
 

 بر کیفیت خواب نوجوانان پسر دارای اختلال خواب تأثیر تمرین اینتروال با شدت بالا
 2شیرین زیلائی بوری ،1محمود صوالح پور

 دانشگاه آزاد اسلامی،                          ، واحد شوشترکارشناسی ارشد، گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشکده علوم انسانی، -1

 شوشتر، ایران

فیزیولوژی ورزش، هیئت علمی دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه  -ای تربیت بدنی و علوم ورزشیدکتر-2

 ، ایرانمسجدسلیمان، مسجدسلیمانآزاد اسلامی واحد 

 چکیده

بر کیفیت خواب نوجوانان پسر  با شدت بالا تحقیق حاضر با هدف بررسی تأثیر تمرین اینتروال

ساله مدارس  11-11آموزان پسر دارای اختلال خواب انجام گردید. بدین منظور از میان دانش

دانش آموز بطور تصادفی و بر اساس معیارهای ورود به تحقیق  33شهر اهواز،  3متوسطه دوم ناحیه 

( و n=11تصادفی در دو گروه مساوی آزمایش )عنوان نمونه انتخاب شدند. افراد منتخب بطور به

( دسته بندی شدند. ابزار اصلی گرد آوری اطلاعات این تحقیق پرسشنامه سنجش n=11کنترل )

کیفیت خواب پیترزبورگ بود که در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون توسط کلیه آزمودنی ها 

 6تروال با شدت بالا را به مدت تکمیل شد. آزمودنی های گروه آزمایش یک پروتکل تمرین این

هفته برنامه  6( اجرا نمودند. گروه کنترل در مدت 2111و فلچر ) داوسونهفته بر اساس برنامه تمرین 

تمرین ورزشی انجام ندادند. یافته ها نشان داد که تمرین اینتروال بر شاخص های کیفیت خواب 

(111/1=P( تاخیر در به خواب رفتن ،)111/1=Pمیزان ،) ( 113/1خواب واقعی=P بازدهی خواب ،)

(111/1=P( و اختلال در عملکرد روزانه )110/1=P اثر معناداری داشته است اما در شاخص هاای )

( تغییر P=618/1( و کیفیت ذهنی خواب )P=0/1(، مصرف دارو )P=181/1اختلال خواب )

 معناداری بر اثر تمرین اینتروال دیده نشد.
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