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 LHهوازي بر ميزان تغييرات هورمون استروژن، هفته تمرينات هوازي و بي 8تأثير

 دانشجويان دختر غيرورزشکار دانشگاه پيام نور فسا

 

 چکيده

زنان هورمون استروژن نقش مهمي درايجاد اعمال جنسي ثانويه و چرخه قائدگي دارد و کمبود اين هورمون در بدون ترديد 

ورزش و تمرينات جسماني بر ميزان . شودرگها، قطع قائدگي و يائسگي زودرس ميباعث پوکي استخوان، سفت شدن 

اين تحقيق  دربنابراين . شودهورمونهاي جنسي زنانه اثر گذار است و باعث کاهش اثرات نامطلوب کمبود اين هورمونها مي

نشجويان دختر غيرورزشکار دانشگاه دا LHهوازي بر ميزان تغييرات هورمون استروژن، هفته تمرينات هوازي و بي 8 تأثير

سال انتخاب شدند و به طورتصادفي در  52-88نفراز دانشجويان دخترغيرورزشکار با دامنه سني 09.مطالعه شدپيام نور فسا 

هوازي بر روي تعدادي از متغيرها مثل تأثير تمرينات هوازي و بي. هوازي و کنترل تقسيم شدندسه گروه هوازي، بي

درهفته اول Vo2maxدرصد  02 تا 09هوازي تمرينات سرعتي با شدت در گروه بي .محاسبه شد LHستروژن، هورمونهاي ا

 4درصد به شدت تمرين افزوده شد و از 2در هفته هشتم رسيد و هر دو هفته يکبارVo2max درصد 89تا 52شروع شد و به 

درهفته Vo2max درصد  22 تا 29ات استقامتي با شدتدر گروه هوازي تمرين. اينتروال سرعتي استفاده شد دور دوهاي 0تا 

 .درصد به شدت تمرين افزوده شد 2هر دو هفته يکبار .يددر هفته هشتم رس Vo2maxدرصد  59تا  02اول شروع شد و به 

بيشتر اين افزايش در گروه هوازي . هوازي نشان داددار استروژن را پس از تمرينات هوازي و بينتايج تحقيق افزايش معني

، (=404/9P)مشاهده نشد داريهوازي تفاوت معنيپس از تمرينات هوازي و بي LHدر مورد  (.=999/9P)بود

(285/9P= .) ،و استروژن هايدرميزان هورمون هوازي پس از تمريناتبي هوازي وبين گروههاي کنترل LH معني تفاوت-

 (.000/9P = ،900/9=F)، (=559/9P=، 092/8F)دار    وجودنداشت

 LHهوازي، دختران غير ورزشکار، هورمون استروژن، تمرين هوازي، تمرين بي :واژگان کليدي
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 :مقدمه

به ويژه در قرن اخير . بدون شک توسعه ي آگاهي هاي انسان به کمک علم و پژوهش حاصل شده است

معلوم فراهم ساخته است، که ده هاي نااي هموار براي شناخت پديزمينه، گسترش رشته هاي گوناگون علوم

به ويژه در خلال دو . نده استنصيب نمارهگذر از اين پيشرفت ها بيتربيت بدني و ورزش نيز در اين 

ي اخير، مباني علمي اين حوزه به طور وسيعي گسترش يافته و پاسخ هاي فيزيولوژيکي افراد به فعاليت دهه

 .جسماني به طور وسيعي مورد مطالعه قرار گرفته استهاي 

امروزه ورزش به عنوان يک مساله درماني در چارچوب علم پزشکي و در زمينه هاي درمان نارسايي ها و 

هم اکنون ميليون ها نفر در (. 1)اي به خود اختصاص داده استويژه اختلالات جسمي و رواني جايگاه

توانند با انجام فعاليتهاي جسماني بهبود رنج مي برندکه اين بيماري ها مي منسراسر دنيا از بيماري هاي مز

 (.1)يابند

، عملکرد ورزشي زنان و پاسخ هاي ايد مورد توجه و بررسي قرار گيرداز جمله مسائل مهمي که ب

ز مسائل فيزيولوژيکي آنان به ورزش و تمرينات جسماني است، که با انجام تحقيقات زياد در اين زمينه هنو

از جمله مسائل مهم و اختصاصي زنان که در . تري دارندياز به تحقيقات گستردهمبهم زيادي وجود دارد که ن

ي قاعدگي و تأثير آن بايست مورد توجه قرار گيرد، دورهرکت آنها در فعاليت هاي ورزشي ميرابطه با ش

از . باشدورمونهاي موثر بر آن ميس تأثير ورزش بر قاعدگي و هروي عملکرد ورزشکاران و يا بالعک

گردد، در واقع بايد ميزان تغييرات ظيم ميتن 1(اندوکرين)آنجايي که قاعدگي از طريق ترشح غدد درون ريز 

ياري مورد البته اين موضوع توسط محققين بس. هورمون هاي مترشحه از اين غدد مورد بررسي قرار گيرد

هاي ارزشمند روي اين عوامل توسط رايان و توماس به رشته سيو از جمله برر. مطالعه قرار گرفته است

 (.11)تحرير درآمده است

دستگاه . هر فرد براي اجراي فعاليتهاي مختلف ورزشي به عملکرد بهينه دستگاه هاي مختلف بدن نياز دارد

اه هاي دستگبدن وظيفه تنظيم اعمال بدن و هماهنگي  هورموني به عنوان يکي از مهمترين دستگاه هاي

بدون ترديد در زنان هورمون استروژن نقش مهمي در ايجاد اعمال جنسي ثانويه . ديگر بدن را به عهده دارد

                                                           
1
Endocrine  
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باشد و استروژن نيز به مي       يکي از محرکهاي توليد استروژن LHدر عين حال . و چرخه قاعدگي دارد

 .تاثير گذار است LHنوبه خود بر ترشح 

-مي      است که منجر به شکستگي ( کاهش تراکم استخواني)استروژن، استئوپروزعلائم کمبود يکي از 

دن مطالعات نشان مي دهد که فعاليت بدني به حفظ دانسيته استخوان يا کاهش ميزان از دست دا. گردد

ط به کاهش مربو( قطع قاعدگي)منوپازعلاوه بر اين خانمهايي که دچار (. 1و61)کنداستخوان کمک مي

توده استخواني آنها افزايش يافته و به  ،شوند با بکار بردن فعاليتهاي با وزنهن از تخمدان مياستروژ

 (.1و61)دهندوده استخواني خويش را از دست ميطورآهسته تري ت

تواند تمرين موثر بر ميزان اين تحقيق مي شود،تروژن تخمدان منجر به يائسگي مياز آنجايي که کاهش اس

را پيشنهاد کند تا زنان قبل از يائسگي آن تمرين را انجام دهند و از يائسه شدن زودرس استروژن توليدي 

 (.1و28)جلوگيري کنند

دهد که تمرين اثر محافظتي در برابر ابتلا به بيماري سرطان سينه دارد، که طول همچنين تحقيقات نشان مي

اين امر ممکن است به خاطر درگيري مدت تمرين، شدت و نوع تمرين مورد نياز بسيار مهم مي باشد و 

علاوه بر اين ميزان مرگ و مير در بين زنان جوان در اثر امراض (. 68و52و57)هورمونهاي جنسي باشد

باشد که پس از يائسگي استروژن در آنها ميکه احتمالاً  مربوط به توليد . قلبي کمتر از زنان مسن است

 (.10)سطح استروژن به طور فاحشي کم مي شود

ي سيستم عصبي مرکزي بوده هاکه برسرتونين که يکي از ناقل تأثيري دانشمندان عقيده دارند که استروژن با

ي و بي حالي درارتباط است مي گذارد موجب کاهش محسوس خستگاً وخواب شديدمقوله خستگي  وبا

 (.11)مي باشد ئسه که دچار کمبود استروژن هستند قابل مشاهدهدر زنان يائم مي شود، که اين علاِ

اين هورمون باعث مي شود .يکي ديگر ازاثرات تازه کشف شده استروژن تأثيري است که بر دقت زنان دارد

که زنان در کارهايي که توسط بخش پيشاني مغز کنترل مي شود و نياز به دقت دارد مانند رانندگي، از مردان 

 (. 11)موفق تر عمل کنند
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ورزش و تمرينات جسماني بر ميزان هورمون هاي جنسي زنانه و آگاهي از به اين ترتيب آگاهي از اثرات 

و همچنين باعث  ارتباط بين اين عوامل مي تواند ما را در جهت تنظيم برنامه هاي ورزشي مفيد آماده سازد

 .کاهش اثرات نامطلوب کمبود اين هورمونها در زنان شود

 

 :بيان مسئله

، استروژن LHهوازي بر ميزان ترشحهفته تمرينات هوازي و بي 8موضوع تحقيق عبارت است از تأثير

 .دختران غير ورزشکار

دهد که همواره تأثيرات تمرينات ورزشي بر ميزان تغييرات ترشح مراجعه به اطلاعات قبلي نشان مي

اين بر هوازي ن تأثير دو نوع تمرين هوازي و بياي بيولي مقايسههورمون ها مورد بررسي قرارگرفته 

نوع  5ن در اثر و استروژن در خو LHلذا در اين تحقيق ميزان تغييرات ترشح . متغيرها صورت نگرفته است

ش و فعاليت بدني ورز. شکار مورد مطالعه قرار گرفته استهوازي در دختران غير ورزتمرين هوازي و بي

از مزاياي بيشتري برخوردار ها به دليل  يکسري خصوصيات خاص مرتبط با جنسيت آنها مداوم براي خانم

اي جنسي زنان هصوص فعاليتهاي بدن بر روي هورموندر سالهاي اخير محققان تحققيات زيادي در خ.است

که از بويژه براي زنان به وجود آورده  هاي هورموني، مشکلات زيادياند، چرا که ضعفو مردان انجام داده

، سفت شدن رگها، قطع قائدگي و يائسگي زودرس تخوانجمله  کمبود استروژن است که باعث پوکي اس

هرگونه اختلال ( استروژن و پروژسترن)هورمونهاي تخمدان در زنانبر  LHاز طرفي به دليل تأثير  .شودمي

هورمون استروژن در . شودترشحات هورمونهاي تخمدان ميممکن است سبب اختلال در  LHدر  ترشح 

افزايش ترشح اين  اثر م استخوان خانم ها در سنين بلوغ ودرتراکاستخوان سازي نقش دارد که بخش اعظم 

پردازند و با وان به فعاليتهاي ورزشي مداوم مياما متأسفانه درصد کمي از دختران نوج. دهدهورمون رخ مي

دهد که با ورزش تا حدود روژن کم شدن تراکم استخواني رخ ميشروع يائسگي و کم شدن ترشح است

 .آن را به تأخير انداختزيادي مي توان 

فعاليت بيشتر   هر چقدر شدت. شکي نيست که براي ادامه حيات، تعادل حياتي بايد ثابت نگه داشته شود

از اين ثبات، دستگاه  باشد حفظ تعادل حياتي دشواري  بيشتري خواهد داشت که مسوول بخش زيادي
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ر دادي به بررسي اين دستگاه دارند و علاقه زيها به اين خاطر است که فيزيولوژيست و. باشدميهورموني

 يهافيزيولوژيست انواع فعاليتهاي ورزشي بر هورمونهاي مورد تحقيق سالهاي اخير هم بررسي تاثيرات 

هوازي بر ميزان تغييرات هورمون استروژن، بررسي تاثير تمرينات هوازي و بي لذا. ورزشي قرار گرفته است

LH  سووالات که در مورد حفظ تعادل حياتي بدن و سازگاريهاي فيزيولوژيک نيز مي تواند بسياري از

 . وجود دارد را پاسخگو باشد

بيشتر مطالعات قبلي، اثرات ورزش را بر شاخص هاي خوني در شرايط ورزشهاي شديد که مستلزم مهارت 

 . اندست را  بررسي کردههاي خاص ورزشي و برنامه هاي تمرين با رژيمهاي خاص بوده ا

که درد و ناراحتي به دنبال  باشدي بيش از حد ناخوشايندي همراه ميبرخي از اين فعاليتها، با استرس فيزيک

ي و ورزش بر ثابت شده است، که فعاليت بدن. دارد عاليت بدني نيز زيان هاي فراوانياز طرفي، عدم ف. دارد

ناخته نشده است، در مورد به طور کامل ش هر چند ساز و کار اين تاثير هنوز. گذاردغدد درون ريز اثر مي

تحت تاثير هورمون محرک  توان گفت که آزاد شدن اين هورمون از تخمدانهامي( استراديول)استروژن

و توليد اسپرم در شود و رشد فوليکولهاي تخمدان در زنان که خود آدنو هيپوفيز ترشح مي( LH) فوليکول

يابد ولي اين افزايش ليکولي با فعاليت بدني افزايش مين محرک فوهورمو. کند، قرار داردمردان تشديد مي

يول با اينکه افزايش استراد بنابراين. ط به شدت فعاليت باشدرسد مربوبه نظر مي, ظر مقدار زياد نبوده از ن

همچنين تئوري هاي مختلفي در . ، هنوز کاملاّ  شناخته نشده استکاري باشدتمرين تحت تاثير چه ساز و

ري هاي جنسي زنانه در اثر ديگر بيمااز يائسگي زود رس و سرطان سينه وابطه با امکان جلوگيري ر

 .باشدش هورمون استروژن پس از تمرين ميهاي بدني موثرتر پيشنهاد شده که از آن جمله افزايفعاليت

 :اهميت تحقيقو ضرورت

به اين دليل که هورمون ها بدليل طبيعت خاص فيزيولوژيک خود داراي ترشحات ثابتي نيستند و غلظت 

هاي جنسي هورمون کند در بررسي تغييرات آنها و به ويژه در موردشبانه روز تغيير ميآنها حتي در طول 

مونها تابع چرخه بکار برد چرا که غلظت اين هورزنانه که مورد تحقيق ماست بايد دقت عمل بيشتري 

که هورمون استروژن در مرحله تخمک  باشدروز مي 09الي 58خه قاعدگي طبيعي است و چرقاعدگي 

 80و  85شود تا حدود روز فزوده ميشود و با رشد فوليکول بر ميزان آن ابه ميزان کم ترشح مي گذاري

هم تحت تأثير اين هورمون از  LHساعت بعد  00يابد و زان به طور قابل توجهي افزايش ميچرخه اين مي
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در مرحله دوم درضمن . شوداز مقدار آنها کاسته مي سپس. گذاردشود و بر تخمدان اثر ميهيپوفيز ترشح مي

ور يکنواختي افزايش قاعدگي که مرحله جسم زرد معروف است باز ترشح استروژن در اواسط مرحله به ط

 (.6)يابدمي

د يا نه؟ و اگر شودر طول دوره مي LHاين سوال پيش مي آيد که آيا تمرينات ورزشي سبب تغيير در پاسخ 

شود زيرا ايجاد      مي(  هوازيهوازي يا بي)سخ به چه نوع تمرينيشود اين تغيير در پاتغييري مشاهده مي

 .د اندازه گيري کرده اندرا به هنگام مرحله  مربوط به جسم زر LHتحقيقات پيشين همواره پاسخ 

-درمورد استروژن نيز با توجه به اين که پاسخ آن هم در دوره تخمک گذاري و هم جسم زرد مورد اندازه

اي بين انواع تمرينات صورت نگرفته است و محقق درصدد است تا گيري قرار گرفته، ولي اصولاً مقايسه

هوازي و اگر هر ن استروژن مؤثرتر است يا تمرين بيدريابد که آيا تمرين هوازي بر ميزان تغييرات هورمو

 دو مؤثرند تأثير کدام يک بيشتر است؟

هاي که با تحمل وزن همراه است، مي تواند در افزايش فعاليتهاي بدني منظم و طولاني مدت به ويژه تمرين

املاح هورمون استروژن به عنوان مهمترين عامل پيشگيري از بروز پوکي استخوان همچنين حفظ 

( رمونکلسي تونين و پاراتو)و تغيير در هورمون هاي اثرگذار براين املاح ( کلسيم وفسفر خون)استخواني

ات شود، با انجام تمرينکه کاهش استروژن تخمدان منجر به يائسگي مي نجايياز آ(. 1و28)موثر واقع شود

از يائسه شدن  انجام بدهندتمرينات را يائسگي آن  يابد و اگر زنان قبل ازموثر ميزان استروژن افزايش مي

افزايش فعاليت بدني و متعاقب آن افزايش استروژن باعث کاهش (. 1و28)شودزودرس جلوگيري مي

 (. 10)شودبي عروقي در زنان و مردان مسن ميريسک فاکتورهاي قل

افزايش هورمونهاي جنسي تمرين اثر محافظتي در برابر ابتلا به بيماري سرطان سينه دارد و اين امر به خاطر 

 (.57و 52و 68)زنانه مي باشد

ضعف هاي  از سوي ديگر با توجه به اينکه يافته هاي پژوهشي نشان مي دهد که مشکلات ناشي از

تواند از کيفيت مطلوب زندگي بکاهد و همين امر باعث شده که افراد هزينه هاي کلاني براي هورموني مي

لذا اين احتمال وجود دارد که با مطالعه تأثير فعاليت هاي ورزشي بر غدد درمان از طريق دارو بپردازند، 

دست  "جايگزين کردن فعاليت هاي ورزشي به جاي دارو"ان به راهکار نسبتاً ارزان يعنيدرون ريز بتو
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به عنوان مثال انجام فعاليتهاي ويژه به جاي استفاده از داروهاي معمول در زنان يائسه که براي . يافت

 .تواند از عوارض اين دارو بکاهداز پوکي استخوان تجويز مي شود ميگيري جلو

ات سودمند هاي مفيد با قاطعيت بيشتري به اثر رود که با دستيابي به يافتهبنابراين در اين تحقيق اميد مي 

 .هاي زنانه متکي شدي بر ترشح هورمون به ويژه هورمونهوازفعاليت هاي هوازي و بي

 

 :يقاهداف تحق

 : هدف کلي

دانشجويان  LHهوازي بر ميزان تغييرات هورمون استروژن و ثير هشت هفته تمرينات هوازي و بيبررسي تأ

 غيرورزشکار دانشگاه پيام نورفسا دختر

 :اهداف اختصاصي

 دختران غيرورزشکار بررسي تأثير تمرين هوازي بر ميزان تغييرات هورمون استروژن -

 هورمون استروژن دختران غيرورزشکار هوازي بر ميزان تغييراتبي بررسي تأثير تمرين -

 دختران غيرورزشکار LH تغييرات ميزان بر هوازي تمرين تأثير بررسي -

 دختران غيرورزشکار LHهوازي بر ميزان تغييرات بيبررسي تأثير تمرين  -

 رهورموني استروژن دختران غيرورزشکا مقايسه اثر دو نوع تمرين مختلف بر تغييرات -

 دختران غيرورزشکارLH  مقايسه اثر دو نوع تمرين مختلف بر تغييرات -

 

 :فرضيه هاي تحقيق

 .ر ميزان تغييرات هورمون استروژن آزمودنيها نداردهفته تمرين هوازي تأثيري ب 8 -8

 .هوازي تأثيري بر ميزان تغييرات هورمون استروژن آزمودنيها نداردبي هفته تمرين 8 -5

 .آزمودنيها ندارد LH تأثيري بر ميزان تغييراتي هفته تمرين هواز 8 -0
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 .آزمودنيها ندارد LHهوازي تأثيري بر ميزان تغييرات هفته تمرين بي 8 -4

هوازي در ميزان هورمون استروژن آزمودنيها يرات حاصل از تمرينات هوازي و بيتفاوتي بين تغي -2

 .وجود ندارد

 .آزمودنيها وجود ندارد LHهوازي در ميزان يرات حاصل از تمرينات هوازي و بيتفاوتي بين تغي -0

 

 :محدوديت هاي تحقيق

توانست بر ترشح غدد اندوکرين از طريق ها که ميرواني آزمودني -عدم امکان کنترل روحي -8

 .تأثير بگذارد LHسيستم عصبي به ويژه 

 عدم اطلاع از مصرف دارو -5

 عدم هماهنگي در مصرف غذا -0

 عدم اطلاع از کشيدن سيگار -4

 

 

 :محدوده تحقيق

 .ها زن بودندآزمودني -8

 . سال بود 52-88ه درمحدودها سن آزمودني -5

 :هااژهتعريف عملياتي و

دانشجوياني که قبل از شرکت در تحقيق، فاقد تمرين بدني بوده و يا تمرينات  :دختران غيرورزشکار

 .بوده اند 52-88منظم نداشته اند و داراي دامنه سني
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درصد ضربان قلب بيشينه از  52تا  02است که به طور مداوم و با شدت تمريني : تمرين هوازي

ن براي تأمين انرژي جلسه در هفته  انجام گردد و از دستگاه اکسيژ 0شروع تا پايان تمرين به مدت 

 (.2)بهرمند شود

درصد ضربان قلب بيشينه از  90تا  80تمريني است که به طور مداوم و با شدت  :هوازيتمرين بي

 هوازيين انرژي ازگليکوليز بيبراي تأم   و جلسه در هفته  انجام گردد 0وع تا پايان تمرين به مدت شر

 (.11)گيرد بهره فسفاژن دستگاه و
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اند و زياد مورد آزمايش قرار   داده فعاترا به ورزش به د( توليد مثل)پاسخ هورمونهاي مولد مطالعات قبلي

اند و اغلب ناکامي خود در شناخت مرحله دوره قاعدگي شح ضرباني هورمونها را يادآور شدهويژگيهاي تر

دشواريهاي  ها در پژوهش،محدويتبا اين وجود اين . انده را به اين مسئله نسبت دادهدر زمان آزمايش شد

از اين رو شناخت دقيق ويژگيهاي دستگاه توليد مثل و غدد . آوردديد ميرا در تفسير نتايج تک تک افراد پ

مولد هورمونها و محرکهاي توليد هورمونها، براي برآورد ميزان هورمونها در زمان اوج يا کاهش توليد 

و  LHبه همين خاطر در اين فصل ابتدا ويژگيهاي مهم مولدهاي هورموني استروژن و . هورمونها مؤثر است

 .مروري بر تحقيقات انجام شده در رابطه با اثرات ورزش براي هورمونها خواهيم داشتسپس 

 :ساخت دستگاه تناسلي و تشکيل فوليکول در زنان

. باشد، لوله هاي رحمي، رحم و واژن مياندام هاي اصلي دستگاه توليد مثل در زنان شامل تخمدانها

ر خارج و بخش مرکزي در داخل، فوليکولها در تخمدان از دو قسمت مهم تشکيل يافته، بخش قشري د

-از ديگر اعضاء تناسلي متمايز مي در هفته ششم تا هشتم حاملگي تخمدانها. قسمت قشري قرار گرفته اند

از اين مرحله  .رسدميليون مي 59به  3درگناد( سلولهاي زاينده) 2گردند و در هفته بيستم تعداد اووگوني ها

 .يابدسال بعد کاهش مي 29تا ( خم هستندهاي ژرم پيش ساخت مستقيم تسلول)به بعد سلولهاي ژرم

رسد تخمدان از يک لايه متراکم از اووگوني سلولهاي ژرم به حد قابل توجهي ميزماني که هسته در داخل 

فوليکول  ها را احاطه کرده و در نتيجه سلولهاي گرانولوزها دوراووسيت. دتشکيل مي شو 4و اووسيت

اووسيت براي تغذيه نياز به گرانولوزها دارد زيرا مويرگها با آن ارتباط مستقيم . آيدبه وجود ميابتدايي 

ميکرومتر برسد و سپس ياخته هاي گرانولوز  829اين مجموعه به رشد خود ادامه داده تا قطر آن به . ندارند
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