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عملکرد   و های کورتیزول و تستوسترون بزاقی مقاومتی سوپرست و کامپوندست بر هورموناثر هشت هفته تمرین 
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 چکیده 

هدف این پژوهش بررسی اثر هشت هفته تمرین مقاومتی به دو شیوه کامپوندست و سوپرست بر محیط عضلانی، قدرت،    هدف:

 در زنان جوان فعال بود.   تستوسترون وکورتیزول هایاستقامت عضلانی و هورمون 

کیلوگرم و    22/63  ±   76/3سال، میانگین وزن:    52/26  ±  79/3با میانگین سن:    فعال  سالم زن  آزمودنی    30: تعداد  شناسیروش

و بدون تمرین   به سه گروه تمرین مقاومتی با شیوه کامپوندست؛ سوپرستکیلوگرم/مترمربع    59/21  ±  63/2شاخص توده بدن:  

پروتکل شامل تقسیم شدند.  برای    )کنترل(  بزرگتمرین  روش   3هشت هفته و هر هفته    به مدت  بود که  هشت عضله  با  جلسه 

با روش    لیوتحلهی. تجزانجام شدکامپوندست    و  سوپرست تعقیبی توکی    طرفهیک  ANOVAآماری  آزمون  نرمو  با کمک  افزار و 

SPSS  در سطح  22نسخه(0/ 05>P)   .انجام شد 

استقامت بالاتنه تنه،  پایینقدرت بالاتنه و  ،  هشت هفته تمرین مقاومتی به روش کامپوندست و سوپرست بر دور بازو، دور ران  :هایافته

داشت   بیشتریتستوسترون در زنان جوان اثر    های کورتیزول وسطوح بزاقی هورمون درصد چربی بدن و  و بر  تنه  و استقامت پایین

(05/0>Pو در مقایسه با گروه کنترل نیز معنی )  .رسد هر دو گروه  به نظرمیداری مشاهده نشد.  بین دو گروه تفاوت معنیدار بود

 .  گذار باشدها، قدرت و استقامت عضلانی اثربر محیط اندام توانندمیتمرینی 

مییافتهاساس  بر  گیری:  نتیجه نظر  به  می  رسدها،  الگو  دو  هر  با  مقاومتی  تمرینات  هورمون اجرای  بر  و تواند  تستوسترون  های 

گیری از فواید تمرین مقاومتی و افزایش سطح  مؤثر باشد. بنابراین زنان جوان فعال برای بهره  و قدرت و محیط عضلانی  کـورتیزول

   توانند استفاده کنند.های تمرینی کامپوندست و سوپرست میآنابولیکی بدن از شیوه
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 مقدمه 

  .افزایش قدرت و اندازه عضلات داردتمرین قدرتی آثار زیادی بر  

غدد    متابولیکی و فعالیت  هایسازگاریناشی از    تواندمیاین آثار  

  سنگین، با رعایت تمرینی مقاومتی  . اجرای برنامه  باشد  ریزدرون

غلظت    هاییپاسخ  تواند می،  باراضافهاصل   در  افزایش  چون 

بهبود عملکرد عصبی    هایهورمون  را    ۔آنابولیک و  به  عضلانی 

ممکن است نشانه    ها پاسخاندازه این    روازاینداشته باشد.  دنبال  

مهم اثر متنوع تمرینات سنگین مقاومتی قلمداد شود. در طول  

مقاومتی  تمرین  بلندمدت  از  پاسخ  ،دوره  ناشی  هورمونی  های 

جلسهدر  تمرینات   عضلانی    ،هر  هایپرتروفی  در  بسزایی  سهم 

رشد   (. 1)  دارند فاکتور  و  رشد  هورمون  تستوسترون،  هورمون 

آنابولیسم   برای  انسولینی  هایپرتروفی  شبه  اهمیت    نی عضلاو 

دارند  این  که  طوری به.  زیادی  آنی  از    هاهورمونافزایش  پس 

و   هایپرتروفی  در  زیادی  نقش  شدید،  مقاومتی  تمرین  اجرای 

تستوسترون در پایین  ظت  . با وجود غل(2)  قدرت عضلانی دارد

غلظت در مردان، پاسخ تستوسترون به   دهم یکزنان در حدود  

فیزیکی    هایورزش  نیز  حاد  زنان   طوربهیابد  می  افزایشدر 

است و در اثر تمرینات   توجهقابل  در مردانطبیعی این افزایش  

  15-20زاد بعد از حدود  آاستقامتی، تستوسترون تام و    قدرتی و

این در حالی است    (.3)  یابدمیداری  معنیدقیقه فعالیت افزایش  

پاسخ کورتیزول در هردو جنس مشابه باشد    رسدمیکه به نظر  

  مدت طولانیو چه    مدت کوتاهچه    یورزش  هایفعالیت  اثرو در  

   (.4) افزایش یابد

 
1. Becker et al 

2. Keijo Hakkinen et al 

  شدید   مرینات مقاومتیت  دنشان دادن(  2020) 1بکر و همکاران

تغییرات   هورمونی    توجهقابلباعث  عملکرد  محور    مؤثردر  بر 

آهیپوفیزس،  هیپوتالامو می،  افزایش    درنتیجه  و  شوددرنال 

را به در گردش خون  آنابولیک    هایهورمونسطح  در    توجهقابل

 (. 5) همراه دارد

یک جلسه تمرین  گزارش کردند  (  2000) 2هوکینن و همکاران

تمرین منجر به    ماههششمقاومتی سنگین قبل و بعد از دوره  

سرمتوجهقابل  هایپاسخ تستوسترون  غلظت  در  گروه   در  یی 

تغییر   زنان  در  اما  شد  نشدتوجهقابلمردان  مشاهده    .(6)   ی 

تمرینی ورزشکاران  هایبرنامهعالیت مقاومتی نقش اساسی در ف

در جهت   سلامتیبهمربوط    هایسازمان دارد و توسط بسیاری از  

  زایش سلامت عمومی و آمادگی جسمانی پیشنهاد شده است فا

افزایش    (.7) اول  مقاومتی در مرحله  تمرینات  عمده  دو هدف 

ا در جهت  قدرت  و  عضلانی  در  فسایز  کارایی    هایرشتهزایش 

شرایط   در  و  سلامت  حوزه  در  دومی  و  است  مختلف  ورزشی 

کورتیزول یکی از    د.بالینی مانند بیماری سارکوپنی کاربرد دار

  ها چربیمتابولیسم قندها و  کنندهتنظیم های هورمون   ترینمهم

و    شودمیچربی    های بافتکه موجب خروج لیپیدها از    باشدمی

از   بیشتر  استفاده  به  و   عنوانبه  هاچربیمنجر  سوخت  منبع 

در  س  درنتیجه انرژی  تولید  افزایش  عضلانی    هایسلول بب 

دهد که تنش متابولیک متعددی نشان می هایگزارش. شودمی

قدرت   و  اندازه  افزایش  باعث  مقاومتی  تمرینات  اجرای  اثر  در 

شدید   (. 8)  شودمیعضله   مقاومتی  تمرینات  راستا  این    در 

(HIRT)  3  ،پرحجم معمو (VRT)   تمرینات  تمرینات  ل  و 

3. High intensity resistance training  
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(TRT  )  بین  شوندمیتقسیم از  روش    هایشیوه .  تمرینی، 

و    سوپرست آگونیست  عضلات  از  متوالی  تمرین  دو  )اجرای 

آنتاگونیست بدون وقفه یا حداقل فاصله استراحتی( محبوبیت  

ش برای  رو  ازاینی یافته است و ورزشکاران و مربیان  توجهقابل

، اما در  کنند میهایپرتروفی، استقامت و قدرت عضلانی استفاده 

)اجرای   کامپوندستمعمول همچون شیوه    های شیوهمقایسه با  

گونیست بدون وقفه  نتادو تمرین متوالی از عضلات آگونیست و آ

استراحتی برای   (یا حداقل فاصله  اجرای دو حرکت  که شامل 

هستند،   عضله  است.    کارآمدییک  نشده  روشن  و    کریمرآن 

ولوژیکی تمرینات  فیزی  هایپاسخسی  ر( به بر2003) 1همکاران 

سوپرست از    وپرداختند   مقاومتی  بعد  گرفتند   هفته   8نتیجه 

ی در حجم عضله دو سر توجهقابل، هر دو گروه افزایش  تمرین

( در پژوهشی  2019) 2مریگان و همکاران   (.9)  و سه سر داشتند

مقاومتی   تمرینات  مقایسه  مورد  ودر  زنان   ترکیبی  در  سنتی 

و  سی کردند ربر  غییرات در قدرت، استقامت و ساختار عضلانیت

یا   ترکیبی  تمرینات  که  رسیدند  نتیجه  این    کامپوندستبه 

  استقامت و اندازه عضله را به همراه دارد  افزایش قدرت عضلانی، 

(10.) 

اینکه تحقیقات اندکی در   های روش   تأثیراتزمینه   با توجه به 

و  کورتیزول  هورمون  بزاقی  سطوح  بر  تمرینی  مختلف 

از   یککدامکه    سؤالتستوسترون صورت گرفته و پاسخ به این  

بیشتر فاکتورها  و   این  سوپرست  ورزشی  تمرینات  تاثیر  تحت 

درمیقرار    کامپوندست است،    ایهاله  گیرد  ابهام   روازاین از 

تحقیق حاضر درصدد پاسخ به این پرسش اساسی است که چه  

هفته تمرین مقاومتی به شیوه سوپرست  8 اثرگذاری تفاوتی در

 
1. Julius fink  

و  بر    کامپوندستو   بدن  ترکیب  عضلانی،  استقامت  و  قدرت 

زنان جوان  بزاقی هورمون کورتیزول و تستوسترون در  سطوح 

 فعال دارد؟ 

 وش اجرای پژوهشر

پژوهش  رو تجربیش  نیمه  نوع  از  طرح  -حاضر  با  کاربردی 

  شامل نمونه آماری پژوهش حاضر . بود آزمونپس - آزمونپیش

شهر زن جوان سالم و فعال از بین ورزشکاران باشگاه سلامت    30

سال بود که تا قبل از    35تا    19با دامنه سنی  آستانه اشرفیه  

پژوهش این  در  حداقل    ، شرکت  در    ماه  6سابقه  شرکت 

مقاومتی   های برنامه انتخاب  داشت  تمرین  ملاک    ها آزمودنیند. 

آشنایی   و  برای شرکت در مطالعه حاضر داشتن سلامت عمومی 

ی  کمکهای مکملاز    هاآزمودنیبود.  با اجرای تمرینات مقاومتی 

گذشته  طی  ارگوژنیک   ماه  نمیسه  همچنین، استفاده    کردند. 

سـیگار اسـتعمال  بـه  قبیـل  عـادت  از  دارو  مصـرف   ،

  دیدگی آسیباستروئیدهای آنابولیک و داروهـای سمپاتوآدرنال،  

افراد    .نداشتنداسکلتی عضلانی، مشکلات قلبی و عروقی و ریوی  

در  لازم  توضیحات  و  کرده  شرکت  آشنایی  جلسه  در  داوطلب 

و نیز    شدهاعمالارتباط با موضوع کار، اهداف، مداخلات تمرینی  

  نامهرضایتفواید پروتکل حاضر را دریافت کردند . پس از اخذ  

تکمیل  و  آزمون  در  شرکت  راهنمای  پژوهش،  در  شرکت 

ورزشیپرسشنام پزشکی  سوابق  تعیین  ویژه    هاآزمودنی،  ه 

گروه اول: تمرین   .به سه گروه تقسیم شدند   یتصادف   صورتبه

؛ گروه دوم: تمرین مقاومتی با شیوه  سوپرستمقاومتی با شیوه  

ندست؛ گروه سوم: بدون تمرین مقاومتی )کنترل(. بعد از  وکامپ

2. Merrigan and et al. 
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سه    هاآزمودنیانتخاب   پیشو  پروتکل،    روز  شروع  از 

 وسیله به  زیرپوستید، وزن، چربی  قاولیه مانند    هایگیری اندازه

کالیپر )ساخت کشور آمریکا( از هفت نقطه )سینه، شکم، ران،  

کتفی تحت  پهلو،  اندازه  زیربغل،  و  بازو(  پشت  محیط  گو  یری 

از آزمون ده   .متر نواری انجام شد  وسیلهبه)بازو و ران(    هااندام

( بیشینه  برنامه  RM  10تکرار  در  هدف  عضلات  همه  در   )

استقامت عضلانی نیز از   گیریاندازهبرای    .تمرینی استفاده شد

پس از    د. درصد ده تکرار بیشینه در همه عضلات استفاده ش  60

   ها تکرار شد.گیری اندازهانجام هشت هفته تمرین، همه 

 پروتکل تمرین 

و هر  به هشت گروه عضلانی در هشت هفته  پروتکل،  این  در 

فاصله    3هفته   به  فرد  یا  زوج  )روزهای  از    48جلسه  ساعت 

که عضله موافق و مخالف    صورتبدینیکدیگر( تمرین داده شد.  

ست تمرین داده شد )پرس سینه و قایقی، جلوران   4و طی    باهم

  کش سیمو پشت بازو  کشسیمبازو  و پشت ران با دستگاه، جلو

که با روش   هاییآزمودنیران(.    دورکنندهو نزدیک کننده ران و  

عضله    سوپرستتمرینی   دو  کردند،  بدون    موردنظرتمرین 

استراحت و پشت سر هم تحت تمرین قرار گرفتند و بعد از هر  

و    2ست   کردند  استراحت  روش    هاییآزمودنیدقیقه  با  که 

موافق  وکامپ عضله  با  حرکت  دو  انجام  با  کردند  تمرین  ندست 

دقیقه   2ست تمرین داده شدند و بعد هر ست    4پشت سرهم که  

تعداد  ( 1)جدول    استراحت کردند برای هر    ی هاست.  تمرینی 

، ست دوم  تکرار  14که ست اول    صورتبدینست بود.    4عضله ،  

  80تکرار بود. دو هفته اول با    8و ست چهارم    10، ست سوم  12

تکرار   10درصد    85تکرار بیشینه ، دو هفته دوم با    10درصد  

تکرار بیشینه و دو هفته   10درصد    90بیشینه، دو هفته سوم با  

با   نیز  فواصل   10درصد    95چهارم   . شد  اجرا  بیشینه  تکرار 

لازم به ذکر است که دقیقه بود .    2استراحتی بین هر ست نیز  

تکرار   10فزاینده ،    باراضافههر دو هفته با توجه به رعایت اصل  

جدید    RM 10و حرکات با    شدمی بیشینه در هر حرکت آزمون  

تمرین از   ی دورهتوصیه شد که در  ها آزمودنی. به  شد میانجام 

دیگر پرهیز نمایند و رژیم غذایی معمول خود   هایفعالیتانجام  

نیز با استفاده از پرسشنامه   هاآزمودنیرا حفظ کنند. رژیم غذایی  

آمد روز    روزهسهغذایی    یاد  یک  و  رسمی  روزهای  از  روز  )دو 

 د. تعطیل( کنترل و ثبت ش

 

 های تمرینی ترتیب انجام حرکات در سیستم .1جدول  

 روش 
 ترتیب انجام حرکات 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 سوپرست 
- پرس سینه  

 روئینگ 

-جلوران  

 پشت ران 

-خارج ران  

 داخل ران 

- جلوبازو  

 × × × × پشت بازو 

 کامپوندست 
- اسکات  

 جلوران 

- پرس سینه  

قفسه سینه 

 دستگاه 

-دد لیفت  

 پشت ران 

- قایقی  

T  بار 

خارج ران  

- سیمکش  

خارج ران  

 دستگاه 

- اسکات پاباز  

داخل ران  

 سیمکش 

جلوبازو  

- سیمکش  

جلو بازو  

 دمبل

پشت بازو  

- سیمکش  

پشت بازو  

 دمبل

 جزئیات اجرا 
تکرار    10درصد    90تکرار بیشینه،دو هفته سوم با    10درصد    85تکرار بیشینه،دو هفته دوم با    10درصد    80دو هفته اول با  

تکرار بیشینه  10درصد    95بیشینه و دو هفته چهارم نیز با    
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 متغیرها  گیریاندازه

ساعت قبل    48،  کورتیزول و تستوسترون بزاقیگیری  برای اندازه

به    سی سی  2در میکروتیوپ    ها آزمودنیاز شروع پروتکل بزاق  

آزمایشگاه    سیسی  5/1میزان   به  انتقال  از  پس  و  شد  گرفته 

 Zellbioکیت کورتیزول مدل    وسیلهبهیخی،    هایکیسه توسط  

 .شد  آنالیز  لیترمیلینانوگرم بر    3و حساسیت      الایزا، به روش  

 بود.  لیترمیلینانوگرم بر   200تا  20بین  کیتضریب تغییرات 

اندازه از  کالیپر  از    زیرپوستیچربی  گیری  برای  و  لافایت  مدل 

)سینه، شکم، ران، زیربغل، پهلو، تحت کتفی    ایهفت نقطه روش  

بازو(   پشت  اندازهو  برای  شد.  از  استفاده  هایپرتروفی،  گیری 

محیط  اندازه ران(    ها اندامگیری  و  نواری   وسیلهبه)بازو  متر 

شدا آزمون  ستفاده   .1RM    عضلانی قدرت  سنجش  برای 

و    مورداستفاده استقامت عضلانی    گیریاندازهبرای  قرار گرفت 

  درصد ده تکرار بیشینه در همه عضلات استفاده شد.   60نیز از  

وضعیت   از  اطلاع  فرم  هاآزمودنی  ایتغذیهبرای  آمد،    24  یاد 

خوراک   مدتساعته  هفته  روز    3  طی  یک  و  در  فرد  )زوج، 

 .قرار گرفت ها آن تعطیل( در اختیار 

 

   آماری وتحلیلتجزیه

پژوهش   این  از   ها دادهتعیین طبیعی بودن توزیع    منظوربهدر 

ش استفاده  ویلک  شاپیرو  و دآزمون  تغییرات  ارزیابی  برای   .

و آزمون تعقیبی  طرفهیک ANOVAاز آزمون  هاگروهاختلاف 

برای تحلیل    23نسخه    SPSSآماری    افزارنرماستفاده شد.    توکی

قرار    مورداستفادهنمودارها  جهت رسم    Excel  افزارنرمآماری و  

 . در نظر گرفته شد P<05/0داری . سطح معنیگرفت

 

 های پژوهش یافته

جدول بدنی    هایویژگی  2در  ترکیب  و  جسمانی  فردی، 

 است. شدهارائه های تحقیق آزمودنی

 

 

 میانگین(  ±)انحراف معیار ها آزمودنیفردی، جسمانی و ترکیب بدنی   هایویژگی .2جدول  

 متغیر
  10) کامپوندست

 نفر(
 نفر( 10کنترل ) نفر( 10) سوپرست

 01/27 ± 43/3 9/25 ± 38/4 61/26 ± 55/4 سن )سال(

 4/164 ± 62/4 3/166 ± 05/6 3/166 ± 67/4 متر( قد )سانتی

 28/64 ± 54/4 08/61 ± 05/4 93/63 ± 91/3 وزن )کیلوگرم(

شاخص توده بدن  

 ( کیلوگرم/مترمربع)
41/3 ± 66/23 28/2 ± 76/21 57/4 ± 38/22 

 72/26 ±54/3 31/27 ±32/4 91/28 ±26/3 چربی بدن )درصد( 

 82/0 ±05/0 81/0 ± 5/0 84/0 ±06/0 دور کمر به لگن 
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  هاآزمودنی ایتغذیهوضعیت  

به   مربوط  جدول    ها آزمودنی  ایتغذیهوضعیت  اطلاعات    3در 

 است. شدهارائه 

 

 ساعته 24 یاد آمد با فرم   هاآزمودنی ایتغذیهوضعیت  .3جدول  

مصرفی    پروتئین 

 )درصد(

مصرفی  کربوهیدرات 

 )درصد(

مصرفی   چربی 

 )درصد(

 کالری/روز )کیلوکالری(

)انحراف  میانگین 

 استاندارد
84/2 ± 26/14 61/2 ± 41/56 11/3 ± 33/29 36/99 ± 28/2283 

 

آماری  آزمون  واریانس  نتایج  و    طرفهیک(  ANOVA)  تحلیل 

هشت هفته تمرین مقاومتی به    نشان دادآزمون تعقیبی توکی  

، قدرت و  بر دور بازو و دور ران  سوپرستو    کامپوندستروش  

بالاتنه و   هر دو ران جوان ورزشکار در  دخت  تنهپاییناستقامت 

ثر تمرین، افزایش  گروه تمرینی در مقایسه با گروه کنترل در ا

 نشان داد.  داریمعنی

 

 آزمونپسو  آزمونپیشو کنترل در  سوپرست، کامپوندست هایگروهتغییرات مربوط به محیط بازو و ران در  .4جدول  

 نفر( 10کنترل ) نفر( 10) سوپرست نفر( 10) کامپوندست 

 (مترسانتیمحیط بازو )
 6/29 ± 01/3 7/27 ± 94/0 8/28 ± 92/0 آزمون پیش

 1/29 ± 18/3 28#/7 ± 67/0 †*31/30 ± 16/2 آزمون پس

 (مترسانتیمحیط ران )
 01/61 ± 19/5 8/56 ± 61/2 9/60 ± 24/3 آزمون پیش

 5/61 ± 38/5 59#/2 ± 47/1 †*1/62 ± 12/4 آزمون پس

 قدرت بالاتنه )کیلوگرم(
 1/10 ± 71/4 02/10 ± 71/4 5/7 ± 53/3 آزمون پیش

 6/10 ± 16/4 21#/5 ± 79/5 † 01/15 ± 27/5 آزمون پس

 تنه )کیلوگرم(قدرت پایین
 5/46 ± 73/9 5/46 ± 81/10 5/43 ± 01/10 آزمون پیش

 02/46 ± 75/8 79#/04 ± 14/6 †*02/60 ± 27/10 آزمون پس

 استقامت بالاتنه )تکرار(

%60 10-RM   پرس

 سینه 

 2/29 ± 31/6 2/26 ± 32/5 5/29 ± 27/7 آزمون پیش

 6/30 ± 08/6 33#/7 ± 91/6 * 9/34 ± 66/6 آزمون پس

 تنه )تکرار(استقامت پایین

%60 10-RM  جلو پا 

 3/25 ± 81/6 01/25 ± 31/7 9/26 ± 81/5 آزمون پیش

 6/25 ± 18/5 39#/9 ± 62/6 * 3/37 ± 52/7 آزمون پس

دار  اختلاف معنی†با گروه کنترل؛   کامپوندستدار گروه  معنیاختلاف  *و آزمون تعقیبی توکی؛  ANOVAتحلیل آماری با آزمون 

 با گروه کنترل سوپرستدار گروه اختلاف معنی#؛ سوپرستبا گروه  کامپوندستگروه 

 

نشان   گروه نتایج  در  کورتیزول  هورمون  بزاقی  سطح    داد 

در گروه تمرینی بود.    دارمعنیتفاوت  و سوپرست    کامپوندست

کنترل  کامپوندست  گروه  با  مقایسه  بود  در  همچنین   .بیشتر 

با  هورمون تستوسترون در گروه سوپرست   کنترل،  در مقایسه 
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دادمعناداری  افزایش   نشان  همچنین(>05/0P)   را  نسبت   . 

و    کامپوندست  هایگروهکورتیزول/تستوسترون در مقایسه بین  

 .را نشان داد داریمعنیبا گروه کنترل اختلاف سوپرست 

   
 و تعقیبی توکی   ANOVAتحلیل آماری با آزمون   .1  نمودار

 با کنترل؛  کامپوندستدار اختلاف معنی*

 ( >05/0pدار سوپرست با کنترل )اختلاف معنی#
 

 گیری بحث و نتیجه

تمرین   هفته  هشت  اثر  تعیین  هدف  با  که  حاضر  پژوهش  در 

بر محیط عضلانی،   سوپرستو    کامپوندستمقاومتی به دو شیوه  

و   عضلانی  استقامت  و  بزاقی  قدرت    های هورمون سطوح 

  ها یافتهدر زنان جوان فعال انجام شد،  تستوسترون و کورتیزول  

و    کامپوندستنشان داد هشت هفته تمرین مقاومتی به روش  

 دارد. داریمعنیاثر این متغیرها بر  سوپرست

در    های فعالیت،  طورکلیبه اساسی  نقش    های برنامهمقاومتی 

مربوط  هایسازمانتمرینی ورزشکاران دارد و توسط بسیاری از  

در جهت افزایش سلامت عمومی و آمادگی جسمانی   سلامتیبه

است   شده  مقاومتی    هایهدف  (. 7)پیشنهاد  تمرینات  اصلی 

و   بدن  ترکیب  در  تغییر  و  عضلانی  توده  اندازه  افزایش  شامل 

افزایش قدرت و استقامت عضلانی در جهت افزایش کارایی در  

ورزشی مختلف است و دومی در حوزه سلامت و در    هایرشته 

شرایط بالینی مانند جلوگیری یا درمان بیماری سارکوپنیا است.  

نشان    هایگزارش  اثر   دهدمیمتعددی  در  متابولیک  تنش  که 

افزای باعث  مقاومتی  تمرینات  عضله  اجرای  قدرت  و  اندازه  ش 

و مدل    (.8)  شودمی به شیوه  مقاومتی  تمرینات  راستا  این  در 

)اجرای دو تمرین متوالی از عضلات آگونیست    سوپرستاجرای  

آثار   استراحتی(  فاصله  حداقل  یا  وقفه  بدون  آنتاگونیست  و 

و  توجهقابل بدن،  ترکیب  بهبود  و  هایپرتروفی  افزایش  در  ی 

همواره   اما  دارد  عضلانی  قدرت  و  استقامت  و    تأثیراتافزایش 

با    یکارآمد مقایسه  در  تمرینی  شیوه  معمول   هایشیوهاین 

)اجرای دو تمرین متوالی از عضلات    کامپوندستهمچون شیوه  

آگونیست و آگونیست بدون وقفه یا حداقل فاصله استراحتی که  

روشن    یخوببهشامل اجرای دو حرکت برای یک عضله هستند(،  

 نشده است.  

طبیعی این تغییرات ساختاری شامل افزایش در عناصر    طوربه

)میوفیبریل فیلام انقباضی  و قطر  تعداد  در  افزایش  های  ناها(، 

بافت   در  افزایش  و  سارکوپلاسم  در  افزایش  میوزین،  و  اکتین 

و    سوپرستتمرینی    هایروشانتخاب    (. 11)  باشد میهمبند  
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استقامت عضلانی، ترکیب    کامپوندست و  افزایش قدرت  باعث 

ورزشکاران    موردتوجه  روازاین ،  شودمیبدن و اندازه حجم عضله  

، استراحت دوره انتقال سوپرستدر شیوه    (.12)  است  قرارگرفته

از ایجاد استرس روی یک عضله به عضله آنتاگونیست آن کاهش  

تجمع    یابد می و  خستگی  بروز  وضعیتی  چنین  نتیجه  که 

لاکتات و یون هیدروژن است.   ازجمله  یهوازیبهای  متابولیت

از طریق کاهش زمان    شودمیتمرین باعث خستگی   کهیهنگام 

بیشتر   مدتکوتاه  یهادورهاستراحت، احتمال افزایش قدرت در  

حالاین    (.13)  است تمرین    ی در  که  با    کامپوندستاست 

مقاومتی تمرینی  روش  یک  برابر  نتایجی    استراحت  که  است 

(  12)  آوردیم   به دستسنتی در زنان جوان    یهاستشبیه به  

تمرینی    احتمالاًو   شیوه  با  مقایسه  اثرگذاری  سوپرستدر   ،

را   به    شیبرافزاکمتری  بدن  ترکیب  تغییر در  و  توده عضلانی 

  ها انداماثرگذاری بر محیط    ازنظرهمراه دارد. نتایج تحقیق حاضر  

با استدلال فوق همخوانی دارد.    سوپرستتاثیر بیشتر شیوه    و

با افزایش    تواندمیاز این نوع است که    سوپرستالگوی تمرینات  

آنابولیک   هایهورمون تنش متابولیکی، تغییر در سطوح خونی  

و   آنابولیک  مقاومت  کاهش  بافتی،  آنابولیک  سطح  افزایش  و 

ها  یا مایوکین  ها هورمون حذف یا کاهش اثر کاتابولیکی برخی از  

توده عضلانی شده    مانند مایوستاتین، هم موجب افزایش حجم و 

افزایش قدرت   افزایش دهد و هم  و  و محیط بافت عضلانی را 

تن   استقامت ایجاد  با  را  اجزای  عضلانی  روی  برا  مکانیکی  ش 

میوفیبریل مانند  باشد  انقباضی  داشته  همراه  به  در    (. 14)ها 

است که استقامت عضلانی    شدهدادهمتعددی نشان    یهاپژوهش

.  یابدمیموضعی زیر بیشینه در طول تمرینات مقاومتی افزایش 

 
1. Hansen et al 

است که تمرین مقاومتی سبک تا    شده مشخصدر این مطالعات  

  مؤثرترمتوسط با تکرارهای بالا برای پیشرفت استقامت عضلانی  

طی  باشدمی همکارانش  و  جاناتان  و    یامطالعه.  حاد  اثر 

ست را بر میزان ، سنتی و تریسوپرست  های شیوه  مدت کوتاه

افزایش پاسخ  تستوسترون و کورتیزول انجام دادند که نتیجه آن  

تمرین  همچنین    (.15)  بود  ها هورمون این   که  بود  این  بیانگر 

کورتیزول مقدار هورمون   با توجه به افزایش  استقامتی و ترکیبی

افزایش داده است و روند مقاومتی با  به میزان کمتری  رشد را  

آنابولیک   محیط  هورمونی  پاسخ  به  جهت   یترمناسبتوجه 

فیبرهای عضلانی نسبت به دو نوع  توسعه قدرت و هایپرتروفی  

اشاره شد،   نیازاشیپ که  طورهمان.  آوردیمتمرین دیگر فراهم  

محیط  بیشتر،  هورمونی  پاسخ  به  توجه  با  مقاومتی  تمرین 

هایپرتروفی    یترمناسبآنابولیک   و  قدرت  توسعه  جهت 

فراهم   عضلانی  و    (. 16)  آوردیم فیبرهای  هانسن 

که  2001)1همکاران  داد  نشان  ورزش    کهی درصورت(  جلسات 

افزایش حاد   رشد  آنابولیک    های هورمون شامل  و  تستوسترون 

   (.17)باشد، افزایش بیشتری را در قدرت عضلانی به همراه دارد  

  تواند می،  باراضافهاجرای برنامه سنگین مقاومتی، با رعایت اصل  

آنابولیک باشد.    هایهورمون چون افزایش در غلظت    هاییپاسخ

این    روازاین  متنوع   هاپاسخاندازه  اثر  مهم  نشانه  است  ممکن 

تمرینات سنگین مقاومتی قلمداد شود. طول یک دوره بلندمدت  

مقاومتی   تمرین  هر    های پاسخاز  تمرینات  از  ناشی  هورمونی 

تغییرات   (.1)جلسه سهم بسزایی در هایپرتروفی عضلانی دارند  

آن   محیط  افزایش  و  عضلانی  تاثیر   احتمالاًحجم  تحت 

این    هایهورمون  نسبت  و    یهااسترسبه    هاهورمون آنابولیک 
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کاتابولیک مانند سطح هورمون کورتیزول و مایوکین مایوستاتین  

نشان   مطالعات  دارد.  از    اند دادهقرار  عضلانی  هایپرتروفی  که 

متابولیسم  شودمیحاصل    ها نیپروتئتجمع   در  تغییرات   .

پروتئین از طریق افزایش سرعت سنتز، کاهش تخریب بافتی یا  

هر دو، در دسترس بودن اسیدهای آمینه و جریان خون بافتی  

دارد   هایپرتروفی،    هاهورمون  ترین مهماز    (.18)بستگی  در 

می تستوسترون  و  رشد  عامل  هورمون  با  رشد  هورمون  باشد. 

( انسولین  مؤثر IGFرشدی شبه  و هورمون  دارد  تعاملی  اثر   )

سنتز   در  جهت   هانیپروتئاصلی  رشد  هورمون  عملکرد  است. 

در تمام   تقریباً  آنابولیسم  . دیگر    دهدمیروی    ها بافتتحریک 

تستوسترون   هورمون  آنابولیکی  فرآیند  مهم  .  باشد میهورمون 

و حجم و توده عضلانی درگیر    شدتبهفعالیت ورزشی نسبت  

به مدت    تواندمی و  تستوسترون گردد  ترشح    30تا    15سبب 

  کند یمدقیقه در جریان خون بوده تا سرانجام بر بافت هدف اثر  

آنابولیک   هایهورمونکه سطح    اند دادهتحقیقات نشان    (.19)

تمرینات   اثر  با    سوپرستدر  مقایسه  و    یهاروشدر  سنتی 

ناشی از فشار مکانیکی و استرس آنابولیکی بیشتر   کامپوندست

حداقل    شودمی به  مایوستاتین  مقاومت    هکیدرحال.  رسدمیو 

گزارش    هاپژوهشبرخی   را  متفاوتی  و  اندکردهاثر  غلامیان   .

همکاران در پژوهش خود تحت عنوان بررسی اثر یک دوره برنامه  

متقابل به دو روش هرمی و هرمی واژگون   سوپرستکار با وزنه  

بعضی   مردان    هایهورمون بر  بیشینه  قدرت  و   ریغ آنابولیک 

گروه    ورزشکار دو  بین  قدرت  افزایش  که  داد   سوپرستنشان 

و   هرمی  تفاوت    سوپرستمتقابل  معکوس،  هرمی  متقابل 

 (. 20)نداشت  داریمعنی

  –مبنای الگوهای تمرین مقاومتی رابطه شدت    رسد میبه نظر  

، بین دو حرکت سوپرستریکاوری باشد. در تمرینات    –زمان  

که روی عضلات آگونیست و آنتاگونیست بدون فاصله استراحتی  

تمرین شودمیانجام   تحت  عضله  در  مکانیکی  فشار  میزان   ،

فشاری    و از طرفی، عضله مخالف آن تحت کشش  یابدمیافزایش  

محیط بافت را در شرایط   تواند میکه    ردیگیماکسنتریک قرار  

هوازی نگه دارد که نتیجه آن ایجاد یک های بیتجمع متابولیت 

نیازهای انرژی   ن یتأمسطح آنابولیک و افزایش جریان خون برای  

است.   خستگی  عوامل  کاهش  تمرینی    احتمالاًو  شیوه  در 

چنین شرایطی را تجربه کرد و به همین   توانینم  کامپوندست

شیوه  با  مقایسه  در  عضلانی  حجم  به  مربوط  تغییرات  سبب 

 کمتر است.  سوپرست

  گیرینتیجه

هشت هفته تمرین مقاومتی به حاضر نشان داد    پژوهش نتایج  

و  سوپرستو    کامپوندستروش   قدرت  عضلانی،  محیط    بر 

عضلانی   کورتیزول    های هورمون و  استقامت  و  در تستوسترون 

اجرای   رسدمیاثر دارد. بر این اساس به نظر  زنان جوان فعال  

الگوی   دو  هر  با  منظم  مقاومتی  کامپوند   سوپرستتمرینات  و 

آنابولیک    هایهورمونو  آمادگی عضلانی    یهامؤلفهبر    تواندمی

       باشد. مؤثر
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Abstract: 

Introduction: The purpose of this study was to investigate the effect of eight weeks of resistance 

training using two methods, compound and superset, on muscle environment, strength, muscle 

endurance, fat percentage, and testosterone and cortisol hormones in active young women. 

Methodology: 30 active healthy female subjects (age: 26.52 ± 3.79 years, weight: 63.22 ± 3.76 kg 

and body mass index: 21.59 ± 2.63 kg/m2 were divided randomly in three resistance training group 

with compound or Superset resistance training methods or detraining (control). The protocol was 

included resistance training for eight large muscles, which was performed for eight weeks and 3 

sessions per week Statistical analysis was performed with one-way ANOVA and Tukey's post hoc 

test by the SPSS version 22 (P<0.05).  

Findings: Eight weeks of compound and superset resistance trainings methods had a greater effect 

on arm and thigh circumference, upper and lower body strength and endurance, and on body fat 

percentage and cortisol and testosterone hormones in young women (P<0.05). It was significant 

compared to the controls. No significant difference was observed between the two groups. It seems 

that both groups of exercises can affect the muscle circumferences, strength and endurance, and body 

fat. Based on findings, performing resistance exercises with both patterns can be effective on 

testosterone and cortisol and their ratio. Therefore, active young women can use compound and 

superset training methods to take advantage of the benefits of resistance training and increase the 

body's anabolic level, strength and body composition. 
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