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 73-54صفحات 

 

ر دهورمون رشد  سطوح سرمی به همراه مصرف مکمل دارچین بر تمرین مقاومتی هفته  ۸تاثیر 

 مردان غیر ورزشکار
 

 محمد رضا  ذولفقاری -2؛  *یختیار حسنب -1
 ایران ، مهاباد مرکز نور پیام دانشگاه بدنی، تربیت گروه ورزشی، فیزیولوژی ارشد کارشناس-1

 ایران ارومیه، دانشگاه ورزش، علوم و بدنی تربیت دانشکده بدنی، تربیت گروه ورزشی، فیزیولوژی استادیار-2

 
 

 چکیده 

بر تغییرات هورمون رشد مردان غیر ورزشکار بود  دارچین مکمل مصرف و مقاومتی  نیتمر هفته 8 ریتأث یبررس حاضر قیتحق

طول یک سال که در  مردان غیر ورزشکار از نفر 63. باشدیم نپس آزمو و نپیش آزمو طرح با یتجرب مهین نوع از حاضر شپژوه

مقاومتی  نیتمر ،(نفر12) مقاومتی نیتمر گروه 6 دری تصادف صورت هباند فعالیت ورزشی منظمی شرکت  نداشتهگونه هیچاخیر 

با  حرکت ۵ شامل و هفته در جلسه 6 هفته، 8 یمقاومت نیتمر برنامه .گرفتند قرارنفر( 1۱) کنترل و ،(نفر12) نیدارچ مکمل -

 روش با ،گرمیمیلی ۵۱۱ یهاکپسولصورت  به راین دارچ ،مکمل دارچین یهایآزمودن. شد جراادرصد بیشینه  8۱تا ۵۱ شدت

 اطلاعات، یآور جمع از پس مصرف کردندهفته  هشت مدت به غذایی وعده هر از بعد (شب و ظهر صبح،) روز دربار  6 مصرف

 از هاانسیوار یساز همگن یبرا و اطلاعات نرمال عیتوز از نانیاطم یبرا لکیروویشاپ آزمون از یآمار لیتحل و هیتجز منظور به

 شیپ سهیمقا جهت یزوج یت از و یگروه نیب راتییتغ سهیمقا جهت واوان زمونآ از استفاده با سپس شد، تفادهسا لون زمونآ

 نیب اختلاف محل نییتع جهت LSD دار یمعن اختلاف حداقل یبیتعق آزمون .شد استفاده یگروه درون آزمون پس و آزمون

 شرکتهشت هفته تمرین مقاومتی + بامصرف دارچین باتمرین مقاومتی برسطوح سرمی هورمون رشد ..شد استفاده یگروه

که همزمانی تمرین و مصرف دارچین باعث افزایش بیشتر نسبت به تنها  شود.باعث افزایش می ها تاثیرمعنادار دارد وکننده

 .ودشتمرین مقاومتی می
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 مقدمه 

 

 بــر (2023) . پوکام وهمکارانشــودیم ــهیتوص قــدرت و یــعضلانی ەٴتــود یارتقــا و حفــظ یبــرا یاومتــمق تمرین   

 تقــدر بهبــود یبــرا یهورمونــ ــراتییتغ بــه یمقاومتــ نــاتیتمر یــیکارا دســترس، در یپژوهشهــا شــواهد اســاس

 هنیشــیب تکــرار ــکی درصــد 8۱ تــا 0۱ شــدت ن،یشــیپ قــاتیتحق بــراســاس. دارد یبســتگ یعضالنــ ەٴ تــود و

(1RM)1 ربــ مؤثــر یهورمونهــا در ــرییتغ ــنیهمچن و یـعضلان ەٴانــداز و قــدرت ــشیافزا یبــرا یمقاومتــ نــاتیتمر 

 هورمونها ترشح میـزان در تغییـر میدهـد نشان تحقیقات تایجن(2023-2022)صادقیان و حقگو   اســت شــده گــزارش آنهــا

 ساختاردر مثبـت سـازگاریهـای ایجـاد و قدرتی تمرینات از پس سنتزپروتئین در عامل ترین اصلی مقاومتی تمرینات اثر بر

 از شود، می خوانده هم سوماتروپین یا سوماتوتروپ هورمون که رشد هورمون (2004)گوتو همکاران  .است اسکلتی عضلات

 بر لاوهع رشد هورمون. گذارد می تاثیر دارند، رشد قابلیت که بدن های بافت روی تقریباً و شود می ترشح هیپوفیز قدامی بخش

 عمل در که طوری به دارد، نقش نیز معدنی مواد و( پروتئین و چربی کربوهیدرات،) گانه سه مواد ساز و درسوخت بدن، رشد

 خون، چرب اسیدهای مانندافزایش عواملی. کند می حفظ را ها کربوهیدرات و مصرف را چربی ذخایر زیاد، را بدن پروتئین

 و غلظت  ترشح بدنی، فعالیت و ، راکاهش رشد هورمون پلاسمایی غلظت چاقی، و کورتیزول افزایش خون، گلوکز افزایش

 جنس و سن بدنی، آمادگی ، دهدمی نشان تحقیقات سطح ( 2005).هاویت وهمکاراندهد می افزایش را2 استرادیول پلاسمایی

 دوران ن نسبت به آ کمبود کودکی دورة در(1991) ایرانمنش وهمکاران دارند اثر هورمون این ترشح بر که اند عواملی از نیز

 لوغب مرحلة در تأخیر و رشد سرعت کاهش قد، کوتاهیبا هورمون رشد کمبود کودکان در که طوری به است، متفاوت بزرگسالی

 بدون تودة کاهش شکل به هورمون این کمبود تاثیرات فیزها، اپی شدن بسته علت به بزرگسالی در که حالی در است، همراه

 و نبد اندازة در سریعی افزایش بلوغ هنگام. میکند پیدا نمود زندگی کیفیت و عملکرد کاهش استخوان، چگالی کاهش چربی،

 یابد می افزایش اسکلتی عضلات حجم دوره، این هورمونی پیچیدة تغییرات نتیجة در آن با همزمان که دهد می رخ فرد جثة

 ینا. شود می زیاد دختران در استروژن پلاسمایی غلظت و پسران در تستوسترون ترشح دوران این در(2۱۱3)لارسون وهمکاران 

 هیپوفیز سوماتوتروپ های سلول بر را رشد هورمون کنندة رها هورمون تاثیر ، استرادیول به پس از تبدیل شدن  هورمون دو

 .میرسد حد بیشترین به بلوغ دوران در رشد هورمون ترشح میزان که ، شود می ملاحظه نابراینب کنند می تقویت قدامی

     (1998)رادومسکی وهمکاران

 وهمکاران امرکر . میشوند موجب را بسیاری فیزیولوژیکی تغییرات که روبروست زیادی تقاضاهای با بدن ورزشی فعالیت هنگام   

 آنابولیک های هورمون مهمترین از یکی رشد هورمون. است توجه مورد بسیار رشد هورمون آنابولیک اثرات بین این در(2۱۱۵)

 به هورمون این سازی رها میزان.  شود می ساخته هیپوفیز قدامی بخش در موجود اسیدوفیلیک های سلول توسط که است

 رشد هورمون آزادسازی و سنتز افزایش سبب که رشد هورمون کنندهی آزاد هورمون نامهای به هیپوفیزی پپتید دو وسیله

 نتایج . (1998) گوستینا وهمکاران میگردد کنترل میشود، رشد هورمون ترشح میزان کاهش سبب که سوماتواستاتین و میشود

 و ینتمر مدت و شدت همچون عواملی. یابد می افزایش تمرین با پلاسما غلظت که دهد می نشان شده، انجام تحقیقات بیشتر

 مدت و شدت بین، پاسخ در است ممکن تمرین، نوع و فرد آمادگی تمرین، طی است  مؤثر عضلة تودةبر آن، طول در کاری بازده

 ونخ جریان محدودیت با همراه تمرینات پی در که است شده داده نشان مطالعات بیشتر در شته باشد.دا کلیدی نقش تمرین

 (2۱۱6)هافمن وهمکاران. دارد چشمگیری افزایش رشد هورمون عضله،

                                                 
 حداکثر قدرت بیشینه 1
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 در نوین چالشهای یکی از اما دارد وجود هورمون رشد مسئله بهبود در تمرینات ورزشی با اثر  ارتباط در کلی نظر اتفاق اگرچه

 که ییدارو اهانیگ دسته ازمیباشد.  داروی غیر درمانی راهکارهای ویژه به مناسب راهکارهای درمانی به دستیابی سلامتی حوزه

 ین میباشد.رچداکه دربرخی منابع در حد سطحی بحث شده و میتواند درتغیرات هورمون رشد  اثر گذار باشد رسدیم نظر به

کامس  دارد. یاریبس یدرمان اثرات که باشدمی بوها برگ خانواده به متعلق و کومیلانیز نامومومیس یعلم نام با یاهیگ نیدارچ

 (2۱۱6) وهمکاران

 نیچدار مصرف یبرا را یبخصوص خطر یشناس وسم. یشناسدارو  قاتیتحقودارویی میباشد.دارچین حاوی چندین جز کاربردی 

 ضد و یروسیو ضد ابتید ی،انت دانیاکس ی،انت کروبیم ،ضد ناتویکارم یدرمان خواص یدارا نیدارچ دهد ینم نشان انسان در

 شده انجام یادیز قاتیتحقان , ییایباکتر ضددر ارتباط  با  نیدارچ خواص مورد در( 1902) وهمکارانانگمور باشدیم  اسپاسم

 ممانعت اثر نیشتریب نیدارچ که داد نشان جی،نتا کردند یبررس  یلوریکوباکترپیهل بر  را نیدارچ یاهیگ اثر قاتیتحق یط و

 (1993) وهمکاران تاباک دارد را یکنندگ

 از یکی در ، باشدیم نیانسول هورمون با رابطه در گرفته انجام هورمون  یرو بر نیدارچ اثر  با رابطه در که یقاتیتحقیکی از 

طولانی مدت به عنوان یک مکمل درمانی کم خطربرای کنترل قند خون افراد مبتلا به دیابت مصرف  که داد نشان قاتیتحق

 نیدارچ لیفن ی،پل شودیم برابر 2۱ تا نیانسول تیفعال شیافزا باعث نیدارچ(2۱19موثر میباشد .پروانه سارانی وهمکاران )

 کیتحر باعث که( 199۵) کیم وهمکاران شودیم موش یچرب یها سلول در برابر نیچند تا گلوکز سمیمتابول شیافزا باعث

 دهیعق تخصصانم امروزه. کنندیم کی،تحر نازیک سنتتاز کوژنیگل میآنز قیطر از را کوژنیگل وسنتزیب و شودیم گلوکز برداشت

 نیدارچ مورد در قیتحق نبودن به باتوجه لذا ، داشت خواهد یشتریب ،اثرات باشد ورزش با همراه اگر یاهیگ  یداروها که دارند

 و نیدارچ مصرف همزمان ریتاث ، ییتنها به نیدارچ ریتاث یبررس ضمن مطالعه  نیدرا فوق مستندات و و رشد هورمون یرو بر

 هبودب منظور به فاکتور نیا بهبود جهت در یراهکار بتواند جینتا تا. شودیم یبررس زین رشد هورمون بر یمقاومت ورزش انجام

  .دینما ارئه سلامت

 

  قیتحق روش

 

. باسدیم مردان از نفرر63را پژوهش نیا یآمار نمونه باشدیم آزمون پس و آزمون شیپ طرح با یتجرب مهین نوع از حاضر پژوهش

 و ، سال 6۱-61 یسن دامنه با طیشرا واجد نفر 63 داوطلبان نیازب تینها در.شدند انتخاب فراخوان و یرسان اطلاع از پس که

 گروه 6 در یتصادف بصورت و انتخاب سال  6۱٫0۵± 1٫8۵ یسن نیانگیم با یعروق یقلب سلامت و خاص یدارو مصرف عدم

 خصوص در ازین مورد اطلاعات گروهها، میتقس از پس. شدند میتقس ،  نیدارچ مصرف و یمقاومت نیتمر ، یمقاومت نیتمر

که ازدانشجویان دانشگاه پیام نور شهرستان مهاباد که واحد تربیت بدنی عمومی راانتخاب   کنندگان شرکت اریاخت  در پژوهش

 ی،برا دیگرد اخذ افراد از یکتب نامه تیرضا ،یاگاه از پس و گرفت قرارکرده بودند و سابقه ورزشی منظم و بدنسازی نداشتند 

 روز6 و ینیتمر پروتکل یاجرا از قبل روز سه یبرا که ، شد استفاده  ییغذا ادامدی پرسشنامه از یکالر  محاسبه و هیتغذ کنترل

 مکمل چگونهیه از قیتحق دوره طول در  هایآزمودن ضمنا( 2۱18) وکیلی  وهمکاران شد لیتکم ینیتمر پروتکل انیپا از پس

 نیتمر برنامه شروع قبل هفتهکی.نداشتند نظر مورد پروتکل از ریغ به یگرید منظم یبدن نیتمر و نکردند استفاده ییغذا

 رد روز سه و هفته هشت مدت به یمقاومت نیتمر.  شدند آشنا آزمونها و حرکات ها، کیتکن انجام حیصح وهیش با ها یآزمودن

 به ردنک باگرم ناتیتمر بود، یرومان فتیل و ، بازو جلو بغل، ریز ، دستگاه با پاجلو ، پا پرس حرکات شامل که  شد انجام هفته

 همه(RM)نهیشیب تکرار کی ابتدا ینیتمر پروتکل یاجرا ،جهت شد شروع یکشش حرکات و آسان گام با قهیدق 1۱ مدت

 ژهیو برنامه یآزمودن هر به شده مشخص یدرصدها با و RM1 به توجه با ،سپس شد مشخص مذکور حرکات  در ها یآزمودن
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 ، شب و ظهر ، صبح شامل روز در بار 6 مصرف روش با ،یگرم۵۱۱ یها کپسول صورت به را نی،دارچ ی ها یآزمودن. شد داده

 قیتحق نیا طول در کنترل گروه و مکمل گروه(  2۱18) رستمی وهمکاران کردند افتیدر هفته8 مدت به ییغذا وعده هر از بعد

 یریخونگ جهت ینیتمر هفته هشت جلسه نیآخر  اتمام از پس ساعت۸8و ینیتمر دوره شروع از قبل نکردند یتیفعال گونه چیه

 گرفته یآزمودن هر چپ دست ساعد اهرگیس از شگاهیآزما متخصص توسط یاهرگیس خون گرم یلیم۵ مقدار ناشتا حالت در

 در نانوگرم ۱٫1 تیحساس با کایآمر کشور ساخت  microwells  مدل زایالا تیک از رشد هورمون یریگ اندازه جهت. شد

 .شد استفاده متریلیم

 
 
 
 

 پروتکل تمرینی - 1جدول 

 7-8هفته                        5-6هفته                      3 -4هفته                    1-2هفته                      حركت

 

        1RMتکرار     -ست          1RMتکرار      -ست           1RMتکرار       –ست  1RM              تکرار-ست                          

 80            8؛3                70          8؛3                60               8؛3               50       8؛3                        پا پرس

 80           8؛3                70           8؛3                60              8,3               50       8؛3           كش سيم بغل زير

 80            8؛3               70           8؛3                60              8؛3               50       8؛3                       بازو جلو

 80          11؛3               70         11؛3                60             11؛3              50      11؛3                روماني ليفت

 80            6؛3                70           6؛3                60              6؛3               50       6؛3            دستگاه با پا جلو
 

 

  یآمار روش

 و اطلاعات نرمال عیتوز از نانیاطم یبرا لکیروویشاپ آزمون از یآمار لیتحل و هیتجز منظور به ، اطلاعات یآور جمع از پس

 از و یگروه نیب راتییتغ سهیمقا جهت واوان ازمون از استفاده با ،سپس شد استفاده لون ازمون از ها انسیوار یساز همگن یبرا

 LSD دار یمعن اختلاف حداقل یبیتعق آزمون. شد استفاده یگروه درون آزمون پس و آزمون شیپ سهیمقا جهت یزوج یت

 p>۱/۱۵ معنادار سطح در 2۵ نسخه spss افزار نرم با ها داده لیتحل و شد استفاده یگروه نیب اختلاف محل نییتع جهت

 .شد ارائه اریمع انحرافو نیانگیم صورت به جینتا گرفت صورت
 

 

 

 یافته ها

اورده متغیرهای سن و قد و وزن  استاندارد انحراف و میانگین 2پروتکل تمرینی نشان داده شده است ؛در جدول  1ل وجد در

معنی  اوتبین تاثیر تمرین مقاومتی + بامصرف دارچین باتمرین مقاومتی بر هورمون رشد تفنشان میدهد  ۸ول درجدشده است 

اینکه  هشت هفته تمرین مقاومتی + بامصرف دارچین باتمرین مقاومتی برسطوح سرمی هورمون رشد  داری وجود نداارد.ضمن  

 .شودثیرمعنادار دارد وباعث افزایش میشرکت کننده ها تا
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 ویژگی های انتروپومتریک  - 2جدول                                                       

 دارونما تمرین تمرین+دارچین ریمتغ

 4/31±1/2 4/31±1/1 2/32±5/2 (سال)سن

 1/161±14/3 2/170±5/3 2/168±23/5 (متر سانتی)قد

 2/64±33/2 4/62±3/5 1/65±43/4 (كیلوگرم)وزن

 
 
 

 
 ؛برای مقایسه  هورمون رشد ANOVAنتایج ازمون  - 3جدول

 يافته توصيفي گروه
 

 ميانگين      انحراف 
 معيار               

معني داری ازمون  سطح
 همگني واريانسها

 
 
 

087/0 

 

 Fاماره  

 

 

 

 

19/17 

 

 سطح معني داری
 
 
 
 

0/001 

 05/1 16/1 نيدارچ+ نيتمر

 60/0 55/0 تمرين

 78/0 -68/0 كنترل

 
 
 

 ازمونبرای مقایسه تغییرات هورمون رشد درپیش ازمون و پس   LSDنتاایج ازمون تعقیبی   - 4جدول             

 سطح معني دار تفاوت ميانگين ها 2گروه         1گروه

 مقاومتي تمرين     نيدارچ+ نيتمر
 

 كنترل         

0/68 

 

1/9 

0/063 
 

0/001 
 

 0/001 1/18 كنترل          تمرين

 

 بحث 
ین ادیر استراحتی افزایش یاکاهش یابد. در مقافعالیت های بدنی تمرینات جسمانی سبب میشود که سطح برخی هورمون ها 

 پژوهش باهدف بررسی تاثیر تمرین مقاومتی باوبدون دارچین بر سطوح سرمی هورمون رشد اجرا شد .نتایج نشان داد که 

https://sportssciencejournal.ir/


 

 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.     2821-0298: شاپا       3140بهار   – (9)پیاپی  اول شماره - سوم سال

42 

 ؛ (2۱۱2همکاران ) وکاپلند  های یافته با حاضر پژوهش های یافتهکه بعد ازتمرین مقاومتی هورمون رشدافزایش میابد 

  .بود ( همسو2۱11همکاران ) و6سانتوسو  ( 2۱۱۵وهمکاران )2اورسو

 آزمودنی. پرداختند ساله 69تا 19 زنان در استقامتی و مقاومتی ورزشی فعالیت به هورمونی پاسخ بررسی به همکاران و  کاپلند

 و هفته در بار سه تکراری، 1۱ ست 6 شامل مقاومتی تمرینات. شدند تقسیم شاهد و هوازی مقاومتی، تمرینات گروه سه به ها

افزایش   پژوهش در است ممکن. داشت داری معنی افزایشهورمون رشد  که داد نشان مطالعه این نتایج.  بود ماه ۸ مدت به

 ندرو های دهنده انتقال ترین مهم از یکی اکساید نیتریک میزانافزایش  به مربوط مقاومتی تمرین دنبال بههورمون رشد 

 ژوهشپ از بسیاری. دارد هیپوفیز –هیپوتالاموس محور از هورمون رهاسازی کنترل در مهمی نقش که است سلولی بین و سلولی

 شدت از بدنی فعالیت که هنگامی فقطو  کرد گزارش افزایش معنی داری را در هورمون رشد بدنی فعالیت در شرکت متعاقب ها

 نتیجه پژوهشگران این  .(2۱1۱)سیو وهمکاران است  نیامده وجود بهدر هورمون رشد  لازم افزایش است، برخوردار نبوده لازم

 .کند می عمل ورزش ناشی از رشدی های واکنش ی کننده تنظیم یک عنوان که هورمون رشد به گرفتند

 بخشهای بر دارچین اثر بیانگر سایر تحقیقات و ما نتایج کلی بطور میشود GHباعث افزایش  نیز دارچین مکمل طرفی از

است.این فرضیه هم وجود دارد که دارچین میتواند ترشح هورمون رشداز غده هیپوفیز را بافعال غدد درون ریز  سیستم مختلف

-IGFو   GHکنترل  و ترشح در درگیر کارهای ساز و بهتر تشریح برایافزایش ددهد  IGF-1کردن فاکتوررشد شبه انسولین 

نوروترانسمیتر  تأثیر تحت هیپوتالاموس های هسته از GHRHابتد  .باشد می نها آ ترشحی محور در بیشتری تأمل بهنیاز  1

 بنابراین دارد؛ ارتباط هیپوفیز با خونی عروق طریق از هم و عصبی طریق از هم هیپوتالاموس. شود می ترشح بالاتر بخش

GHRH  بافت سایر و کبد سیستمی به خون گردش طریق ازترشح هورمون رشد ازهیپوفیز قدامی میشود.هورمون رشد  باعث 

که پژوهش حاظر  (2۱۱۱-2۱۱1-2۱1۱)بلاک و کالج طب ورزشی امریکا مادارامه, میشود. IGF۸-1ترشح  باعث و رود می ها

 .شدباباین تحقیقات همسو می

 

 

 گیری نتیجه

 

نسبت به تمرین بدون مصرف دارچین بر بهبود مقاومتی همراه با مصرف دارچین  تمرینات که تاثیر  داد نشان مطالعه این

تمرین مقاومتی همراه با مصرف مکمل دارچین در  عملکردی هورمونی بیشتر بود .درمجموع میتوان اظهار داشت که اگربرنامه

گیرد م ببرنامه افراد قرار بگیرد پیامد عملکردی مثبتی به همراه خواهد داشت. اما باید درمورد دارچین تحقیات بیشتری  انجا

 سازوکار عملکرد ان بهتر مشخصتا غییر زمان مصرف یا تغییر دوز دارچین یا  انجام ورزش مقاومتی درشدت های بیشتر تازجمله 

 همچنین برای تشخیص دقیقتر مکمل زمان بیشتری را درنظرگرفته شود.شود.
 

 قدردانی و تشكر

 بدون که گرامی همکاران و عزیزدوستان شرکت کننده  همکاریفراوان ازدانشگاه پیام نور شهرستان مهاباد و  سپاسگزاری با

 میرسیدن سرانجام به هرگز پروژه این ها آن کمک
 

                                                 
Urso ۲ 

Santos ۳ 
 شبه انسولین5 
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Abstract 

The current research was to investigate the effect of 8 weeks of resistance training and 

cinnamon supplementation on growth hormone changes in non-athletic men. This research is 

semi-experimental with a pre-test and post-test design 36 non-athletic men who have not 

participated in any regular sports activities during the last year were randomly assigned to 3 

resistance training groups (12 people), resistance training - cinnamon supplement (12 

people), and control (10 people). The resistance training program was carried out for 8 

weeks, 3 sessions per week and including 5 movements with an intensity of 50-80% of the 

maximum. Cinnamon supplement subjects consumed cinnamon in the form of 500 mg 

capsules, 3 times a day (morning, noon and night) after each meal for eight weeks after 

collecting data for statistical analysis. The Shapiro-Wilk test was used to ensure the normal 

distribution of the data and the Lune test was used to homogenize the variances, then the 

ANOVA test was used to compare the changes between groups and the paired t test was used 

to compare the pre-test and post-test within the group. The LSD minimum significant 

difference post hoc test was used to determine the location of the difference between groups. 

Eight weeks of resistance training + consumption of cinnamon and resistance training has a 

significant effect on the serum levels of growth hormone of the participants and causes an 

increase. It becomes only resistance training. 
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