
 چکیده

مقاومتی( برروی میسان هورمون سروتوویه  -اثر یک دوره تمریه ترکیبی )استقامتی 

 وکیفیت خواب زوان یائسه

 وگارش: ملاحت موذوی

 َّرهَى هیساى بررٍی( هقاٍهتی – استقاهتی) ترکیبی توریي دٍرُ یک اثر بررسی پژٍّش ایي اًجام ّذف

 .بَد یائسِ زًاى خَاب ٍکیفیت سرٍتًَیي

تقسین ًفر( 10ٍ گرٍُ شاّذ) ًفر( 12در دٍ گرٍُ تجربی)کِ بِ صَرت تصادفی زى یائسِ  22برای ایي هٌظَر 

جلسِ توریٌات  3ّفتِ توریي ترکیبی ّر ّفتِ  8گرٍُ تجربی  .در ایي پژٍّش شرکت کردًذ شذُ بَدًذ،

در ایي هذت گرٍُ شاّذ در ّیچ بر ًاهِ توریٌی  دقیقِ اًجام دادًذ. 00َّازی ٍ هقاٍهتی ّوسهاى بِ هذت 

هیساى سرٍتًَیي سرهی ، کیفیت خَاب  پیش ٍ پس از  درصذ چربی، ، شاخص تَدُ بذىٍزى ،شرکت ًکردًذ.

 tازُ گیری شذ.از آزهَى کلوَگراف اسویرًف برای بررسی  تَزیع طبیعی دادُ ّا، آزهَى ّفتِ توریي اًذ 8

 باتجسیِ ٍ تحلیل دادُ ّای  هي ٍیتٌی ٍیلکاکسَى  برای u،با تَزیع طبیعیّای ُزٍجی برای داد tهستقل ٍ 

. سطح هعٌی شذ ًجام(ا22)ًسخِ spssبَسیلِ  ًرم افسار  استفادُ شذ. تجسیِ ٍ تحلیل آهاری یعیرطبیغ عیتَز

 توریٌات از پس ّفتِ 8 کِ دادًذ ًشاى تجربی درگرٍُ پژٍّش ًتایج .در ًظر گرفتِ شذ (α≤00/0)داری آهارُ  

 بِ( =002/0p)بذى تَدُ شاخص ،(=p 002/0)ٍزى ،(=000/0p)چربی درصذ هیساى( هقاٍهتی -َّازی)ترکیبی

 کیفیت. یافت افسایش داری هعٌی طَر بِ ًیس( =013/0p)  سرم سرٍتًَیي   هیساى ٍ کاّش داری هعٌی طَر

 در کِ داد ًشاى یافتِ ّا. (=000/0p)یافت داری هعٌی بْبَد شذ، سٌجیذُ پیتسبَرگ پرسشٌاهِ با کِ خَاب

ٍزى ٍ  ٍ بذى تَدُ چربی، شاخص درصذ درهیساى آزهَى پس ٍ آزهَى پیش در ّا دادُ هقایسِ در تجربی گرٍُ

 هعٌی تغییر شاّذ گرٍُدر حالیکِ در  ایجاد شذ داری هعٌی بْبَد ٍ کیفیت خَاب هیساى سطح سرهی سرٍتًَیي

 .ًشذ هشاّذُ داری
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