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ی پرولاکتین و رشد،توان هوازی و بی هوازی دختران نوجوان دارای ها هفته تمرین ترکیبی بر کیفیت خواب،هورمون 8اثر

 اضافه وزن و چاق مضطرب

 زهره نیکجو

 

 چکیده
 خواب،مقاومتی( بر کیفیت _هدف: هدف از پژوهش حاضر بررسی تعیین اثر هشت هفته تمرین ترکیبی)هوازی

هورمون پرولاکتین، هورمون رشد،توان هوازی و بی هوازی دختران نوجوان دارای اضافه وزن و چاق مضطرب 

 بود.

دختر نوجوان دارای اضافه وزن و چاق  03روش پژوهش:تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی بود.در این مطالعه 

هشت هفته تقسیم شدند.گروه تجربی کنترل گروه و  تجربینفری  ۵۱مضطرب به طور تصادفی به دو گروه 

دقیقه گرم کردن ۵3انجام دادند.هر جلسه متشکل از  در هفته  سه جلسه پیشرونده را  مقاومتی-تمرینات هوازی

تمرین دقیقه  5۱د حداکثر ضربان قلب و درص 03-83با شدت  دقیقه تمرین هوازی  03سرد کردن ،دقیقه  ۱،

،میزان خواببیشینه بود.قبل و پس از هشت هفته تمرین کیفیت درصد یک تکرار  ۱3-03با شدت مقاومتی

اطلاعات آماری توسط شد. اندازه گیری  و رشد،پرولاکتین ی ها اضطراب،توان هوازی،توان بی هوازی و هورمون

 تجزیه و تحلیل قرار گرفت. مورد22نسخه  spssو یومن ویتنی  از طریق نرم افزار  یکطرفه آنکووایی ها آزمون

 در نظرگرفته شد. >p 3/.3۱سطح معنی داری 

تاخیر در به ، (=3۵/3p) خواب کلی کیفیت بهبود مقاومتی بر -هفته تمرین هوازی 8نتایج نشان داد  :ها یافته

بی  توان و (=3۵/3p)توان هوازی(،p=30/3اضطراب)(،=32/3p(،مدت زمان خواب)=p 3۵/3خواب رفتن )

 .(<p 3۱/3و رشد تاثیر معنی داری  نداشت)  پرولاکتین تغییرات و برداشت  تاثیرمعنی داری  (=3۵/3p)هوازی

 ،خواب ، توان هوازیبهبود کیفیت کلی  احتمالا موجبمقاومتی(  -نتیجه گیری: یک دوره تمرین ترکیبی)هوازی

ی ها شود و بر مقادیر هورمون می مضطرب ن دارای اضافه وزن و چاقدانش آموزاو اضطراب بی هوازی توان 

 پرولاکتین و رشد بی تاثیر است.
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