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 ه هوشنگیپگا*

 .  رانیان، تهرا ،یواحد تهران شمال، دانشگاه آزاد اسلام ،یورزش یولوژیزیگروه ف ،یدکتر یدانشجو

 یاسر کاظم زاده

 .رانیتهران ، ا ،یدانشگاه خوارزم ،گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی

 حدیث حداد
 . رانی، الامشهراس ،یدانشگاه آزاد اسلام واحد اسلامشهر،، ی و علوم ورزش گروه تربیت بدنی

 چکیده
ر بهدف پژوهش حاضر بررسی تاثیر آرایش مختلف حرکات در تمرین مقاومتی   هدف:

ان و تستوسترون به یك جلسه فعالیت مقاومتی در مرد زولیکورت یپاسخ هورمون ها

با  نیسابقه تمر سال  بدون 25-19مرد جوان سالم   12تعداد    روش: نکرده بود. نیجوان تمر

رکت جلسه فعالیت مقاومتی با اعمال یکسان متغیرهای تمرین ش 3در  یصورت تصادف وزنه به

کات در ش حرکردند. تنها متغیر مورد دستکاری در این تحقیق ترتیب حرکات بود که به عنوان آرای

 نه،یس سدر حرکات پر نهیشیتکرار ب كیتمرین مقاومتی شناخته می شود. ابتدا با انجام آزمون 

ت پا لوپا، پشجپا،  هالتر، پشت بازو با هالتر و کشش جانبی از بالا در بخش بالاتنه و پرسجلوبازو با 

 ز آن ثبتاصل حا جیو نتا یابیها ارز یآزمودن شنهیو بنلد کردن ساق پا در بخش پایین تنه، قدرت ب

 تیعالشدت ف ها سه جلسه فعالیت مقاومتی را اجرا کردند که در آن یآزمودنهفته  1شد. با فاصله 

له زمانی یك تکرار بیشینه در سه ست در هر حرکت با فاص 12تا  8با تعداد  نهیشیتکرار ب كی 75%

رکات به سه ححرکات انجام شد. در اولین جل نیاستراحت ب قهیدقیقه استراحت بین نوبت ها و دو دق

شد.  انجام انیدرم كیجلسه سوم به صورت  عکس و بیتنه، جلسه دوم با ترت نییپا-صورت بالاتنه

نمونه  ها یاز آزمودن یمقاومت یورزش تیهر سه جلسه فعال انیدقیقه قبل و بلافاصله پس از پا 15

ه ا استفادب جیو نتا یریو تستوسترون اندازه گ زولیکورت یهورمونها ریخون به عمل آمد و مقاد یریگ

  ها: یافتهر گرفت.قرا یمورد بررس p≤ 05/0در سطح یتکرار یبا اندازه ها انسیوار لیحلاز ت

ه جلس كیو تستوسترون به  زولیدر پاسخ کورت یرییحرکات تغ شینشان داد تغییر در ارا جینتا

یب حرکات در ما تغییر در ترتا =P) 343/0و  =118/0P ب،یکند )به ترت ینم جادیا یمقاومت تیفعال

 نیهترب یاه بود، دارتن نییاز حرکات بالا تنه و پا انیدرم كیحرکات به صورت  شیکه آرا یزمان

ان گفت تو یم تیدر نها گیری: نتیجه . =P) 028/0) و تستوسترون بود  زولیکورت نینسبت ب

 نییحرکت پا كیتغییر در ترتیب حرکات به صورت انجام حرکات به صورت یك حرکت بالاتنه و 

ود بهب نیرجلسه تم كی انیرا در پا زولیتستوسترون به کورت یغلظت ها نینسبت ب تواندیتنه م

 بخشد. 
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Abstract  
   Aim:  The most important purpose of the present study was to investigate 
the effect of different arrangements of movements in resistance training on the 

response of cortisol and testosterone hormones to a resistance activity session. 
Methods:   12 healthy young men aged 19 to 25 who had no history of weight 

training randomly participated in 3 sessions of resistance exercise with the 

same exercise variables. The only manipulated variable in this research was 
the order of movements, which is known as the arrangement of movements in 

resistance training. First, by performing the test of one maximum repetition in 

chest press, front arm with barbell, back arm with barbell and lateral 
stretching from above in the upper body and leg press, front leg, back leg and 

calf curl in the lower body, the subjects' maximum strength The evaluation 
and its results were recorded. With an interval of 1 week, the subjects 

performed three sessions of resistance activity, in which the activity intensity 

was 75% of a maximum repetition with the number of 8 to 12 maximum 
repetitions in three sets in each movement with a time interval of a minute rest 

between turns and two minutes’ rest between The moves were made. In the 

first session, the movements were performed as upper body-lower body, the 
second session was performed in reverse order, and the third session was 

performed as one in between. 15 minutes before and immediately after the 

end of all three sessions of resistance sports activity, blood samples were 
taken from the subjects, and the levels of cortisol and testosterone hormones 

were measured and the results were analyzed using variance analysis with 

repeated measures at 0.05 ≥p level. Results: The results showed that the 
change in the arrangement of the movements does not cause a change in the 

response of cortisol and testosterone to a resistance activity session 

(respectively, P=0.118 and P=0.343), but the change in the order of the 
movements when the arrangement of the movements is in the middle of Upper 

body and lower body movements had the best ratio between cortisol and 

testosterone (P=0.028). Conclusion: The results of this research showed that 
changing the order of movements in the form of one upper body movement 

and one lower body movement can improve the ratio between testosterone 

and cortisol concentrations at the end of a training session. 

 

Keywords:  resistance training, sequence of movements, 

testosterone, cortisol. 
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                                                                                                                                     مقدمه

فعالیتهای مقاومتی یکی از دو نوع فعالیت ورزشی رایج در بین ورزشکاران و غیرورزشکاران است که به دلیل  

نتایج ملموس ظاهری آن طرفداران زیادی در بین افراد عادی جامعه دارد. فعالیت مقاومتی به فعالیت هایی گفته می 

. این فعالیت (2004، 1)کریمر و راتامس ه در آن عضلات در برابر یك نیروی خارجی نیرو اعمال می کنندشود ک

ها منجر به پاسخ های متنوعی در پایان جلسه فعالیت می شود و در صورتی که این فعالیت در قالب یك برنامه 

سب با ویژگی های فعالیت می شود. این تمرینی انجام شود )تمرین مقاومتی( منجر به سازگاری های ویژه ای متنا

ویژگی ها همان متغیرهای فعالیت هستند که با تغییر در آنها پاسخ به فعالیت و نهایتاً سازگاری با تمرین مقاومتی 

تغییر می کند و یك برنامه تمرینی جدید شکل می گیرد. در حال حاضر محققین در حال بررسی تاثیر تغییر در هر 

(. با توجه به گستردگی این متغیرها و وابستگی آنها به هم، 2010، 2سیمائو و همکاران ها هستند )یك از این متغیر

 ن مقاومتی کار دشواری است. یتعیین آثار دقیق هر یك از آنها بر سازگاری های تمر

 شودترتیب حرکات است که به طور کلی به عنوان آرایش تمرین بررسی می  مقاومتی یکی از متغیرهای تمرین

(. تغییر در ترتیب حرکات موجب تحت تاثیر قرار گرفتن 2008، 4؛ گوتو و همکاران2003، 3آنتاهینن و همکاران)

می شود. در توجیه این تاثیرات مکانیسم هایی مطرح شده اند که یکی از آنها  مقاومتی نتایج حاصل از فعالیت

 فعالیت مقاومتی است. تحت تاثیر قرار گرفتن پاسخ هورمونی به برنامه های مختلف 
تحریکی برای افزایش کوتاه مدت برخی از هورمون های در گردش مثل تستوسترون، هورمون  تمرینات مقاومتی

. افزایش غلظت این هورمون (2003، 5کریمر و همکارانو کورتیزول است ) 1 -رشد، فاکتور رشد شبه انسولینی 

سلولها به خصوص سلولهای عضلانی فعال در تمرین، تعامل  میان  ها همراه با افزایش تعداد گیرنده های هورمونی 

کریمر این گیرنده و هورمون ها را افزایش و گردش پروتئین عضلات پس از فعالیت مقاومتی را افزایش می دهند )

در  (IGF) 1-انسولینمون رشد، فاکتور رشد شبه افزایش غلظت هورمونهای تستوسترون، هور(. 2004و همکاران، 

(؛ از 2003کریمر و همکاران، نسان باعث افزایش ساخت پروتئین عضلات و بهبود حجم عضلات می شوند )ا

سوی دیگر کورتیزول تاثیرات کاتابولیکی بر پروتئین های میوفیبریلی دارد و ساخت پروتئین عضلانی را کاهش می 

بافتها و نیز تنظیم متابولیسم و نیز دهد. علاوه بر موارد ذکر شده پاسخهای هورمونی نقش مهمی در رشد سایر 

(. در 2004، 6کریمر و همکارانفراهم سازی مواد اولیه جهت تولید انرژی در زمان بازیابی پس از فعالیت دارند )

به فعالیت و یا تغییر در میزان استراحتی هورمون رشد همین رابطه، مطالعات متعدد نشان داده اند که پاسخ آنی 

                                                           
1. Kraemer & Ratamess 

2. Simão et al 
3. Ahtiainen et al 

4. Goto et al 

5. Kraemer et al 
 

http://www.metabolismjournal.com/article/S0026-0495(05)00347-1/abstract##


 73                                                                1401پاییز  /3فعالیت بدنی و تندرستی   سال اول / شماره مجله 

 

 

کورتیزول و همچنین نسبت بین تستوسترون و کورتیزول با تغییرات ایجاد شده در اندازه غلظت تستوسترون و 

 .(2007)سیمائو و همکاران،  عضلات و افزایش قدرت ناشی از تمرینات مقاومتی همبستگی بالایی دارد

پرتروفی هاید بیشینه قدرت، عضلانی مانن -پروتکل های مختلف تمرینات مقاومتی ابعاد مختلفی از سیستم عصبی

ین رهای تمرز متغیاعضلانی، استقامت در قدرت و ... را توسعه می دهند. این پروتکل ها که تفاوت آنها در برخی 

 ورمونیهمثل شدت تمرین، زمان استراحت بین ستها، تعداد ست ها، حجم تمرین و ... است، موجب پاسخها 

فاده ورد استمتمرینی که برای افزایش حجم عضلانی متفاوتی در ورزشکاران می شوند. برای مثال پروتکل های 

ا می هروتکل پقرار می گیرند موجب بالاترین افزایش غلظت هورمون های رشد و کورتیزول در مقایسه با سایر 

ت چندانی را در (، این در حالی است که استفاده از پروتکل های مختلف تفاو2003آنتاهینن و همکاران، شوند )

 (.2003آنتاهینن و همکاران، ایجاد نمی کنند ) غلظت تستوسترون

یکی از متغیرهای مهم موثر در برنامه های تمرین مقاومتی، ترتیب یا آرایش حرکات است، چرا که به خوبی نشان  

داده شده است ترتیب انجام حرکات در یك برنامه تمرین مقاومتی بر پاسخ هورمونی ناشی از فعالیت موثر است، 

ه اگر حرکات چند مفصله که عضلات بزرگ بدن را بکار می گیرند، در ابتدای جلسه تمرین انجام به گونه ای ک

(. این موضوع موجب می 2005، 1برد و همکاران شوند، موجب ایجاد محیط هورمونی مناسب تری خواهند شد )

محیط هورمونی بهتر، شود تا عضلات درگیر در حرکاتی که در ادامه جلسه فعالیت انجام می شوند، تحت تاثیر 

(. برای مثال در صورتی که حرکت اسکات در ابتدای 2009، 2بلزا و همکاران پاسخ قوی تری به فعالیت بدهند )

یك جلسه فعالیت مقاومتی انجام شود در مقایسه با زمانی که این حرکت در انتهای جلسه تمرین انجام شود، 

ی رشد، تستوسترون( می شود که دسترسی سایر عضلاتی که موجب پاسخ هورمونی شدیدتری )در مورد هورمونها

 (.2000، 3راستاد و همکاران در ادامه فعالیت بکار گرفته می شوند را به هورمونهای مورد اشاره افزایش می دهد )

از طرفی هورمون کورتیزول از جمله هورمون های کاتابولیك است که افزایش آن در گردش خون منجر به 

ع انرژی در زمان فعالیت بدنی میشود. مدت و شدت فعالیت از جمله مهمترین محرک های این فراخوان مناب

. از این رو مطالعه حاضر در پی پاسخ به این سوال بود که کدام آرایش تمرینی می تواند پاسخ هورمون هستند

 ؟کندهورمونی بهتری را در مورد دو هورمون تستوسترون، کورتیزول و نسبت بین آنها ایجاد 

 

 هامواد و روش

از بین تشکیل می دادند که  سال 25-19جامعه آماری تحقیق حاضر را مردان جوان تمرین نکرده در بازه سنی بین

یند حضور در فرا نفر از آنان از طریق فراخوان های اعلام شده، به صورت داوطلبانه برای 11این جامعه تعداد 

 تحقیق اعلام آمادگی کردند.
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ذایی و غه مکمل به تحقیق شامل: نداشتن هیچگونه سابقه تمرین با وزنه، عدم استفاده از هیچ گونشرایط ورود 

هر  تن سابقه، نداشورزشی، عدم استفاده از دارو های نیرو زا و داروهای هورمونی، عدم استعمال دخانیات و الکل

عدم  مودنی هاورد آزایط کنترل شده در مگونه بیماری نظیر آسم، بیماری های قلبی و خونی و ... بود. مهمترین شر

ها از  زمودنیابتلای آنان به بیماری های مربوط به غدد درون ریز و اختلالات هورمونی بود. شرایط خروج آ

 ی شد.حقیق متتحقیق نیز عدم تحقق شرایط حاضر در هر مرحله از تحقیق بود که منجر به حذف آزمودنی ها از 

این  وع پروتکل تمرینی، در یك کلاس توجیهی شرکت و با شرایط شرکت درکلیه آزمودنی ها پیش از شر

ل از قب .ندفتامل یاکپژوهش، خطرات احتمالی، تعهداتی که می باید تا پایان پروتکل تمرین به محقق بدهند، آگاهی 

ر ت نامه دایل رضشروح انجام تحقیق از افراد خواسته شد تا در صورت تمایل و اعلام موافقت آگاهانه، با تکمی

ده شد ها شرح داتحقیق شرکت کنند. روند اجرای تمرینات به طور کامل و شفاف توضیح داده شد و به آزمودنی

از  ها در هر مرحلههای ارزیابی خطر و آسیبی ندارد. آزمودنیکه این تحقیق چه از نظر مداخله و چه از نظر روش

رین، روتکل تمدر مرحله بعد یك هفته قبل از شروع پکنند. تحقیق قادر بودند تا به هر علتی تحقیق را ترک 

نها جهت تمام آن آپس از و  آمد ارزیابی های آنتروپومتریك و فیزیولوژیك شامل قد، وزن از آزمودنی ها به عمل

می واحد حرکت منتخب در اتاق وزنه واقع در سالن بدنسازی دانشگاه آزاد اسلا 6تعیین حداکثر قدرت در 

 ت شد.به عمل آمده و بیشینه قدرت آنان شامل یك تکرار بیشینه در هر حرکت ثب پیش آزموناسلامشهر 

ند و شنا شدآنمونه ها پس از تکمیل فرم اولیه انتخاب، در یك جلسه توجیهی شرکت و با تمام مراحل تحقیق 

 1ا در جدول ودنی هسایر ویژگی های دموگرافیك آزم رضایت کامل خود را برای شرکت در مطالعه اعلام کردند.

 نشان داده شده است:
 ویژگی های عمومی آزمودنی ها. 1جدول 

 

 شده است.  انیاستاندارد ب انحراف ± نیانگیم* داده ها به صورت 

 

 

 کمیت متغیر

 11 تعداد آزمودنی ها )نفر(

)کیلوگرم(توده بدنی   98/5 ± 28/68  

)کیلوگرم بر توان دوم قد به متر(شاخص توده بدنی   17/2 ± 71/24  

)درصد(در صد چربی   3/4 ± 94/16  

)سال(سن   58/0 ± 90/23  

)سانتیمتر(قد   11/4 ± 57/176  
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 قدرت عضلانیارزیابی 

ناسب لباس م برنامه پیش آزمون برای تعیین حداکثر قدرت آزمودنی ها به این صورت بود که آزمودنی ها با 

ا با هزمودنی آبرای آنجام هر حرکت به آنها داده شد. سپس ورزشی در اتاق وزنه حاضر شده و آموزشهای لازم 

رد نظر را % حداکثر قدرت درک شده حرکت مو 60تا  40چند حرکت کششی در اندام های در گیر در حرکت، با 

ت به انجام حرکات دقیقه استراحت کرده و در این مد 1تکرا را انجام می دهند. پس از آن آزمون  ی ها  10تا  5

تکرار ادامه   5ا ت 3بیشینه قدرت درک شده با تعداد  %80تا  60ك پرداختند. به دنبال آن حرکت را با کششی سب

ی که قادر به انجام بار آزمون و خطا آزمودنی در هر وزنه ا 4تا  3؛ و در نهایت با اضافه کردن وزنه، با دادند

 ام حرکتحرکت ثبت خواهد شد. در انجحرکت صحیح نباشند، وزنه قبل به عنوان بیشینه قدرت آنها در آن 

انیه انجام دهند ث 2ثانیه و پایین آوردن آن را نیز در  2صحیح آزمودنی ها باید حرکت بالا بردن وزنه را در 

الیت مورد (. این آزمون )آزمون یك تکرار بیشینه( جهت تعیین شدت جلسات فع2003آنتاهینن و همکاران، )

 استفاده قرار گرفت. 

 یمقاومت تیعالف پروتکل

پس از گذشت یك هفته آزمودنی ها به صورت تصادفی در سه جلسه مجزای فعالیت مقاومتی با فاصله یك هفته 

حرکت پایین تنه انجام شد. حرکات بالا  4حرکت بالاتنه و  4که در هر جلسه فعالیت مقاومتی تعداد  ندشرکت کرد

حرکت پایین تنه شامل پرس  4بود و  1ا هالتر و سیم کش از بالاتنه شامل پرس سینه، جلوبازو با هالتر، پشت بازو ب

بود که اجازه می  (1RMبیشینه قدرت ) %75پا، جلو پا، پشت پا، ساق پا بود. شدت فعالیت در هر حرکت معادل 

ت تکرار بیشنه بیشینه در هر نوبت انجام شود. ترتیب حرکات در سه جلسه فعالیت مذکور متفاو 12تا  8د تعداد اد

 و با ترتیب زیر بود:

انجام حرکات بالاتنه با ترتیب پرس سینه، جلوبازو با هالتر، پشت بازو با هالتر و سیم کش از بالا و سپس  .1

 حرکات پایین تنه با ترتیب پرس پا، جلو پا، پشت پا، ساق پا.

س ترتیب پر نه باانجام حرکات پایین تنه با ترتیب پرس پا، جلو پا، پشت پا، ساق پا و سپس حرکات بالات .2

 سینه، جلوبازو با هالتر، پشت بازو با هالتر و سیم کش از بالا.

و، ، جلو بازلو پاجانجام حرکات پایین تنه و بالا تنه به صورت یك در میان با ترتیب پرس پا، پرس سینه،  .3

 پشت پا، پشت بازو، ساق پا و سیم کش از بالا.

 2ثانیه استراحت بین نوبت ها و  60نوبت مجزا با  یكومتی در هر یك از حرکات در هر جلسه از فعالیت مقا 

دقیقه به  10دقیقه استراحت بین حرکات انجام شد و پیش از شروع هر جلسه از فعالیت، آزمودنی ها به مدت 

بعد از ظهر و با شرایط یکسان آب و هوایی )شامل  16:00. تمام جلسات در ساعت ندفعالیت گرم کردن پرداخت

ساعت در وضعیت ناشتا قرار  4یط و رطوبت هوا( برگزار شد. آزمودنی ها پیش از انجام فعالیت به مدت دمای مح

. همچنین از ندروز پیش از شروع هر جلسه فعالیت از انجام فعالیت های شدید بدنی منع شد 3داشته و به مدت 

                                                           
 1.  Lat pull down 
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لاع محققین پرهیز کنند. زمان انجام آزمودنی ها خواسته شد که از مصرف هر گونه دارو یا مکمل غذایی بدون اط

دقیقه بود. نمونه های خونی در ابتدا و انتهای جلسات اول و آخر توسط متخصص  60 تا 45بین  هر جلسه فعالیت

 آزمایشگاه گرفته و به آزمایشگاه ارسال شد.

   

 خون گیری و ارزیابی های هورمونینمونه گیری 

ان سه جلسه قبل از شروع و بلافاصله پس از پای 15برای بررسی متغییرهای هورمونی، عمل خون گیری حدود  

هد ته خواتمرین توسط متخصص آزمایشگاه به عمل خواهدآمد. برای گرفتن نمونه های خون از آزمودنی خواس

به  راست آزمودنی هادقیقه بر روی صندلی مخصوص استراحت و سپس از سیاهرگ دست  15شد تا به مدت 

ه، پس از لخته شدن، دقیق 5در لوله های آزمایش ریخته شد و به مدت . نمونه ها میلی لیتر خون گرفته شد 5میزان 

رسال ایشگاه ابه آزمهورمونهای مورد نظر شامل، کورتیزول، تستوسترون برای تعیین غلظت سرم ها جدا شدند و 

 استفاده شد.آلمان  کشور ساخت (Biomer) از کیت بیومرغلظت هورمون ها  یریاندازه گ یبرا شد.

 

 روش های آماری

ویلکز، تجزیه تحلیل داده ها با استفاده از آنالیز  –پس از اطمینان از نرمال بودن داده ها با استفاده از آزمون شاپیرو 

ها بهره گیری شد. همه  یتموقعو از آزمون تعقیبی توکی برای مقایسه دو به دوی با اندازه های تکراری واریانس 

 انجام شد.  ≥05/0pدر سطح معنی داری 26ویرایش  SPSSمحاسبات با استفاده از نرم افزار آماری 

 یافته ها

ل داده ها نشان داده شده است.  نتیجه تجزیه و تحلی 2یافته های مطالعه حاضر به صورت خلاصه در جدول 

و  =P 118/0کورتیزول و تستوسترون وجود ندارد )به ترتیب  نشان داد تفاوتی بین پاسخ غلظت هورمون های

343/0  P=( اما نسبت بین آنها متفاوت است )028/0P=.) 
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 پاسخ هورمون های کورتیزول و تستوسترون آزمودنی ها به جلسات مختلف فعالیت مقاومتی  . 2جدول 

 زمان اندازه گیری

 متغیر

  

 پس از فعالیت پیش از فعالیت

(میکروگرم بر دسی لیترکورتیزول )   

97/14 ±24/10 جلسه اول  17/9  ± 44/15  

10/15 ±64/9 جلسه دوم  49/11 ± 71/16  

78/11 ±02/9 جلسه سوم  56/9 ± 24/13  

(نانوگرم بر میلی لیترتستوسترون )   

22/8 ±47/5 جلسه اول  12/6 ± 54/9  

78/6 ± 32/6 جلسه دوم  59/6 ± 61/8  

84/6 ± 30/6 جلسه سوم  11/6 ± 75/8  

 نسبت کورتیزول به تستوسترون 

2895/1821 جلسه اول  3451/1697  

4660/2228 جلسه دوم  7950/2195  

8010/1758 جلسه سوم  4242/1362  

 .است شده انیب استاندارد انحراف ± نیانگیم* داده ها به صورت 

ر آن دوقعیتی که مد با ز بالاتنه به پایین تنه آغاز می شوبررسی بیشتر نشان داد که بین جلسات تمرینی که در آن حرکات ا

ول با ورتیزحرکات به صورت ترکیبی از حرکات بالاتنه و پایین تنه باشد، تفاوت معنی داری در نسبت بین غلظت ک

 (. =41/0Pتستوسترون وجود دارد ) 

 

 و نتیجه گیریبحث 

دن بن در آبه استرس های جسمانی و روانی ترشح  کورتیزول به عنوان هورمونی کاتابولیك است که در پاسخ

ول ورتیزکتحریك می شود. در پایان هر سه جلسه فعالیت مقاومتی در این تحقیق، تغییر محسوسی در غلظت 

 خون آزمودنی ها همراه نبود. 

ان می تغییرات غلظت کورتیزول در پایان هر سه جلسه فعالیت تفاوت معنی داری با هم نداشت و این موضوع نش

دهد پاسخ کورتیزول به تغییر آرایش حرکات در تمرینات مقاومتی یکسان است. نکته قابل توجه در مطالعه حاضر 

پاسخ این هورمون به جلسات فعالیت مقاومتی بود؛ هر چند که فعالیت مقاومتی مورد استفاده در این مطالعه به 

کورتیزول را افزایش داد اما تفاوت چندانی بین گروه  خصوص ترتیب حرکاتی که ابتدا از بالاتنه اغاز شد، غلظت

ها وجود نداشت. این موضوع احتمالاً به این دلیل بوده است که جلسات فعالیت مقاومتی نتوانسته است استرس 

جسمانی لازم برای آزمودنی ها به همراه داشته باشد. این موضوع خود می تواند به دلایلی چون کم بودن تعداد 

مال شده در تحقیق، کم بودن تعداد نوبت های مورد استفاده در هر حرکت و نهایتاً زمان کم مورد حرکات اع

(. بنابراین یکسان بودن پاسخ کورتیزول آزمودنی ها به 2003آنتاهینن و همکاران، استفاده در پژوهش باشد )
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جلسه فعالیت اعمال شده بوده جلسات تمرین که بیانگر استرس جسمانی یکسان وارده به آزمودنی ها در هر سه 

 (.2007است را می توان در قالب حجم تمرینی کم اعمال شده توجیه کرد )کریمر و راتامس، 

یکی از متغیرهای مهم و اثر گذار دیگر بر پاسخ هورمون کورتیزول به فعالیت مقاومتی زمان فعالیت است )فلك و 

هر سه جلسه فعالیت نیز با هم برابر بوده است، یکسان بودن  (. با توجه به این که زمان فعالیت در2014، 1کریمر

پاسخ کورتیزول را با این متغیر نیز می تواند توجیه کرد. همچنین این احتمال وجود دارد در صورتی که تعداد 

حرکات انجام شده در طی یك جلسه فعالیت بیشتر باشد، به گونه ای که زمان طی شده در یك جلسه به بیش از 

اعت برسد، ایجاد تغیر در پاسخ هورمون به فعالیت مقاومتی محتمل است، چرا که یکی از مهمترین یك س

کورتیزول شتاب بخشیدن به پدیده گلوکونئوژنز و تثبیت غلظت قند خون است )گوتو و همکاران،  عملکرد های

بات چنین مسئله ای نیاز به با این وجود اث ،پس از ساعت اول فعالیت به اوج خود می رسدگلوکونئوژنز . (2008

مطالعات بیشتری دارد. در مطالعه حاضر با توجه به این که در پایان جلسات فعالیت تغییری در غلظت قند خون 

 آزمودنی ها مشاهده نشد، یکسان بودن پاسخ کورتیزول از این جهت نیز قابل توجیه است. 

تواند اثری بر پاسخ هورمون تستوسترون به یك نتایج پژوهش حاضر نشان داد تغییر در ترتیب حرکات نمی 

جلسه فعالیت مقاومتی داشته باشد. این در حالی است که هورمون تستوسترون به عنوان یکی از مهمترین هورمون 

های آنابولیك در بدن در پاسخ به یك جلسه فعالیت مقاومتی تغییرات چندانی را ندارد. تستوسترون هورمونی 

یدی که توسط پروتئین ناقل در خون جابجا می شود. نتایج مطالعات گذشته نشان داده اند که است با ریشه استروئ

(. منشاء 2015، 2تغییرات تستوسترون پس از انجام فعالیت های مقاومتی دارای تناقضهایی است )واکر و همکاران

جالب ترین تحلیلها در مورد این تناقض ها را در کنترل حجم خون پس از فعالیت باید جستجو کرد. اما یکی از 

 3تغییرات غلظت این هورمون پس فعالیت به ورود آن به سلول در اثر انجام فعالیتهای مقاومتی اشاره دارد. کریمر

( معتقد است کاهش غلظت تستوسترون آزاد خون پس از فعالیت بیانگر ورود بیشتر آن به داخل سلول و 2007)

(. در پژوهش حاضر انجام فعالیت مقاومتی در پایان 2007کریمر و راتامس، ایجاد آثار آنابولیکی بیشتر است )

 فعالیت نتوانست تغییر چندانی در غلظت تستوسترون پلاسما در هر سه جلسه فعالیت ایجاد کند.

نتایج مطالعه حاضر نشان داد که ترتیب حرکات در یك جلسه فعالیت مقاومتی از عضلات بالا تنه به عضلات 

بر غلظت هورمون های کورتیزول و تستوسترون و نیز نسبت بین آنها  تأثیری ندارد. این در حالی است  پایین تنه

که اگر آرایش حرکات به صورت یك درمیان از حرکات بالا تنه و پایین تنه استفاده کند، نسبت در مقایسه با دو 

د. آسیب های بافتی بیشتر و خستگی آرایش دیگر، منجر به کاهش در نسبت بین کورتیزول و تستوسترون می شو

                                                           
1. Fleck & Kraemer 

2. Walker et al 

3. Kraemer 
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عضلات و دوره های استراحت کوتاه بین ترتیب حرکات در پروتکل های اول و دوم می تواند توضیحی احتمالی 

( در مطالعه ای نشان 1392در مورد چرایی عدم تفاوت در پاسخ هورمونی در دو پروتکل اول باشد. عزیزبیگی )

(. 1392 ،ا ارایش های مختلف به اسیب بافتی یکسان منجر می شود )عزیزبیگیدادند که انجام تمرینات مقاومتی ب

دقیقه ای انجام می شدند که باعث  1از آنجایی که در هر دو پروتکل، هر نوبت از حرکت با فاصله کوتاه زمانی 

فعالیت و خستگی بیشتر در عضلات مورد استفاده و احتمالا استرس جسمانی بیشتر می شود. از انجایی که شدت 

فشار وارده به عضلات درگیر در فعالیت از جمله مهترین متغیر های موثر بر ترشح کورتیزول است. از طرف 

دیگر این پروتکل ها که معمولا به پروتکل هایپرتروفی مشهور هستند، افزایش بیشتری در غلظت لاکتات خون و 

( نشان دادند که انجام حرکات از بالاتنه 1388اران )هورمون رشد ایجاد می کنند. در همین زمینه ترتیبیان و همک

به پایین تنه و بلعکس، پاسخ های یکسانی را در غلظت لاکتات، هورمون رشد و تستوسترون ایجاد می کند 

(. این در حالی است که تحریك تستوسترون ناشی از فعالیت های مقاومتی که در آنها 1388)ترتیبیان و همکاران، 

ت بالا تنه و پایین تنه استفاده می شود، یکسان است. در مطالعه حاضر اگر چه بین سه پروتکل از ارایش حرکا

مختلف تمرین از نظر ترشح هورمون تستوسترون تفاوت معنی داری وجود نداشت، اما گروهی که از ارایش 

به نظر می رسد بخشی از  تمرین یك در میان استفاده کرده بود، غلظت تستوسترون بیشتری را تجربه کرد. بنابراین

تفاوت این ارایش تمرین با دو ارایش دیگر در ترشح بیشتر تستوسترون و بخش دیگر مربوط به کاهش ترشح 

 کورتیزول باشد. نتیجه اینکه هر یك از اجزای تشکیل دهنده این نسبت بخشی از تفاوت ها را ایجاد کرده اند.

 الیت هایروع فعکه انجام تمرینات گروه عضلات بزرگ ابتدا در شمطالعات انجام شده در گذشته نشان داده اند 

ر مردان دعکوس مقاومتی و ادامه آن با گروه عضلانی کوچك، پاسخ هورمونی آنابولیك بیشتری نسبت به توالی م

 (. 2016بالغ با وزن طبیعی ایجاد می کند )شیخ الاسلامی و همکاران، 

بولیك های آنا ورمونروی بافت عضلانی دارد و می تواند با اثرات مفید ه از طرفی کورتیزول اثرات کاتابولیکی بر

امتی و استق بر سنتز پروتئین و توده عضلانی مخالفت کند. گزارش شده است که پاسخ کورتیزول به ورزش حاد

و  ند )کریمرترشح کورتیزول بیشتری دار RE مقاومتی توسط چاقی آشفته است و افراد چاق در پاسخ به آموزش

 ك درمیان(. در مطالعه حاضر به نظر می رسد در آرایش حرکات که در آن حرکات به صورت ی2003همکاران، 

و پایین  بالاتنه کت دراز حرکات بالا تنه و پایین تنه استفاده می کند، با توجه به فاصله زمانی بین نوبت های حر

 ن مشاهدهوستروین رو افزایش اندکی در ترشح تستتنه، فشار بار کار تمرین روی عضلات افزایش می یابد. از ا

از  ودهد  می شود، با این حال فاصله زمانی بیشتر و استراحت عضلانی فرصت تجمع لاکتات در خون را نمی

رون ستوستتاین غلظت کورتیزول اندکی کاهش می یابد. نتیجه نهایی این موضوع، بهبود نسبت کورتیزول به 

 خواهد بود.
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