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  دهچكي
نفر از  30تعداد  روش:هدف پژوهش بررسي اثر يك دوره تمرين ورزشي بر ميزان استرس مردان دانشجو بود.  هدف:

در دانشگاه مشغول تحصيل بودند،  1389-90دانشجويان مرد دانشگاه آزاد اسلامي واحد زنجان كه در سال تحصيلي 
) =15nبـه طـور تصـادفي در دو گـروه مسـاوي (     ها  به صورت تصادفي انتخاب و مورد مطالعه قرار گرفتند. آزمودني

يزان استرس در مراحل پيش آزمون و پس آزمون از پرسشنامه استاندارد تجربي و كنترل قرار گرفتند. براي ارزيابي م
ي پيش آزمـون و تشـريح نحـوه اجـراي تمرينـات،      ها ) استفاده شد. پس از جمع  آوري دادهPSIتعيين ميزان استرس (

ضـربان قلـب    درصد 70تا  65دقيقه با  30جلسه به ميزان  3هفته، هر هفته  8گروه تجربي تمرين پياده روي را به مدت 
در مراحل پـيش آزمـون و پـس    ها  و ميزان استرس آنها  ي فردي آزمودنيها بيشينه اجرا كردند. براي توصيف ويژگي

مسـتقل و بـراي    tي دو گروه در هر مرحله از آزمون آماري ها ي آمار توصيفي و براي مقايسه دادهها آزمون از روش
نتايج بدست آمده نشان  :ها يافته) استفاده شد. P<0/05وابسته ( tون ي هر گروه بين دو مرحله از آزمها مقايسه داده

ي فردي و ميزان استرس گروه تجربي و كنترل در مرحله پيش آزمون تفـاوت معنـي داري وجـود    ها داد كه بين ويژگي
ن گـروه  ي دو گروه بود. بين ميزان استرس مراحل پيش آزمون و پـس آزمـو  ها ندارد، كه نشانگر همگن بودن آزمودني

تجربي تفاوت معني داري مشاهده شد، كه نشانگر اثر كاهشي اعمال يك دوره تمرين ورزشي بر ميزان استرس مـردان  
 :گيـري  نتيجـه  دانشجو بود. ميزان استرس گروه كنترل در مراحل پيش آزمون و پس آزمون تغيير معني داري نداشت.

ر تأثير كاهشي اعمال يك دوره تمرين ورزشي بر ميـزان اسـترس   ي قبلي نشانگها نتايج تحقيق حاضر در توافق با يافته
توان پيشنهاد كرد كه براي كاهش ميزان استرس و فشار رواني از  مي ي تحقيقها دانشجويان مرد بود. با توجه به يافته

شـود،   مـي  هي منفي آن كه گاهي اوقات در دارو درماني مشاهدها تمرينات ورزشي به علت تأثير گذاري آن و عدم پيامد
  استفاده كرد.  
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  مقدمه
از زنـدگي افـراد بشـري را در ابعـاد     اي  در عصر كنوني استرس يا فشار رواني بخش عمـده 

ثير قرار داده است. نظام أتحت ت محيط اجتماعي، محيط خانوادگي و...)، مختلف (محيط كار
هـاي   دائما از سـوي محـرك   است كه دستگاه عصبي افراد در طي روز، پيچيده كنوني چنان

عضـلاني افـراد در حـال     -عصبيهاي  شود بطوريكه دستگاه مي استرس زاي متعدد، تحريك
ترين مشـكلاتي اسـت كـه افـراد بـا آن       برند، در نتيجه فشار روحي از عمده مي تنش به سر

وضعيت بدني مطلوب در زندگي بشـر از   روبرو هستند. از آنجا كه سلامت جسماني و داشتن
تواند بر بعد روانـي   مي اهميت خاصي برخوردار است، تغييرات مثبت و منفي در اين وضعيت

  ).1380مسدد، ، 1386(صنعتكاران،  و ساير ابعاد زندگي انسان تاثير بسزائي بگذارد
 سـطح  توسـط  كـه  است يكيتحر به كيولوژيزيف، يجانيه، يفكر يها پاسخ شامل استرس
 افـت يدر و درك، كننـده  دي ـتهد اي ـ آزمونده عامل كي عنوان به انسان ناخودآگاه و خودآگاه

 بـا  فـرد  يسازگار باعث كه كند مي عمل يحفاظت سميمكان كي عنوان به پاسخ نيا. شود مي
 يمختلف ـ درجات كاتيتحر مدت، قدرت:  نوع به بسته و شود مي كننده ديتهد عامل ليتعد

   . )1385 خبيري،( كند مي رييتغ يفرد هر مشخصات با و داشته
 يزنـدگ  ندهيفرسـا  و آلـود  تـب ، يع ـيطب ري ـغ سرعت دهيزائ را استرس ياجتماع منتقدان

، سـت يز طيمح ـ يآلـودگ ، ياقتصـاد  مسـائل ، يشـلوغ  دام در را انسـان  و داننـد  مي يصنعت
  ).1381، رسولي( ننديب مي رياس يتحرك كم و كارها شدن ينيماش، يتكنولوژ شرفتيپ

شود را  مي ازي يك واكنش پر استرساند وقعه اي كه منجر به راه، دانشمندان علوم رفتاري
آن را ، خوانند. استرس همان چيزي است كه فرد درواكنش به يك اسـترس زا  مي استرس زا

ي واحد را پر استرس نمي بينند و يا به عبارت ديگـر  ها افراد موقعيتي  كند. همه مي تجربه
افراد به يك شكل استرس را تجربه نمي كنند. مثلاً براي برخي افراد رفتن به مطـب  ي  همه

در حالي كه ممكن است براي يك شخص ديگر ، شود مي پر استرس تلقيي  دكتر يك واقعه
 افسردگي يـا اضـطراب  ، اين چنين نباشد. برخي افراد زماني كه استرس دارند احساس خشم

، گرفتگـي در قفسـه سـينه   ، ي جسمي ماننـد سـردرد  ها انهدر حالي كه ديگران نش، كنند مي
  .)1385خبيري،  ( كنند مي ناراحتي معده و يا تنش عضلاني را تجربه
گونـاگون در بـدن    ي فيزيولوژيـك ها پاسخ، شويد مي وقتي كه با موقعيت پر استرس مواجه

بـه مغـز   ..) اطلاعـاتي را  . گـوش و ، دهد. در ابتدا حواس يا اعضـاي حسي(چشـم   مي تان رخ
  كند.  مي اطلاعات را تفسير، فرستند. بالاترين قسمت مغز يعني كورتكس مي
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 كنيـد در آن رخ  مـي  فكـر يـا احسـاس   ، كورتكس جايي است كه آنچه در مـورد موقعيـت  
يـك پاسـخ   ، مغـز تـر   ي پـايين هـا  بخـش ، پـر اسـترس تعبيـر شـوند    ، دهد. اگر اطلاعات مي

گيرد.وقتي كه  مي غدد و تمام اعضاي بدن را در بركنند كه  مي فيزيولوژيك پيچيده را شروع
 كنـد، ضـربان قلـب افـزايش     مـي  پاسخ جنگ و گريـز را فعـال  در بدن استرس زا عامل يك 
كند  مي بدن را براي دادن نوعي پاسخ فيزيكي به استرس زا آماده، اين وقايعي  يابد. همه مي

يي هـا  ول براي برخورد با اسـترس روش مقابله اي متدا، پاسخ فيزيكي، اما در جامعه امروزي
توانند تأثيرات مدا ومـي   مي شويم نيست. بنابراين تغييرات فيزيولوژيكي مي جهاكه با آنها مو

  .)1380مسدد، ( بر روي بدن داشته باشد
كه اند  دهد. مطالعات نشان داده مي عملكرد ايمني را تحت تأثير قرار، استرس به طور منفي

آسـيب پذيرترهسـتند. همـين طـور     هـا   نسبت بـه ويـروس  ، متحاندانش آموزان در مواقع ا
احتمال بيشتري وجود دارد كه مردم وقتي تحت استرس هستند دچار سرماخوردگي شوند. 

شود كه از فرد در  مي هايي يو آنتي بادها  باعث تضعيف سلول، كه استرس است به اين دليل
هيجاني، روانـي و  ، ي جسمانيها پاسختغييرات هورموني و  كند. مي محافظتها  برابر ويروس

را خــرده  دهنــد مــي در پاســخ بــه اســترس رخرا كــه در بــدن انســان و شــناختي رفتــاري 
  ).1388نامند (فادري،  مي ي استرسها مقياس

 تمرينات ورزشي يكـي از سـاده تـرين ابـزاري اسـت كـه       دهد كه مي نتايج تحقيقات نشان
مداوم در صـورتي كـه بـه درسـتي انجـام شـود در       تواند استرس را كنترل كند و ورزش  مي

جسمي و روحـي  هاي  نگهداري و سلامت جسم و روان، بهزيستي فرد و پيشگيري از بيماري
   .آيد مي از مهمترين عوامل به شمار

) بـا اسـتفاده از پرسشـنامه تـأثير ورزش را بـر روي متغيرهـاي       2003هريس و همكاران (
دو گـروه از قهرمانـان المپيـك در دو رشـته ورزشـي      استرس (شناختي، هيجاني و جسمي) 
نتايج  تحقيق نشان داد كه ورزش در هـر دو گـروه   ، تيروكمان و دوي ماراتن بررسي كردند

ي استرس شده است، اما كاهش متغيرهـاي جسـماني   ها باعث كاهش معني داري در متغير
كه اين كاهش در قهرمانان در ورزشكاران مارتن بيشتر از گروه ديگر بوده و اين در حاليست 

  تيروكمان بيشتر در متغيرهاي شناختي و هيجاني بوده است.
ي قـدرتي را بـر روي متغيرهـاي اسـترس مـردان      ها ) تأثير ورزش2005هوود و همكاران (

ي جسمي در اين ورزشكارن مانند: ها ورزشكار دانشجو بررسي كرده و متوجه شدند كه پاسخ
.. كـاهش  . نگراني و، نسبت به پاسخهاي شناختي مانند: تمركز ... احساس درد و، تپش قلب

  معنادارتري نسبت به قبل از فعاليت قدرتي داشته است.
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) بـا اسـتفاده از   2006) و كان (2003)، كيمبل (2000مفري و همكاران(ها نتايج تحقيقات
ــنامه ( ــه ورزش  Personal Stress Inventory PSI)پرسشـ ــان داد كـ ــا نشـ ي هـ

ي  آن در هـا  امتي) در طولاني مدت موجـب كـاهش اسـترس و خـرده مقيـاس     هوازي(استق
ي جسمي و شناختي به فشار روانـي نسـبت   ها ورزشكاران مرد دانشجو شده، بطوريكه پاسخ

ي هيجاني و رفتاري به فشار رواني كاهش معنا دار تري داشته است. آنها به ايـن  ها به پاسخ
و انسـان شـده   جملـه مغـز   از خون در بدن  ورزش موجب افزايش گردشنتيجه رسيدند كه 

 فـرد ورزشـكار   بـه   دليـل و به همـين   آورد مي فراهمرا موجبات دفع مواد استرس زا از بدن 
ي هـوازي و اسـتقامتي   ها البته آنها تأكيد كردند كه ورزش، دهد مي امكان بهتر فكر كردن را

ورزشكار اكسيژن بيشـتري را   باشد چرا كه فرد مي مانند دو و پياده روي بهترين نوع فعاليت
  كند. مي تنفس

) در نتيجه تحقيقات خودشان به اين نتيجه رسيدند كه ورزش 2002( مارتين و لينچنبرگر
در گروه افراد فعال از طريق ايجاد حس آگاهي بهتر در فرد نسبت به تغيـرات بـدن خـود از    

اين  س شده چرا كه.. موجب كاهش استر. قبيل عمق تنفس، ضربان قلب و قدرت عضلاني و
 شودكه فرد تغييراتي را كه به دنبـال برخـورد بـا اسـترس در وي رخ     مي جديد باعث آگاهي

سـبب بـروز   هـا   زودتر حس كند و با رفع عامل استرس زا نگذارد كـه ايـن اسـترس    دهد مي
  .شوند بيماري در وي

شـوند،   مـي  منقبض و سفتها  اماند عضلات بدن به خصوص در صورت و در هنگام استرس
 عضلات و مصرف ذخاير انرژي عضلاني ايـن انقباضـات نابجـا را كـاهش     ورزش با استفاده از

(هريس، آلتكـروس  كند مي عضلات به توان اوليه خود نقش مهمي ايفا دهد و در بازگشت مي
  ).2003وانگلس، 

) كه تغييـرات هورمـوني در زمـان مضـطرب شـدن افـراد را طـي        1993ونفي و همكاران (
ل مورد تحقيق قرار دادند، بيان كردنـد كـه مهمتـرين هورمـون تغييـر يافتـه در       چندين سا

). 1388باشـد (فـادري،    مـي  شوند، كـورتيزول  مي هنگامي كه افراد دچار استرس و اضطراب
) نشان داد كه كـاهش ميـانگين كـورتيزول خـون در     2009نتايج مطالعات دال و همكاران (

ستراحت) موجب كـاهش تنشـهاي روانـي و اسـترس     شب و اوايل صبح (در زمان اهاي  نيمه
  ). 2003شود( كيمبل و فري سينگر،  مي افراد فعال (ورزشكار)

ترشح كورتيزول (هورمون نشانگر استرس) در هنگام شروع فعاليت بدليل سرعت بخشيدن 
و خـروج ليپيـدها از بافتهـاي چربـي جهـت توليـد منـابع انـرژي در         ها  به متابوليسم چربي
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آسيل گليسرول درسيستم هوازي تري  افتد. در واقع، متابوليسم مي عضلاني اتفاقهاي  سلول
عضلاني وابسته به ميزان ترشح كورتيزول بوده و خـروج ليپيـدها از   هاي  بخصوص در سلول

  ). 2006بافت چربي وابستگي به غلظت كورتيزول دارد(كوهن،لافري نير و گورويچ، 
نتيجه رسيدند كه انجام يك جلسه تمـرين بـي هـوازي    ) به اين 1388قادري و همكاران (

دقيقه پـس از تمـرين در پسـران     30تا  5(سرعتي) باعث كاهش ميزان كورتيزول خون در 
ي هـا  تـأثير پاسـخ  ) 2005). ريـد و همكـارانش (   1388شود (قادري و همكاران  مي دانشجو

و غير فعال هنگام و بعد روانشناختي و ميزان هورمون استرس كورتيزول را در دو گروه فعال 
ورزش روي  – 1هفتــه) تحــت دو شــرايط جداگانــه :  3از ورزش هــوازي در كوتــاه مــدت (

مطالعه به تنهايي روي يـك صـندلي در    – Vo2 Max  2%  50دوچرخه كارسنج با شدت 
نتايج نشان داد كه پس از تمرين افزايش معني . حالت استراحت و بي حركت بررسي نمودند

درست روانشناختي درگروه فعال نسبت به گروه هاي  زان كورتيزول خون و پاسخداري در مي
مطالعات كارمارك و همكارانش ( ). 2006(كوهن،لافري نير و گورويچ، غير فعال وجود دارد،

روي افراد سالمند  نشان داد كه فعاليت هوازي مانند پياده روي ) 2007سالمون (  )، 2009
با فعاليت بي هـوازي در كوتـاه مـدت باعـث كـاهش در ميـزان        هفته در مقايسه  4به مدت 

سطح كورتيزول خون در ميانه شب و اوايل صبح  و در نتيجه كاهش ميزان اسـترس  افـراد   
). تائيـب و همكـاران (   2009شود( مارتين، ليختن برگـر، دال و گلـدفارب،    مي در طول روز

سـبت بـه فعاليـت آرام سـطوح     به اين نتيجه رسيدند كـه پـس از فعاليـت شـديد ن    ) 2006
  ). 2006پلاسماي كورتيزول خون كاهش پيدا كرده است( استپلو، 

در سالهاي اخير تمرينات ورزشي بعنوان يكي از راههاي مؤثر غير دارويـي جهـت كـاهش    
ي گوناگون ارائه شده است، تا بتواند ها واكنشهاي استرس زا مطرح شده و بر اين مبنا نظريه

فيزيولوژيكي را توجيه نمايد. با توجـه بـه اينكـه مطالعـات     _روانشناختي تاحدي اين ارتباط
هـاي   هفتـه) فعاليـت   4صورت گرفته تا كنون بيشتر به بررسي تأثيرات كوتاه مدت (كمتراز 

هورمـون كـورتيزول  اختصـاص     گيـري  اندازه هوازي و آرام  بر كاهش ميزان استرس از روي
ازه گيري هورمون كـورتيزول بـه عنـوان نشـانگر     اند زداشته است. و نيز در بيشتر تحقيقات ا

استرس افراد استفاده شده است در حالي كه ميزان ترشح اين هورمـون در حـين و پـس از    
تواند تحت تأثير عواملي غير از عوامل مربـوط بـه اسـترس روانـي      مي اجراي تمرينات منظم

قـات  دامنـه دار و مـنظم    كاهش يا افزايش داشته باشـد و از سـوي ديگـر تحقي   ها  آزمودني
باشد. لذا تحقيق حاضـر،   مي كاند ها بسيارپژوهشگران داخلي براي آزمون دقيقتر اين نظريه
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اثر يك دوره تمرين ورزشي با شدت پايين و مدت طولاني بر ميزان استرس مردان دانشـجو  
   ).2005را با استفاده از يك آزمون استاندارد مورد بررسي قرار داده است( ريد، 

  روش 
پژوهش حاضر از نوع نيمه تجربي است. جامعه آمـاري ايـن پـژوهش را دانشـجويان پسـر      

 -90دانشكده فني و مهندسي  دانشگاه آزاد اسـلامي واحـد زنجـان كـه در سـال تحصـيلي       
نفر از آنها به طور تصادفي انتخـاب و   30دادند كه  مي مشغول تحصيل بودند، تشكيل 1389

 ± 89/3هـا   جربي و كنترل) قرار گرفتند. ميانگين سـني آزمـودني  نفري ( ت 15در دو گروه 
كيلـوگرم و حـداكثر    45/77 ± 20/16سانتي متـر، وزن   64/176 ± 77/7سال، قد  66/25

ازه گيـري  انـد  ميلي ليتر بر كيلوگرم در دقيقه بود و بـراي  33/38 ± 18/9اكسيژن مصرفي 
دقيقـه دويـدن بـر     6زيربيشينه اسـتراند  ، از آزمون ها آزمودني VO2maxحداكثر اكسيژن 

به منظور كنترل شـدت   VO2maxازه گيري حداكثر اكسيژن اند روي كارسنج استفاده شد.
و عـدم دخالـت   هـا   تمرين (پياده روي) انجام شد. در جهت بر آورد همگـن بـودن آزمـودني   

پرسشـنامه اي  اختلالات هورموني و روانـي از  ، عوامل تأثير گذار مانند داشتن سابقه ورزشي
كرد،  استفاد ه شـد و مشـخص    مي محقق ساخته كه سابقه ورزشي و پزشكي آنان را بررسي

در موارد ذكر شده كاملاً همگن بوده  و در زمان پـژوهش تحـت درمـان    ها  شد كه آزمودني
  دارويي نمي باشند.

،) از ساعت 24پژوهش حاضر در بيست و پنج جلسه جداگانه و به فاصله يك روز در ميان (
صبح) در سالن ورزشي دانشگاه آزاد واحـد زنجـان    8مشابهي از روز (هاي  يكديگر در ساعت

بعد از تكميـل  ها  اجرا شد. نحوه كار در هر جلسه به قرار زير بود: در جلسه آشنايي آزمودني
پرسشنامه پزشكي و فرم رضايت نامه كه محقق ساخته بود، با نحوه ي اجراي پروتكل آشـنا  

هـاي   آزمودني، ثبت شد. در جلسه اول تا بيست و چهارمها  اطلاعات فردي آزمودنيشدند و 
كردند و گروه ورزشكار پس از گرم كردن مختصر  مي صبح در سالن حضور پيدا 8سرساعت 

ام تحتاني)، شروع به پيـاده روي در داخـل   اند دقيقه حركات كششي 5دقيقه دوي نرم و  5(
ضـربان   140تا  130درصد ضربان قلب بيشينه خود ( 70ا ت 65دقيقه با  30سالن به مدت 
 m5مدل  suuntoپرداختند و جهت كنترل شدت تمرين از ساعت مچي  مي قلب در دقيقه)

درصد ضربان  70تا  65مجهز به كمربند ضربان سنج قلب استفاده شد، بدين نحو كه دامنه 
ن مصرفي وي بر روي ساعت وزن و حداكثر اكسيژ، قلب بيشينه  هر آزمودني  بر اساس سن
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مچي تنظيم شده و ضربان قلب آزمودني توسط كمربند ضربان قلب او شمارش شـده و اگـر   
شد با ايجـاد آلارم بـه آزمـودني هشـدار      مي يا بالاتر از دامنه مشخص شده شمارشتر  پايين
ادامـه  ي روزانه خـود  ها ي گروه كنترل به انجام فعاليتها شد. در اين مدت آزمودني مي داده

  دادند.
ميــزان اســترس در مراحــل پــيش آزمــون و پــس آزمــون از        گيــري انــدازه بــراي 

براي هر دو گروه  2در مرحله پس آزمون PSI)استرس يا فشار رواني ( گيري اندازه پرسشنامه
توسـط دو محقـق آمريكـايي بـه      1994استفاده شد. اين پرسشنامه براي اولين بار در سال 

مينارد و ان نيومن طراحي و به كار گرفته شد. پرسشنامه فوق ميزان فشـار  كارولين هاي  نام
كند و سـوالات آن واضـح، كوتـاه و بـدون      مي روحي را درچهار خرده مقياس مختلف تعيين

) روايـي و اعتبـار   1380موسوي و حبيبيان نيـز در سـال (  . )1380باشد (محمدي. مي ابهام
  . )1380(موسوي و حبيبيان. اند  كرده گزارش 82/91پرسشنامه فوق را برابر با 

جسمي و رفتاري به فشـار روانـي چهـار    ، هيجاني (احساسي)، پاسخهاي شناختي (فكري)
 را نشـان هـا   در اين تحقيـق بودنـد كـه در كـل اسـترس آزمـودني       گيري اندازه خرده مقياس

  دادند. مي
مراحل پيش آزمون و در ها  و ميزان استرس آنها  ي فردي آزمودنيها براي توصيف ويژگي
ي دو گـروه در هـر مرحلـه از    هـا  ي آمار توصيفي و براي مقايسـه داده ها پس آزمون از روش

مـان   uي هر گروه بين دو مرحله از آزمـون  ها آزمون آماري ويلكاكسون و براي مقايسه داده
  ) استفاده شد.P<0/05ويتني (

  ها يافته
داري بـين حـداكثر اكسـيژن مصـرفي     مسـتقل تفـاوت معنـي     tاستفاده از آزمون آماري  

ي دو گروه در مرحله پيش آزمون نشان داد كه نشانگر همگن بـودن دو گـروه در   ها آزمودني
     فاكتور مورد نظر و تأثير گذار بود.

  تجربي و كنترل در مرحله پيش آزمونهاي  شده در گروه گيري اندازه : مقادير متغيرهاي1جدول 

  مصرفي حداكثر اكسيژن  گروه متغيير
VO2MAX  

  66/36 ± 04/8  تجربي
  00/36 ± 04/10  كنترل
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ي دو ها ي آماري مناسب مشخص شد كه بين ميزان استرس آزمودنيها با استفاده از آزمون
گروه در مرحله پيش آزمون تفاوت معني داري وجود ندارد. هم چنين مشخص شد كه بـين  

تفاوت معني دار نيست. بـين  ها  از گروهخرده مقياس در هيچ يك  4ي پرسشنامه در ها داده
ي ميزان استرس پيش آزمون و پس آزمون مربوط به گروه تجربي تفاوت معني داري ها داده

وجود داشت كه نشانگر اثر كاهشي اعمال يك دوره تمرين بر ميزان استرس مردان دانشـجو  
آزمـون تفـاوت   ي گروه كنترل در مراحل پيش آزمون و پـس  ها بود. ميزان استرس آزمودني

  معني دار مشاهده نشد (جدول دو). 
مشـخص شـد كـه     PSIي پرسشـنامه  هـا  هم چنين با مقايسه درصد كاهش خرده مقياس

ي جسـماني  هـا  اعمال يك دوره تمرين ورزشي بيشترين كاهش را در خـرده مقيـاس پاسـخ   
  موجب شده است. 

  ها به تفكيك خرده مقياس PSIسشنامه ي دو گروه در پرها جدول دو: ميانگين و انحراف استاندارد داده

خرده 
  مقياس
  گروه

  پاسخهاي جسمي  پاسخهاي شناختي  پاسخهاي هيجاني  پاسخهاي رفتاري
پيش 
  آزمون

پس 
  آزمون

پيش 
  آزمون

پس 
  آزمون

پيش 
  آزمون

پس 
  آزمون

پيش 
  آزمون

پس 
  آزمون

  *19±3/1  *35±7/1  *22±8/1  *33±7/3  *20±6/2  *31±4/3  *21±3/1  *28±2/3  تجربي
  32±2/3  34±6/2  32±9/3  34±1/4  31±1/3  29±6/2  28±1/4  29±2/2  كنترل

) :*P<0/05(  
  بحث 

هدف پژوهش بررسي اثر يك دوره تمرين ورزشي بر ميزان اسـترس مـردان دانشـجو بـود.     
نتايج مطالعه حاضر نشان داد كه انجام فعاليت بدني موجب كاهش اسـترس در دانشـجويان   

دال و  دانشجويان غير فعـال شـده اسـت. ايـن نتيجـه بـا نتـايج تحقيـق        فعال در مقايسه با 
) همخواني دارد. در اين 2007سالمون ( )، 2005، كارمارك و همكارانش ()2009همكاران (

خـارجي ناخوشـايند   هاي  رابطه احتمال دارد تمرينات ورزشي موجب انتقال توجه از محرك
خوشـايند فعاليـت بـدني،    هاي  ل و... به محركتحصي، مانند فشارهاي رواني ناشي از اجتماع

اعتماد به نفس بـالا و بـاور مثبـت از خـود نقـش      از طرفي  .. شده باشد.. تفريح، سرگرمي و
ي شديد دارد. ورزش و فعاليت فيزيكي به طرق مختلـف سـبب   ها استرس مهمي در غلبه بر

وانـايي فـرد در غلبـه بـر     و تلقي مثبت از خود و به تبع آن افزايش ت افزايش اعتماد به نفس
  ).2006كيمبل و فري سينگر، ( گردد مي عوامل استرس زا
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، ي جسـماني هـا  ي رفتاري  در گروه تجربي نسبت به پاسخها نتايج تحقيق نشان داد پاسخ
رسد كه  تأثير يك دوره پيـاده   مي هيجاني و شناحتي وضعيت بهتري را داشته است به نظر

همدلي و روابط اجتمـاعي در افـراد باعـث تقويـت رفتارهـايي       روي گروهي به دليل افزايش 
مانند: غذا خوردن مناسب، عدم پرخاشـگري و بـدخلقي و... در دانشـجويان ورزشـكار شـده      

  است.
دهد كـه در طـي ايـن     مي واكنش شيميايي در بدن رخ 1500استرس قريب به  در هنگام

شـوند كـه    مـي  زائد زيادي توليـد  دي عصبي و توليدات سمي وها ، موادها هورمونها  واكنش
منجر به تحريـك سيسـتم قلبـي عروقـي و كـاهش عملكـرد سيسـتم        ها  واكنش برآيند اين

آماده شدن بدن در مقابل استرس و آمادگي براي بروز پاسخ مناسب به  گوارشي و در نهايت
متاسفانه در صورت عدم تخليه اين آمـادگي بـدني محصـولات زائـد      .عامل استرس زا است

توانند سبب بيماري و تضعيف سيسـتم   مي خون پخش شده و وليد شده در سيستم گردشت
شوند. ورزش و فعاليت فيزيكي با فراهم سـاختن امكـان   ها  ايمني و مستعد شدن به بيماري

سـبب دفـع   ، با قرار دادن بدن در وضعيت پاسخ به اسـترس  و تخليه و مصرف اين مواد زائد
(كـوهن،   كنـد  مـي  ماري زا شده و به سلامت فرد كمك شايانيبي اين مواد واسطه اي زايد و

  ). 2006لافري نير و گورويچ، 
ي بدني بـر فشـار روانـي و    ها بررسي نتايج تحقيقات و مطالعاتي كه در زمينه تأثير فعاليت

ي مختلف آن نظير اضطراب، افسردگي، هيجان، عدم عـزت نفـس و غيـره انجـام     ها شاخص
 ب است كه سلامت جسماني در ارتباط مستقيم با سلامت روانـي شده است، بيانگر اين مطل

باشد و افرادي كه از فعاليت جسماني بالايي برخوردار هستند كمتر دچار فشار روحـي و   مي
ال       عوارض ناشي از آن شده و احساس شادابي و سلامتي بيشتري نسـبت بـه افـراد غيـر فعـ

ر كـاهش افسـردگي، كـاهش اضـطراب،     دهـا   دارند. تمرينات بدني يكي از مـؤثرترين شـيوه  
گـردد   مـي  پرخاشگري و بهبود حالات رواني و افزايش اعتماد به نفس و عزت نفس محسوب

  ). 2009(مارتينوك، 
) در تفسير تاثير فعاليت بـدني بـر كـاهش اسـترس بـه توجـه انتخـابي        2009مارتنيوك (

جسمي خوشايند از اي ه كند زماني كه محرك مي سيستم عصبي مركزي اشاره نموده و بيان
رك   مـي  طريق مسيرهاي اعصاب آوران حسي به مغز ناخوشـايند ناشـي از   هـاي   رسـند، محـ

  شوند. مي عوامل مركزي يا موضعي در ديگر مسيرهاي آوران تا حدودي مهار
دارنـد   ي ورزشـي مـنظم  هـا  افرادي كـه فعاليـت  ) اذعان داشتند،2003نيكلاوو و همكاران(

 عوامـل   دچـار  كنند و لذا چنانچه ايـن افـراد   مي شرايط بهينه فعاليتي بدن آنها در ها ارگان
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در شرايط لحاظ فيزيكي و چه از لحاظ رواني  چون توان بدن آنها چه از، زايي شوند استرس
  توانند با آنها مقابله كنند. مي بهينه اي قرار دارد به راحتي

م تـرين   از سوي ديگر در برخي از مطالعات نشان داده شده است فعالي ت بدني يكي از مهـ
م تـرين هورمـون     هاي  محرك  اسـترس هـاي   ترشح كورتيزول است، كـورتيزول يكـي از مهـ

 جسماني و روان شناختي جهت حفظ ارگانيسم ترشـح هاي  باشد، كه در پاسخ به استرس مي
  ). 2006شود (تاييبي،  مي
گي قلبـي عروقـي و   رسد طولاني شدن فعالّيت ورزشي هوازي با افـزايش آمـاد   مي به نظر 

روفين كـه باعـث سرخوشـي و    اند رواني انسان همراه بوده و اين عامل موجب ترشح هورمون
كـه در نهايـت بـا    ، دقيقه پس از فعاليت نيز ادامه دارد 20شود و تا  مي آرامش رواني  انسان

 افزايش زمان فعاليت موجب كـاهش بيشـتر اسـترس در افـراد و كـاهش ترشـح كـورتيزول       
) كه اثـر ورزشـهاي   1999). از طرفي در مطالعات كارولين و همكاران (1995ورو، شود(ن مي

دوچرخه سواري و دو را بر ميزان كورتيزول خون ورزشكاران مورد بررسي قرار دادند، كاهش 
و هـا   سطح كورتيزول در نيمه شب و اوايل صبح ورزشكاران ر ا ناشي از تغييرات كاتكولامين

ACTH  ترشح كورتيزول در هنگـام شـروع فعاليـت بـدليل      كه گفته شددانستند. همانطور
و خروج ليپيدها از بافتهاي چربي جهت توليد منـابع  ها  تسريع بخشيدن به متابوليسم چربي

رود با افـزايش تمرينـات هـوازي در     مي ، احتمالافتد مي عضلاني اتفاقهاي  انرژي در سلول
ب افزايش آمادگي قلبي عروقي آزمـودني  بلند مدت افزايش ترشح هورمون كورتيزول به سب

جهت تسريع بخشيدن به روند تجزيه بافتهاي چربي به عنـوان منـابع انـرژي افـزايش پيـدا      
  كرده باشد. 

توان پياده روي و ورزشهاي هوازي را كه همراه با افـزايش   مي تحقيقهاي  با توجه به يافته
جهت كاهش استرس و متغيرهـاي  باشد، در  مي مصرف اكسيژن در مدت زمان انجام فعاليت

شـود بـراي نتيجـه گيـري      مي مربوط به استرس مانند هورمون كورتيزول به كار برد، توصيه
روزمـره افـراد   هاي  بهتر و كاهش فشارهاي روحي و رواني انجام تمرينات ورزشي جزء برنامه

  در بلند مدت قرار گيرد. 

  سپاسگزاري
ان جناب آقاي دكتر پرتويي و معاونـت پژوهشـي   از رياست دانشگاه آزاد اسلامي واحد زنج

واحد مذكور جناب آقاي دكتر  مهدي رهنما  به خاطر حمايت مـالي طـرح حاضـر تشـكر و     
  شود.  مي قدرداني
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