  هر .مربوط باشد يريگها و زمان نمونهيآزمودن
نشان داد ) ۷( و اسكندري) ۵( کيهنر -نيساتهاي پژوهش
كه دو گروه افراد ورزيده و غيرورزيده را تا ها زمانيكه آن

حد واماندگي به فعاليت وادار كردند، غلظت هورمون رشد 
در پژوهش  احتمالاً. ه افزايش داشته استدر هر دو گرو

ش در هورمون رشد در اثر يك جلسه تمرين ين افزايحاضر ا
 ديک اکسايتريزان نيش ميفزاامقاومتي با شدت متوسط را با 

)NO( ن يتراز مهم يکيد يک اکسيترين .لاکتات نسبت داد و
است که نقش  ين سلوليو ب يدرون سلول يهادهندهانتقال
 -پوتالاموسيهورمون از محور ه ينترل رهاسازدر ک يمهم
د سبب ياکسکيترين که رسديبه نظر م ،نيبنابرا .ز دارديپوفيه

به گردش  يز قداميپوفيهورمون رشد از ه يل رهاسازيتسه
هورمون  يگر در رهاسازياز عوامل د .شود يخون عموم

ستم يت سيش فعاليافزا رشد در پژوهش حاضر احتمالاً
 يستم عصبيش سيافزا .کنديعنوان مک يسمپات يعصب
ک ين و تحرينفرين و نور اپينفريسبب ترشح اپ ،کيسمپات

به دنبال آن و  ک شده،يآدرنرژ يمرکز يهات نرونيفعال
همچنين ترشح  .)۲۳( افته استيش يزان هورمون رشد افزايم

فعال فعاليت زير بيشينه، در گروه غير هورمون رشد بعد از
به علت آمادگي بدني كمتر آنها افزايش  نسبت به گروه فعال

بعد از  بيشتري داشته است، اما ميزان ترشح هورمون رشد
افزايش  فعالنسبت به غير فعالدر گروه  فعاليت بيشينه

مادارام هاي اين نتيجه با نتايج پژوهش .بيشتري داشته است
 )۲۰۰۴(و هادزوويکي و همکاران  )۲۴()۲۰۱۰(و همکاران

مطابقت  )۱۴()۱۳۷۵( شته و با نتايج گائينيمطابقت دا )۱۵(
 يبه آمادگ يخوانن عدم هميممکن است ا. نداشته است

 .مربوط باشد يشگاهيل آزمايت و دقت وساي، جنسيجسمان
اما هادزوويكي و همكاران بر اساس سطح فعاليت بدني 

داري در سطح پايه و سطح بيشينه اها، تفاوت معنآزمودني
به نظر  ،)۸( تمرين مشاهده نكردند هورمون رشد در پايان

جايي كه گروه زنان غيرفعال، داراي آمادگي از آن رسدمي
اين  لذا ،ندهست تري نسبت به گروه فعالپايين جسماني

هاي در نظر گرفته شده منجر به شدت از تمرين و ست
. ايجاد خستگي بيشتري نسبت به گروه فعال شده است

ش تجمع اسيد لاكتيك با افزايدانيم خستگي طور كه ميهمان
و با علم بر اينكه افزايش اسيد لاكتيك، يكي از  همراه است
  توان باشد، ميريك ترشح هورمون رشد ميدلايل تح

گونه نتيجه گرفت كه گروه غيرفعال نسبت به گروه فعال اين
دچار خستگي بيشتري شدند كه اين مسأله باعث افزايش 

 ).۵( بدن آنان شده استري در ترشح هورمون رشد بيشت
پاسخ هورمون رشد به  ةهاي انجام شده در زمينپژوهش

تمرينات ورزشي حاكي از افزايش يا بدون تغيير ماندن اين 
 كهدر حالي از تمرين در افراد فعال بوده است،هورمون بعد 

هر  .شودمي باعث افزايش هورمون رشد در افراد غيرفعال
نبال يك ن رشد به دكاهش هورموعلت افزايش و  چند

 ،هاي ديگر يقيناً آشكار نيستهمانند پژوهش ،جلسه تمرين
، سه عامل در افزايش ميزان هورمون رشد بورگ اما به اعتقاد

در اثر تمرينات با وزنه بسيار با اهميت هستند؛ اين سه 
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 قدردانی

عضلات درگير  ةشدت تمرين، تعداد حركات و تود :عامل
  ). ۲۴( باشندحركت ميدر 
  
  يريگهجينت

در پاسخ هورمون رشد به ورزش در دليل اصلي افزايش 
با گروه ورزشكارن را نه تنها  ورزشكار در مقايسه گروه غير

به ن آمادگي جسماني گروه غيرفعال تر بودتوان به پايينمي
توان در بت داد، بلكه دليل اصلي آن را ميگروه فعال نس

 .جستجو كردها طح استروژن آزمودنيهاي فردي و ستفاوت
در هنگام تمرينات  رسد کهبه نظر مي ،علاوه بر موارد فوق

باعث دگرگوني در زدايي بافت اسكلتي اكسيژن ،مقاومتي
مي كه هنگا. شوداي ميماهيچه جريان خون و فشار درون

 ةرود خون به عضلو ،اي افزايش يابدفشار درون ماهيچه
د شوشروع مياين عمل زماني . يابدمي كاهش اسكلتي فعال

درصد يك تكرار بيشينه  ۳۵ -۵۰كه انقباض عضله از حد 

هاي به كار برده شده در اين كه با توجه به شدت تجاوز كند
اي و عواقب ناشي از تحقيق، احتمال وقوع فشار درون عضله

ق، ين تحقياز ا حاصلج يبا توجه به نتا ).۱۵( آن وجود دارد
زان يش ميدر افزا متوسط با شدت ين قدرتيک جلسه تمري

 يمعنادار ريتأثرفعال يهورمون رشد در دو گروه فعال و غ
مند هورمون رشد بهره دياگر بخواهند از فوا افراد نداشته و
نات يله توجه داشته باشند که تمرن مسأيبه ا يستيگردند، با

کسب  يبرا ينات مناسبيبا شدت متوسط، تمر يمقاومت
  .ستيزان مطلوب هورمون رشد نيم

  
  

  
ده يو خانم سپ يتشکر از خانم دکتر معصومه شجاع با

  .کردند يارين پژوهش يکه ما را در انجام ا يدريح
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Abstract 

Comparing the Effect of a One-Session Average-Intensity Resistance 
Training on the Growth Hormone Secretion in Active and Inactive 

 Women 
 

Seyedeh Zoleikha Hashemi Chashmi 1*, Norolah Geravand 2, Khosro Jalali Dehkordi 3,  
Ali Asghar Ravasi 4, Mehran Sardari 5 

 
 

  
Background and Objective: Growth hormone not only effects the 
stimulation, division and growth of cells throughout the body during 
growth period but also leads to a decrease in the use of the 
carbohydrates and transfer of Lipids as sources of energy. The aim of 
this study was to compare the effect of a one-session average-
intensity resistance training on the growth hormone secretion in 
active and inactive women 
 Subjects and Methods: The demographic questionnaire completed 
by 100 female students, twenty, were randomly divided in two active 
and inactive groups. First, one repetition maximum participants  in  
one-session resistance training were determined and then all 
participants engaged in protocol training with intensities of 50,60 and 
70 % 1RMP. Blood samples were taken immediately before and after 
the training. Statistical measures of Pair t-test and Independent t- test 
and Analysis of Co- variance (ANCOVA) were used for data analysis. 
 Results: resistance training decreases the secretion of growth 
hormone after training in active women while it increased the 
secretion of growth hormone after training in inactive women. 
However, this difference in growth hormone levels in both groups 
was not significant before and after training. (P<0/05). 
Conclusion: one-session average- intensity resistance training had 
no significant effect on either increasing or decreasing growth 
hormone. Therefore, to take advantage of the benefits of growth 
hormone, active and inactive persons should know that resistance 
training with moderate- intensity is not desirable for optimal 
secretion of growth hormone. 

 
Keywords: Physical activity, Growth hormone, Active women, 
Inactive women. 
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