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Abstract: 
 
Background: Exercise  trainings with blood-flow restriction have been effective in 
improving various physical factors and can be a unique and beneficial method in the field of 
medicine. Therefore, the current study aimed to compare the effects of one session of 
resistance training with and without blood-flow restriction of arm on changes in serum levels 
of growth hormone and lactate in athlete females.  
Materials and Methods: To perform the current clinical trial, 30 basketball players aged 23-
30 years were randomly divided into three groups: traditional resistance training (intensity of 
80% 1RM), resistance training with blood-flow restriction (intensity of 30% 1RM) and 
control group. Training started with one set of 30 repetitions and ended with two sets up to 
fatigue with the rest time of 30 seconds. Blood samples were taken  before  and immediately 
after completing exercise training.  
Results: Post-test findings indicated a significant increase in the serum levels of growth 
hormone in two training groups compared to pre-test, but the amount of  lactate ion in all 
three groups significantly reduced compared to the pre-test (P<0.05). Also, growth hormone 
levels in groups with and without blood-flow restriction increased significantly compared to 
the control group (P=0.001 and P=0.026, respectively). 
conclusion: The pattern of growth hormone and lactate changes in both groups, with and 
without blood-flow restriction are similar to each other. It seems that for those who are not 
able to lift heavy weight, low intensity resistance training with blood-flow restriction can be 
replaced with traditional high-intensity training. 
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 مقايسه اثر يك جلسه تمرين مقاومتي با و بدون محدوديت جريان خون عروق دست بر
  تغييرات سطوح سرمي هورمون رشد و لاكتات دختران ورزشكار

  
لنديمژده خواجه

1*
بزرگي، مريم جان

2
  

  

  مقدمه
 ساخت افزايش براي قوي محرك مقاومتي تمرينات

 و بيشينه قدرت افزايش و شوندمي محسوب عضله پروتئين
 اخير هايسال در]. 1[ دارند پي در را عضلاني هايپرتروفي
-به است، يافته رونق جوانان ويژهبه افراد بين در مقاومتي تمرينات

 بازتواني جسماني، آمادگي ارتقاي جهت تمرينات اين از كهطوري
]. 2[ شودمي استفاده فردي سلامت و ديده آسيب ورزشكاران

 هم تمرين، از پس هاهورمون غلظت درتغيير  تمرينات مقاومتي با
 هم و) پاسخي تمرين؛ تأثير از پس ناگهاني افزايش( حاد صورتبه
 تأثير مدت؛طولاني در غلظت افزايش( سازگاري طريق به

   ].3[ گذاردمي جاي بر توده عضلاني بر را خود تأثيرات ،)سازشي

  
ژي ورزشي، دانشكده علـوم  دانشجوي دكتري فيزيولوژي ورزشي، گروه فيزيولو1

  تربيتي و روان شناسي، دانشگاه محقق اردبيلي، اردبيل، ايران
مربي، گروه فيزيولوژي ورزشي، دانشكده علوم ورزشي، دانشگاه شهيد چمـران   2

  اهواز، اهواز، ايران
  :نشاني نويسنده مسئول *

  اردبيل، دانشگاه محقق اردبيلي، دانشكده علوم تربيتي و روان شناسي 
  06133369512  :دورنويس                          09168262683: تلفن

  md.khajehlandi@uma.ac.ir  :پست الكترونيك
  1397/2/18 :تاريخ پذيرش نهايي                        1396/9/24 :تاريخ دريافت

 با فقط رشد هورمون مانند كآنابولي هايهورمون غلظت برخي
 سويك از. كندتغيير مي زياد شدت با سنگين مقاومتي تمرينات
 افزايش را ديدگي آسيب احتمال زياد شدت با قدرتي تمرينات

 براي سنگين تمرينات اين اجراي ديگر سويي و از ،]4[ دهندمي
 مناسب سالمندان و بيماران زنان، مثل افراد از خاصي هايگروه
 مؤثر و ايمن هايروش ابداع رو،از اين. شودنمي توصيه و نيست
 مردم از ايگسترده دامنه براي عضلاني قدرت توسعه و حفظ براي
 نظر مورد همواره ندارند، را تمريني بالاي هايشدت تحمل كه

 عنوان با را تمرينات از نوعي محققان]. 5[ است بوده محققان
 Resistance(عروق  تمحدودي با همراه مقاومتي تمرينات

training with vascular occlusion; RTVO( داده پيشنهاد -

 جريان كاهش شامل خوني، عروق محدوديتهمراه با تمرين . اند
. است فشارسنج كاف مانند ايوسيله بردن كاربه با عضله خون
 تكرار يك درصد 30 تا 20 بين معمول طوربه تمرينات اين شدت
-مي گرفته درنظر روزانه افراد فعاليت شدت دلمعا تقريبا بيشينه

 قابل متفاوت جسماني هايويژگي با افراد براي ،بنابراين. شود
 روش تواندمي تمريني روش اين ،شواهد براساس]. 6[ است تحمل

 سازوكارهاي. باشد پزشكي- زمينه در سودمندي و فردمنحصربه
 پيشنهاد ناتتمري اين متعاقب عضلاني هايسازگاري براي متعددي

  :خلاصه
-تواند روش منحصـربه تمرينات همراه با محدوديت جريان خون براي بهبود فاكتورهاي جسماني مختلف موثر بوده و مي :سابقه و هدف

هدف از مطالعه حاضر مقايسه اثر يك جلسه تمـرين مقـاومتي بـا و بـدون محـدوديت       ،روازاين. فرد و سودمندي در زمينه پزشكي باشد
  .خون عروق دست بر تغييرات سطوح سرمي هورمون رشد و لاكتات دختران ورزشكار بودجريان 

 تصـادفي بـه سـه گـروه     طور بهسال  23-30بسكتباليست با دامنه سني دختر نفر  30حاضر كارآزمايي باليني براي انجام  :هامواد وروش
 درصـد  30شدت با(با محدوديت جريان خون  مقاومتي تمرين ،)درصد يك تكرار بيشينه 80با شدت (سنتي  مقاومتي تمرين :تقسيم شدند

اي پايـان   ثانيـه  30تكرار شروع و با دو ست تكرار تا حد خستگي با اسـتراحت   30تمرين با يك ست . كنترلگروه و ) يك تكرار بيشينه
  . شدگرفته ورزشي و بلافاصله پس از اتمام تمرينقبل  هاي خوننمونه .يافت

 ـ اما، در دو گروه تمريني بودآزمون نسبت به پيشدار ميزان سرمي هورمون رشد يمعن افزايش از آزمون حاكيپس هاييافته :نتـايج  دار مق
بـا   هايدر گروهميزان هورمون رشد تنها علاوه، به. )>05/0P(داري داشت يآزمون افزايش معنت به پيشيون لاكتات در هر سه گروه نسب

  .)P=026/0و  P=001/0ترتيب به( در مقايسه با گروه كنترل داشتداري افزايش معني محدوديتو بدون 
 رسـد نظر ميبه. مشابه هم هستند با و بدون محدوديت جريان خون الگوي تغييرات هورمون رشد و لاكتات در هر دو گروه :گيرينتيجه

 نـات يتمر بـا  را نييپـا  شدت با ا محدوديت جريان خونهمراه ب ناتيتمر توانيم، ايي بلند كردن وزنه سنگين ندارندبراي كساني كه توان
  .كرد نيگزيجا بالا شدت بامحدوديت  بدون

  تمرين مقاومتي، دختران ورزشكار، محدوديت جريان خون، لاكتات، هورمون رشد :كليديواژگان
  318-324 ، صفحات97، مرداد و شهريور 3دوره بيست و دوم، شماره پژوهشي فيض،–نامه علميدو ماه                                                     
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 تند تارهاي فراخواني افزايش به توانمي جمله آن از كه است شده
 از واكنشي اكسيژن هايگونه ايجاد كسي،هايپو شرايط در انقباض
 هورمون و هاكولامينهكات ترشح افزايش و اكسايد نيتريك جمله
 اشاره لاكتات انباشتگي و هوازيبي وسازسوخت از ناشي رشد
 بر رشد هورمون تاثير با ارتباط در متعددي يقاتتحق]. 7[ كرد

 است گرفته صورت عضلات اندازه افزايش و بيشينه قدرت افزايش
و  رشد هورمون غلظت ميزان بين مستقيمي رابطه آنها بيشتر در كه

 ديگر از]. 8[ است شده مشاهده عضلات اندازه و قدرت افزايش
 خون جريان يتمحدود با همراه تمرينات در مدنظر فاكتورهاي
 هوازيبي مسير نهايي محصول كه است لاكتات يا اسيدلاكتيك

 تجمع سلول در تواندمي اكسيژن كمبود مداوم شرايط در و است
 عضله، در نيرو توليد كاهش موجب آن غلظت افزايش و هدرك

 طوربه]. 9[ شودمي مفصل حركت كنترل و هماهنگي در اختلال
: شودمي لاكتات توليد افزايش به منجر سنگين و شديد ورزش كلي

و  هيدروژن يون افزايش به منجر لاكتيك اسيد بالاي غلظت
 همكارانو  Fugita تحقيق]. 10،11[ گرددمي pH كاهش درنتيجه
 وهورمون رشد  سطح تمرين از پس كه داد نشان جوان مردان روي

 بدون تمريني گروه از بيشتر محدوديت با گروه در خون لاكتات
 با همراه هايتمرين ماهيت دليلبه]. 12[ است ديتمحدو

 فصل در ويژهبه دانشجويان و ورزشكاران براي عروق، محدوديت
 دارند، عضلاني آمادگي به رسيدن براي كمتري زمان كه مسابقات

 در تغيير با تر،كوتاه زمان در پايين شدت با تمرينات نوع اين
-مي عضله، قدرت و حجم افزايش آن متعاقب و هورموني سطوح

 تغييرات مقايسه هدف با حاضر تحقيق رو،اين از. باشد مفيد تواند
 سنتي مقاومتي تمرينات در لاكتات يون و رشد هورمون سطوح

)Traditional resistance training; TRT( مقاومتي تمرين و 
 اين به ورزشكاران دختران) RTVO( خون جريان محدوديت با

 تمرينات جايگزين پايين شدت با يوديتمحد تمرينات كه منظور
 اجرا و طراحي شود دختران براي بالا شدت با محدوديت بدون
  .شد
  

  هامواد و روش
 داراي باليني كارآزمايي نوع از و كاربردي حاضر تحقيق

-آزمونپيش طرح با IRCT20171203037718N1 كد
 جامعه. گرديد اجرا اهواز شهرستان در 1395 سال در آزمون پس

-مي خوزستان استان بسكتباليست دختران حاضر پژوهش آماري

 برنامه در همكاري اعلام اطلاعيه پخش از استفاده با كه باشد
 اطلاع استان ورزشي هايهباشگا و آموزشي مراكز در تمريني
 داشتن با نفر 30 هاآن ميان از. پذيرفت صورت ايشان به رساني

 10 تا 7 سابقه و سال 23-30 سني دامنه تحقيق، به ورود شرايط
 به ورود از قبل هاآزمودني تمام. شدند انتخاب بسكتبال بازي سال

 سلامت خاص، داروي مصرف نظر از( پزشك توسط تحقيق
) ديگر بيماري هرگونه و فشارخون عروقي،- قلبي سلامت عمومي،
 توسط تحقيق اين در ايشان شركت مجوز آن از  پس .شدند معاينه
 شركت بر مبني كتبي نامهرضايت ،سپس. گرديد صادر پزشك

. شد دريافت هاآزمودني از تمرين جلسات در آگاهانه و داوطلبانه
 با آشنايي جلسه يك در هاآزمودني مطالعه شروع از قبل روز سه

 صحيح اجراي نحوه جلسات اين در. گرفتند قرار هالتر تمرين
 توسط و شد داده آموزش ويژه ملاحظات و صحيح تنفس حركات،
 تمرين، جلسات شروع از قبل روز دو. شد تمرين هاآزمودني
 با جلوبازو حركت تكرار تعداد وسيله به عضلاني قدرت حداكثر
 ب فرمول در و آمد دستبه بزنند، توانستند كه هالتري حداكثر

Brzycki  شد داده قرار:   

  
   

 ودهت شاخص و وزن قد، گيري اندازه نيز جلسه همان در            
 از استفاده با) مثانه تخليه از پس و ناشتا حالت در( بدني

Composition Analyser, in body 3 Body كشور ساخت 
 مصرف از بود شده گفته هاآزمودني به. آمد عملبه جنوبي كره
. كنند خودداري تمرين از قبل ساعت 24 تا پررنگ چاي و قهوه
  .شتنددا كافي خواب تمرين از قبل شب افراد همه

  
  پروتكل تمرين

 حركات، صحيح اجرايا ب آشنايي جلسات از پس           
 مقاومتي تمرين: نفري 10 گروه سه به تصادفي طوربه داوطلبان
 تقسيم كنترل و خون جريان محدوديت با مقاومتي تمرين سنتي،
 سالن در تمرين جلسه يكهر سه گروه  هايآزمودني. شدند

 انجام اهواز چمران شهيد دانشگاه رزشيو علوم دانشكده بدنسازي
 دست نرمشي-كششي حركات دقيقه 5 با تمرين جلسه. دادند

 قسمت در فشاري بازوبند يك ابتدا. شد شروع كردن گرم منظور به
 محدوديت با همراه گروهي هركدام از افراد بازودو  هر فوقاني
 در پنتوماتيك كيسه يك شامل بازوبند هر. شد بسته خون جريان
. شد مي متصل دستي فشارسنج دستگاه يك به كه بود داخلي بخش
 تا تكرار و ست دو با وشده  شروع تكرار 30 ست يك با تمرين
 با همراه گروه. يافت پايان اي ثانيه 30 استراحت با خستگي حد

 و بيشينه تكرار يك درصد 30 شدت با خون جريان محدوديت
 تكرار يك درصد 80 شدت با خون جريان محدوديت بدون گروه
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 داراي نيز كنترل گروه هايآزمودني. دادند انجام را حركات بيشينه
 انجام بدون اي ثانيه 30 استراحت با بازو روي كاف بستن نوبت 3

 كاف فشار استراحت فواصل در است ذكربه لازم. بودند تمرين
 پايين شدت با مقاومتي تمرين :گروه دو در) جيوه ليترميلي 120(

  .شدمي برداشته كنترل گروه و خون جريان محدوديت با ههمرا
  

  گيري خوننمونه
 و رشد هورمون غلظت ميزان گيرياندازه منظوربه             

 ييناشتا ساعت 8 حدود از پس بازويي وريد خون نمونة ،لاكتات
 پس بلافاصله دوم نمونه و قبل اولنمونه . شد گرفته ها آزمودني از
 به خون هاينمونه پسس. اخذ شد پژوهش كلپروت پايان از

 كيت از. شد فريز -70 دماي در و يافت انتقال تخصصي آزمايشگاه
 ميزان گيري اندازه براي) آمريكا ساخت Monobind-USA(الايزا 
 روش به لاكتات گيري اندازه. شد استفاده رشد هورمون غلظت

Biovision Calorimetric شركت كيتبا استفاده از  و AC 
  .شد نجاما) آمريكا(
  

  هاوتحليل دادهتجزيه
 نسخه SPSS افزار نرم توسط آوري جمع از پسها داده

 عدم و هادادهتوزيع  بودن طبيعي .ندشد تحليل و پردازش 23
 ويلك- پيرواش هايآزمون از استفاده با آزمونپيش درها داده تفاوت

 بررسي براي ،بودند طبيعي هاداده كه ازآنجايي. شد بررسي لون و
 اثربخشي مقايسه براي و وابسته t آزمون از گروهي درون تغييرات

 P>05/0 با راهه يك واريانس تحليل آزمون از هاپروتكل بين
 از يك هر اختلاف براي بونفروني تعقيبي آزمون. شد استفاده
  . شد كار گرفتهبه اهميانگين

  

  نتايج
 و آنتروپومتريكي ياتخصوص برخي 1 شماره جدول در            

 نتايج 2 شماره جدول در. است آمده ها آزمودني بدني تركيب
 بدون و با تمرين هايگروه تفكيك به آماري وتحليل تجزيه

 كه است شده  داده نشان كنترل گروه و خون جريان محدوديت
 و تمريني هايگروه بين مقايسه و گروهي درون تغييرات دهنده نشان
 در رشد هورمون ميزان گروهيدرون مقايسه در. است كنترل گروه
 كنترل گروه به نسبت را دارييمعن افزايش تمريني گروه دو هر

 تمريني گروه دو هر در لاكتات يون ميزان اما ،)P>05/0( داد نشان
اساس نتايج  بر). P>05/0( داشت داريمعن افزايش كنترل گروه و

 تمريني هايگروه در درش هورمون مقدار بونفروني تعقيبي آزمون
 افزايش كنترل گروه به نسبت خون جريان محدوديت بدون و با
 گروه دو بين كه است ذكر به لازم). P=003/0( داشت دارييمعن

 درعلاوه و به). P>05/0( نداشت وجود دارييمعن تفاوت تمريني
 تفاوت گروه سه در لاكتات يون مقدار بين گروهي بين مقايسه

  ).P=131/0( نداشت جودو دارييمعن
  

  بحث
پژوهش حاضر مقايسه اثر يك جلسه انجام  هدف از            

تمرين مقاومتي با و بدون محدوديت جريان خون بر تغييرات 
 تحقيقنتايج . سطوح هورمون رشد و لاكتات دختران ورزشكار بود

 تمريني هايگروه در لاكتات يوندار حاكي از افزايش معني حاضر
-نه خون جريان محدوديت كه رسدمي نظربه گونهاين .بود لكنتر و

 محدوديت خود كه ،خون جريان محدوديت با تمرين گروه در تنها
 گرديده لاكتات يون افزايش باعث نيز تمرين بدون خون جريان
 تجمع اوج كه شد مشخص حاضر پژوهش نتايج اساس بر .است

 جريان محدوديت با هايتمرين در فعاليت از پس بلافاصله لاكتات
 به هم احتمالا لاكتات، تجمع در افزايش اين .است بيشتر خون

 غيرهوازي سيستم از بيشتر استفاده سبب كه( موضعي هايپوكسي
 در لاكتات) كليرينس( سازيپاك از جلوگيري به هم و) شودمي

 در شده گرفته خون نمونه زيرا ؛باشدمي مرتبط هاآزمودني عضلات
 كهصورتي در، بود بدن كل لاكتات دهنده نشان حاضر پژوهش
 از بيشتر فعاليت در درگير عضلات در محيطي لاكتات ميزان

  .باشدمي خون درون لاكتات

  
  )استانداردانحراف ±ميانگين( هاتركيب بدني آزمودني آنتروپومتريكي و خصوصيات - 1 شماره جدول

  گروه
  محدوديتتمرين با   تمرين مقاومتي  كنترل

  هازمودنيآي ويژگ
40/26  )سال( سن ± 70/0  54/0± 40/25  55/0±18/26  
  40/170±70/1  50/169 ±78/1  20/169±98/0  )متر سانتي( قد
  70/66±27/1  60/66 ±87/1  70/67±11/1  )كيلوگرم( وزن

BMI )19/23±23/0  05/23±12/0  65/23±14/0  )قد مجذور/ وزن  
حداكثر اكسيژن مصرفي 

)ml/kg/min(  
40/1±90/42  92/0±50/41  79/0±09/40  
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  هاي مطالعهدر گروهگروهي هورمون رشد و يون لاكتات قبل و بلافاصله پس از يك جلسه تمرين گروهي و بين مقايسه درون - 2 شماره جدول

*P  05/0(تفاوت درون گروهيP< :(#P اوت بين گروهي و آزمون تعقيبي تف)05/0P<( 

 
 عصب فعاليت تحريك سبب عضلانيدرون اسيدي محيط چنين

- آوران عضلاني تارهاي در شيميايي هايگيرنده طريق از سمپاتيك

 سبب شيميايي هايگيرنده اين و شودمي IVو III نوع هاي
 نتايج]. 13[ گردندمي رشد هورمون ترشح جهت هيپوفيز تحريك

 نتايج. است سوهم] 14[ همكاران و رهصبا نتايج با حاضر وهشپژ
 جريان محدوديت شدت نوع 4 اثر بررسي بهكه  انايش مطالعه
 رشد، هورمون غلظت بر ايزومتريك فعاليت هنگام خون

 دقيقه 15 كه داد نشان، پرداختند فعال مردان لاكتات و تستوسترون
-پيش با مقايسه در لاكتات و رشد هورمون ميزان فعاليت از پس

 افزايش تمريني گروه دو هر در تمريني فشارهاي همه در آزمون
 تمرين طي 2 نوع عضلاني تارهاي كارگيريبه افزايش. يافت

 تواندمي) كاتسو تمرين( خون جريان محدوديت با همراه مقاومتي
 با همراه مقاومتي تمرين در لاكتات مقدار بيشتر افزايش دليل

 با حاضر پژوهش نتيجه. باشد ديگر گروه دو به نسبت محدوديت
 نتيجه؛ چرا كه است سوناهم همكاران و Fujita مطالعه نتيجه
 ميزان تمرين از پس داد نشان جوان مردان روي ايشان تحقيق
 بدون تمريني گروه از بيشتر محدوديت با گروه در خون لاكتات

 وجود بامطالعه حاضر  كنترل گروه در]. 12[ دباشمي محدوديت
 ازجمله ؛بود داريمعن لاكتات افزايش ،ندادند انجام تمريني اينكه
 اكسيژن كاهش علت به عضلات، هوازيبي مسيرفعاليت  آن دلايل
 از ديگر يكي .گرددمي منتهي لاكتات افزايش به كه است رساني

 ؛بود رشد هورمون حاضر تحقيق در شده گيرياندازه فاكتورهاي
 هر در رشد هورمون مقدار تمرين جلسه يك از پس داد نشان نتايج
 و داشته دارييمعن افزايش تمرين از قبل به نسبت تمريني گروه دو

 تجربي گروه دو هر در رشد هورمون نيز گروهيبين مقايسه در
 مطالعات بيشتر در. داشت دارييمعن تفاوت كنترل گروه به نسبت
 جريان محدوديت اب همراه تمرينات پي در كه است شده داده نشان
 از ؛دارد چشمگيري افزايش رشد هورمون و لاكتات عضله، خون
 تحريك باعث اسيدي محيط و لاكتات تجمع است شده بيان رواين
 هورمون غلظت مقدار كه است شده گزارش. شودمي هورمون اين
 لاكتات سطح به متفاوت شدت با مقاومتي تمرينات از پس رشد
 مطالعات برخيين در حالي است كه ا]. 15[ است وابسته خون
 و محدوديتي گروه دو هر در تمرين از پس اينكه با نداهداد نشان

 ولي يافته، داريمعن افزايش خون لاكتات غلظت غيرمحدوديتي
 در و داشته داريمعن افزايش محدوديتي گروه در تنها رشد هورمون

 داريمعن يشافزا دلايل ازجمله]. 16[ است نيافته تغيير ديگر گروه
 صورت تحقيقات مبناي بر محدوديتي گروه در رشد هورمون
 جريان محدوديت با RTVO تمريناتچون  كه است اين گرفته
 سركوب( رساني اكسيژن كاهش بنابراين ،هستند همراه خون

 نظر مورد عضله محل در لاكتات تجمع موجب) هوازي متابوليسم
 منجر قدامي هيپوفيز از هورمون رشد ترشح افزايش به و شده  ديده
 عواملي به ورزش از پس رشد هورمون ترشح]. 17،18[ شودمي

 بستگي هايپوكسي و متابوليك نياز تمريني، برنامه هاي ويژگي مانند
 ترشح ميزان كه داد نشان همكاران و Godfrey تحقيق نتايج. دارد

 و متوسط شدت با قدرتي تمرينات اجراي از پس رشد هورمون
 ترين اصلي يشانا. كندمي پيدا افزايش زيادي حد تا ادزي تكرار
 دانندمي لاكتات و اكسيد نيتريك ميزان افزايش را امر اين دليل

 سلوليدرون هاي دهنده انتقال ترينمهم از يكي اكسيد نيتريك]. 19[

ص
شاخ

    ها
ش  هاگروه

پي
آزمون

  

س
پ

آزمون
  

P 
درون گروهي

  

  
 P هاگروه

بين گروهي
  

  
آزمون تعقيبي

  

هورمون
 

رشد
 )

ng/m
l

  *001/0  90/9±62/0  60/6±71/0  محدوديتين قدرتي با تمر  )
و بدون  محدوديت

  محدوديت
  434/0  

تمرين قدرتي بدون 
  محدوديت

40/0±10/6  45/0±90/8   #001/0  #003/0  و كنترل محدوديت  *001/0 

70/6±55/0  40/6±54/0  كنترل  434/0  
و  محدوديتبدون 

  كنترل
  026/0#  

لاكتات
 )

(m
g/dl

  *003/0  40/33±12/1  80/27±07/1  حدوديتمتمرين قدرتي با   
و بدون  محدوديت

  محدوديت
  ______

_  
تمرين قدرتي بدون 

  محدوديت
______  131/0  و كنترل محدوديت  *001/0 ±60/31/56  05/1±70/26

_  

  *038/0  70/30±99/0  20/29±62/0  كنترل
و  محدوديتبدون 

  كنترل
  ______

_  
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 از هورمون رهاسازي كنترل در مهمي نقش كه است سلولي بين و
 ترشح افزايش دلايل از يكي. رددا هيپوفيز-هيپوتالاموس محور

 تكرار و متوسط شدت با قدرتي تمرينات از پس رشد هورمون
 فعاليت افزايش. است سمپاتيك عصبي سيستم فعاليت افزايش زياد

 و نفريننوراپي و نفريناپي ترشح سبب سمپاتيك عصبي سيستم
 آن دنبالبه شده، آدرنرژيك مركزي هايرونون فعاليت تحريك
 تحقيق نتيجه]. 19[ يابدمي افزايش رشد هورمون شحتر ميزان
كه به بررسي  است سوهم] 20[ همكاران و Kim پژوهش با حاضر
در  پا عروق محدوديت بدون و با مقاومتي تمرين جلسه يك تاثير

 با گروه تمرين. پرداختند هاهورمون سطوح بر ساله 20- 18 دختران
 تايي 30 ست يك با) بيشينه تكرار يك درصد 20( محدوديت

 از كاف فشار( رسيدمي پايان به تايي 15 ست دو با وشده  شروع
 محدوديت بدون گروه براي تمرين). يافتمي افزايش 200 تا 20

 با تكرار 10 با ست سه شامل) بيشينه تكرار يك درصد 80(
 و كورتيزول سطوح. بود ها ست بين ايدقيقه يك استراحت
 اما ،داشت دارييمعن افزايش تمريني گروه دو هر در رشد هورمون
 با گروه از بيشتر محدوديت بدون گروه در خستگي و لاكتات ميزان

 با گروه در رشد هورمون دار معني افزايش. بود محدوديت
 موجب كه داد نسبت هايپوكسي شرايط  به توانمي را محدوديت

هورمون  و IGF-1 غلظت افزايش نتيجه در و هامتابوليت تجمع
]. 19[ شودمي TRT تمرينات با مقايسه در زيادتري مقدار بهد رش

 و حسيني و] 21[ همكاران و Takano نتايج با ما پژوهش نتايج
 متعددي عوامل به تفاوت اين دلايل. است سو ناهم] 22[ همكاران
 ها آزمودني سن و جنسيت بدني، تركيب تمرين، سطح ازجمله
]. 23[ گذارندمي تاثير رشد هورمون ترشح ميزان بر كه گرددبرمي
 دو در جوان دختر هايآزمودني همكاران و حسيني تحقيق در

 قدرتي تمرين هفته 3 مدتبه محدوديت بدون و با مقاومتي گروه
 داري يمعن تفاوت گروهي هيچ در رشد هورمون مقادير .داشتند
 يافتمي افزايش تمريني جلسه يك مدت طول اگر شايد. نداشت

 داريمعن تفاوت اين گرفت،مي انجام بيشتري شدت با تمرين يا
 فاصله به توانمي رشد هورمون افزايش عدم دلايل ديگر از. شدمي

 در]. 22[ كرد اشاره حركات نوع و هاست بين استراحت بيشتر
 فاصله است، شده  يدههورمون رشد د افزايش كه مطالعاتي بيشتر

 در هاست بين احتاستر فاصله از كمتر هاست بين استراحت
 اگرچه. است بوده  همكاران و حسيني مطالعه در تمريني پروتكل
 همراه شدتكم ورزش در عضله رشد بهبود فيزيولوژيكي مكانيسم

 احتمال اين اما است، نشده شناخته كامل طوربه محدوديت با
- مي تحريك را پروتئين ساخت سلولي، شديد تورم كه دارد وجود

 بودن محدود دليلبه حال،بااين]. 24[ گرددمي وليزپروتئ مانع و كند
 مكانيسم دقيق و صحيح درك براي دست، اين از تحقيقاتي

 تري گسترده تحقيقات RTVO تمرينات به هورموني هاي پاسخ
 بهتراست زمينه اين در بهتر دانش به يابيدست براي و است لازم
 بررسي وليسل هايمتابوليت ديگر و عضلاني-عصبي وكارهايساز
 پس مذكور تمرينات قطع اثر شودمي توصيه  اين بر علاوه. شوند

 مورد خون جريان محدوديت با تمرين معايبو نيز  تمرين دوره از
  .گيرد قرار بررسي

  
  گيرينتيجه

با و بدون محدوديت  تمريننوع  دو هربا توجه به اينكه 
 و شدر هورمون تغييرات اندازه بر چشمگيري تاثير جريان خون

 كم شدت با مقاومتي تمرينات تواناحتمالا مي، اندداشته لاكتات
 با مقاومتي سنتي تمرينات با را خون جريان محدوديت با همراه
 براي مطلوب فيزيولوژيكي هايپاسخ به يابيدست براي بالا شدت
  .كرد جايگزين جوان دختران

  
  تشكر و قدرداني

 دانشكده 844 شمارهبه  پژوهشي حطر از برگرفته مقاله اين            
 اين اجراي هزينه. است اهواز چمران شهيد دانشگاه ورزشي علوم
 چمران شهيد دانشگاه پژوهشي واحد پژوهانه اعتبارات محل از طرح
- آزمودني و مسئولين از صميمانهوسيله بدين. است شده تامين اهواز

  . نماييممي سپاسگزاري تحقيق در كنندهشركت هاي
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