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چکیده
و متاسـفانه مـردم   گردیـده  جهان مردمشهرنشینی و زندگی صنعتی باعث ایجاد تغییراتی در سبک زندگی امروزه ::هدفوزمینه

، تأثیرات منفی بـر روي سـلامت افـراد    يرفتارهايکه بسیاري از این دگرگونیکشور ما نیز از این قاعده مستثنی نیستند، به طوري 
رفعـال یغزنکارکنـان یبر فشار خون و شادکامي(ایروبیک) هوازنیهشت هفته تمرهدف از این تحقیق، بررسی تاثیر . گذاشته است

بود.دانشگاه آزاد اسلامی واحد نورآباد ممسنی
نفـر بودند،کـه از ایـن    50بـه تعـداد  احد نورآباد ممسنی جامعه آماري این تحقیق،کارکنان زن دانشگاه آزاد اسلامی و:بررسیروش

هـا از طریـق   گیري تصادفی به عنوان نمونه در دو گروه کنتـرل و آزمـایش قـرار گرفتنـد. جمـع آوري داده     نفر با روش نمونه22تعداد
تروپومتریـک،ترازوي  ، دستگاه فشـار سـنج،خط کـش آن   71/0با ضریب آلفاي کرونباخ )1998استاندارد شادکامی(آکسفورد،پرسشنامه

پزشکی و تمرینات هوازي نجام گرفت. این تحقیق از نظر هدف، کاربردي و از نظر روش، از نوع نیمه تجربی بود. براي توصـیف داده 
وابسته و tآزمون ، اسمیرنوف -آزمون کولموگروف هاي آماري ها از روشها از روش هاي آمار توصیفی و براي تجزیه استنباطی داده

انجام شده است.19نسخهSPSSکلیه تجزیه و تحلیل آماري در نرم افزارهاي استفاده شده است.ل واریانس چند متغیره تحلی
نتایج  تحقیق نشان داد که هشت هفته تمرین هوازي بر فشار خون سیستول، فشار خون میانگین و شادکامی آزمودنی هـا  یافته ها:

دیاستول تاثیر معنا دار نداشت.تاثیر معنادار داشت ولی بر فشار خون
باتوجه به نتایج حاصل از تحقیق بهتر است که براي سلامتی و تندرستی نیروي انسانی از ورزش هاي هوازي بیشـتر  نتیجه گیري:

کرد.استفاده

تمرین هوازي(ایروبیک)، فشار خون، شادکامی،کارکنان زن، غیر فعالواژگان کلیدي:

مقدمه

سلامت انسان ها بسیار مورد توجه محققان قـرار  امروزه، موضوع 
گرفته است. تعریف سـازمان جهـانی بهداشـت از واژه سـلامت و     
دیگر تعریف ها به نوعی بر بهزیستی همه جانبه انسان تاکید مـی  
ــه ابعــاد جســمی،    ــا ســلامت ب ــدگی مــرتبط ب کننــد. کیفیــت زن
روانشناختی و اجتماعی سلامت تاکیـد دارد و بـه نظـر مـی رسـد      
حیطه مجزا و روشنی است که تحـت تـاثیر عقایـد، احساسـات و     

).1انتظارات فرد قرار می گیرد(
سلامتی و شادابی افراد جامعه بزرگترین پشتوانه هر کشـور بـراي   
پشرفت اجتماعی، اقتصادي و فرهنگی است و هر گونـه سـرمایه   
گذاري مادي یا آموزشی در ایـن زمینـه را بایـد سـرمایه گـذاري      

گروه تربیت بدنی، دانشکده علوم انسانی، دانشـگاه آزاداسـلامی واحـد نورآبـاد ممسـنی،نورآباد      .1
ممسنی،ایران

:omidsafari11@yahoo.comEmailول)ؤ(نویسنده مس*

) عـواملی را در ایجـاد   2003(1لقـی نمـود. مـک کوئویـل    بنیادي ت
سلامتی، شادکامی و سلامت روانی مهم دانسته که یکی از مهـم  
ترین آن ها پرداختن به ورزشی و فعالیت هاي بدنی است. کوپر و 

نشان داده اند کـه تمرینـات  ورزشـی هـوازي تـاثیر      2همکارانش 
ذت از زنـدگی  معنی داري در افزایش،سلامتی جسمانی، شادي و ل

افراد شرکت کننده در تمرینات و فعالیت هاي هوازي بوجود آورده 
است. با توجه به اینکه امروزه به دلایل زیادي بیشتر افراد جامعـه  
دچار فقر حرکتی هستند و پیشرفت تکنولوژي باعث شده است که 
زندگی ماشینی فراگیر شود، ممکن است زنان غیرورزشکار از نظر 

رهاي آمـادگی جسـمانی گرفتـار وضـعیت جسـمانی      تمامی فاکتو
نامناسب شوند و از همه مهمتر دچـار ضـعف در دسـتگاه قلبـی و     

). 2عروقی، تنفس، عضلات و افسردگی شوند(

1.Mackoiel



…اثربخشی تاثیر هشت هفته تمرین هوازي بر فشار/ فصلنامه نسیم تندرستی34

بنابراین، باتوجه به پیشـرفت علـم و تکنولـوژي و صـنعتی شـدن      
مختلف بیماري هايبهابتلاخطرسن،افزایشزندگی و همچنین

و افسردگی در تمامی اقشار مختلف جامعـه و  بالافشارخونمانند
افزایش خواهد بود و با توجه به این که بخـش  حالبویژه زنان در

زیادي از جمیت کشور را زنان به خود اختصاص می دهنـد و ایـن   
قشر نقش مهم و تاثیر گذاري می تواند در خانه ها و حتی سازمان 

پـس بایـد بـه    هاي ورزشی و غیر ورزشـی کشـور داشـته باشـد.     
سلامتی و تندرستی این قشر نگاه ویژه داشت. تا بتوانند نه تنها به 
خانواده  ها بلکه به جامعه خـدمات مفیـدتري و مطلـوب تـري را     
ارائه داد. اما متاسفانه امروزه بدلیل فقر حرکتی ما شـاهد بیمـاري   
هاي جسمی، روحی و روانی در افـراد جامعـه و بخصـوص زنـان     

نقـش  تواندمیمنظمفیزیکیفعالیت هايوهستیم. پس ورزش
دروبیماري ها را داشته باشداینبهابتلابرايکنندهپیش گیري

ورزش در خواهد داد.کاهشراعروقیوقلبیهايبیمارينهایت
نقـش خونی و افسـردگی هسـتند،  فشاريپربهمبتلاکهکسانی
روشـهاي ازکـی یورزشی،فعالیت).1(.کندایفامی توانددرمانی

می محسوبخونی و افسردگیپرفشاريجهت درمانغیردارویی
می آورد،وجودبهکهزیاديبا سازگاري هايهوازيشود. فعالیت

مسن،وجوانافرادفشارخون و ایجاد شادي و نشاط درکاهشبر
).5(مثبت خواهد داشتاثر

نی، از آنجا که یکی از نیازهاي بـارز هـر انسـانی سـلامت جسـما     
شادي و شادکامی است در همین راستا یکی از مـواردي کـه مـی    
تواند سلامتی جسمانی و روانی افراد را تا حد نسبتا زیادي تضمین 
کند سلامتی، شادي و شادکامی است. امروزه تحقیقـات بسـیاري   
نشان می دهد که شادي علاوه بر اینکه ابـزار ارزشـمندي بـراي    

زدیکی بـا سـلامت روانـی و    حفظ سلامت جسمانی است، رابطه ن
بویژه پیشگیري از بروز ناهنجاري هاي روانی دارد. در واقع شادي 
اغلب تاثیر درمانی بـر افـرادي کـه دچـار اخـتلالات عـاطفی یـا        
معلولیت رشد هستند دارد. شادي به افراد این فرصت را می دهـد  
تا ارتباطات اجتماعی، جسمانی و روانی برقرار کنند. اعتقاد بر ایـن 

است که براي سلامتی و شاد زیستن خلق شده ایم، بنابراین بایـد  
بدانیم که  سلامتی و شادي به عواملی بستگی دارد کـه یکـی از   
این عوامل فعال بودن جسمانی و روانـی از طریـق پـرداختن بـه     

).2فعالیت هاي ورزشی می باشد(
امروزه  با توجه به پیشـرفت علـم و تکنولـوژي و فقـر حرکتـی،      

هاي مختلفی براي درمان بیماري هـاي جسـمی، روحـی و    روش
روانی ارائه شده است. به طوري که یکی از این روش هاي بسیار 
موفق، درمان به وسیله فعالیت هـاي ورزشـی بخصـوص فعالیـت     
هاي ورزشی هوازي( ایروبیک) می باشد. چـرا کـه فعالیـت هـاي     

اد ارتبـاط  ورزشی هوازي( ایروبیک ) با شرایط جسمی و روانی افر
نزدیکی دارد و این ارتباط از طریق تعامل افراد بـا ورزش امکـان   
پذیر خواهد بود، لذا در این تحقیق پژهش گر جهت رویـارویی بـا   
بیماري هاي جسمی، روحی و روانی کـه منشـا اصـلی آن را مـی     

توان در فقر حرکتی و بخصوص در محیط هاي کاري دانست، در 
به نقش موءثر  فعالیت هاي بـدنی  جستجوي آن است، تا با توجه

و ورزش هاي هوازي( ایروبیک) جهـت بهبـود ایـن بیمـاري هـا،      
دریابد که زنان غیرفعالی که در تمرینات هوازي( ایروبیک) شرکت 
می کنند در مقایسه با زنانی که در این تمرینات شرکت نمی کنند 
در چه سطحی از سلامت جسمی، روحی و روانی قـرار دارنـد. بـر    

ین اساس در تحقیق حاضر محقق در جستجوي یـافتن پاسـخی   ا
براي این سوال است که آیا انجام تمرینات مـنظم ورزش هـوازي   
(ایروبیک) بر روي کنترل فشار خون، شـادکامی و سـلامت روان   
کارکنان زن غیرفعال دانشگاه آزاد اسلامی واحد نورآبـاد ممسـنی   

تاثیر دارد یا خیر؟ 

روش بررسی

تحقیق حاضر از نوع کاربردي است زیـرا  ،دف تحقیقبر اساس ه
بهبود وضعیت  بیمـاري هـاي   که در این تحقیق، محقق به دنبال

فشار خون بالا ، اضـطراب و افسـردگی در کاکنـان زن غیرفعـال     
دانشگاه آزاد اسلامی واحد نورآباد ممسنی می باشد. و از آنجا کـه  

یر فالیـت  در این تحقیق، محقق بـه دنبـال مشـخص کـردن تـاث     
هوازي ایروبیک بر  فشار خون و شادکامی آزمودنی ها بوده است. 

نیمـه  لذا این تحقیق بر اسـاس روش تحقیـق از نـوع تحقیقـات     
و تجربی با طرح پیش آزمون و پس آزمـون بـا دو گـروه تجربـی     

.بوده استکنترل 
پژوهش را تمـامی کارکنـان و اسـاتید زن غیـر     اینآماريجامعه
نفـر  50به تعـداد  آزاد اسلامی واحد نورآباد ممسنی دانشگاه فعال 

نفـر بـراي تحقیـق مطالعـه     20کـه از ایـن تعـداد    تشکیل دادند
مقدماتی جهت تعیـین پایـایی ابزارهـاي انـدازه گیـري مشـارکت       

نفر  به صورت نمونه گیـري  22نفر باقیمانده تعداد 30و از کردند
نفر 11م به تعدادتصادفی در دو گروه تمرین و کنترل  که هر کدا

بودند با محقق همکاري کردند. در این تحقیق منظور از زنان غیر 
فعال که در تحقیق مشارکت داشتند، کسانی بودنـد کـه بـه طـور     
منظم در فعالیت هاي ورزشی شرکت نداشـتند و چـون بـه طـور     
منظم حداقل یک یا دو جلسه در هفته فعالیت ورزشی انجام نمـی  

غیر فعال قرار گرفتند. دادند در گروه افراد
ابزارهایی که در این تحقیق بـراي انـدازه گیـري شـاخص هـاي      

مختلف مورد استفاده قرار گرفته اند عبارت است از: 
پرسشـنامه  . 2، دستگاه فشارسـنج سـاخت کشـور آلمـان    . 1

سالن ورزشی جهت انجـام تمرینـات   . 3، شادکامی آکسفورد
، )قدسنج( قدتعیینبرايآنتروپومتريکشخط. 4، ایروبیک

گـرم  1/0، ساخت آلمان با دقت SECAترازوي پزشکی . 5
ها.براي اندازه گیري وزن آزمودنی

براي جمع آوري داده هاي مـورد نیـاز ایـن پـژوهش از دو روش     
استفاده شده است:                                                
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روش براي جمع آوري در این روش کتابخانه اي و اینترنت:-الف 
داده هاي مورد نیاز در خصوص مبانی نظري و پیشینه تحقیـق از  
کتاب ها، پایان نامه ها، نشریات داخلی و خارجی و جهت دستیابی 

مختلـف  به مقالات مرتبط با موضوع تحقیق از سایت هاي علمی
استفاده شده است و محقق با مراجعه بـه کتابخانـه هـا و مراکـز     

نشگاه ها اطلاعات مورد نیاز خود را گردآوري کرده علمی مانند دا
است.                                                                       

با توجه بـه اهـداف تحقیـق و جهـت صـرفه      روش میدانی:-ب 
طـرح  جویی در زمان و هزینه کار در این تحقیـق از پرسشـنامه و  

اسـتفاده  تجربـی  کنتـرل و  گروه پیش آزمون و پس آزمون با دو 
شده است. 

در تحقیق حاضر در گام نخست با استفاده از مطالعه منابع موجود، 
شادکامی آکسفورد انتخاب شد. این پرسشـنامه  استاندارپرسشنامه 

ره گذاري شده بـود. در گـام   بر مبناي مدل پنج ارزشی لیکرت نم
بعد سوالات پرسشنامه ها براي تعیین روایی صـوري و محتـوایی   
مورد ارزیابی تعدادي از متخصصان تربیـت بـدنی کشـور در ایـن     
زمینه قرار گرفت. بعد از این مرحله به منظـور دریافـت اطلاعـات    
جامعه آمـاري و اعتباریـابی و پایـایی سـنجی پرسشـنامه هـا بـه        

اد اســلامی واحــد نورآبــاد ممســنی مراجعــه و انجــام  دانشــگاه آز
هماهنگی هاي لازم با  حوزه ریاسـت و حراسـت ایـن دانشـگاه،     
پرسشنامه ها  در سه نوبت بین آزمودنی ها توزیـع  و جمـع آوري   
شد: در مرحله اول براي انجام مطالعه مقـدماتی و تعیـین پایـایی    

ها فر از آزمودنین20نسخه از پرسشنامه ها بین 20پرسشنامه ها، 
که به صورت تصادفی از بین جامعه آماري انتخاب شدند توزیـع و  

روز 15جمــع آوري گردیــد، در مرحــل بعــد مجــددا بعــد از      
نفر قبلی به منظور باز آزمایی توزیـع و  20ها بین همان پرسشنامه

جمع آوري شد. و در مرحله سـوم پرسشـنامه تاییـد شـده از نظـر      
مودنی ها  در گروه هاي کنتـرل و آزمـایش   ضریب پایایی، بین آز

در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون توزیع  و جمع آوري شـد.  
لازم به توضیح است که به منظور کاهش تاثیر متغیرها ي مخـل  

در تحقیق، توسط محقق موارد زیر براي کنترل آن ها انجام شد:                                           
با ظاهري مناسب، خوانا و منظم طراحی  شد، تا از عدم پرسشنامه 

پاســخگویی آزمــودنی هــا  بــه پرسشــنامه هــا جلــوگیري شــود.  
پرسشنامه ها بدون نام طراحی  شد تا آزمودنی ها بدون نگرانی از 
شناسایی شدن، واقعی ترین نظرات خود را بیان کنند. همچنین به 

نهـا محرمانـه خواهـد    آزمودنی ها اطمینان داده شد که اطلاعات آ
بود.

بــا توجــه بــه ارزش هــا و نگــرش هــاي اجتمــاعی و فرهنگــی،  
پرسشنامه ها و نحوه امتیازگذاري آن ها به صورتی طراحـی شـد   
که عامل سوگیري در پاسخ به پرسشنامه ها از میان برداشته شود. 

ــتباه و اب  ــوگیري از اش ــراي جل ــردن   ب ــل ک ــوه تکمی ــام در نح ه
در یک نامه توجیهی دسـتور العمـل لازم در ابتـداي    ها پرسشنامه

پرسشنامه ها آورده شده بود.در همین نامه به دلیل انجام پژوهش 
اشاره شده بود تا شرکت کنندگان با درك اهمیت کار، سـوالات را  

در نهایت با توجه به روش.با انگیزه و همکاري بیشتر پاسخ دهند
و به روش نیمـه تجربـی   کاربردي نوعازپژوهش کهاینتحقیق

بوده و کنترل با طرح پیش آزمون و پس آزمون با دو گروه تجربی 
دستکاري متغیر مستقل از هر دو گروه بـا توجـه بـه    . قبل ازاست

آمـد. پـس از آن هـر دو    متغیرهاي وابسته پیش آزمون به عمـل 
هفتـه  هشتپس از و گرفتندگروه تحت تأثیر متغیر مستقل قرار 

در ایـن تحقیـق بـا توجـه بـه      آمـد. مون به عمـل تمرین پس آز
غیرفعال بودن آزمودنی ها، هشت هفته تمـرین و هـر هفتـه سـه     
جلسه و زمان تمرین چهل و پنج دقیقـه مـی باشـد . هـر جلسـه      

گرم کردن و حرکات کششی بـه همـراه   دقیقه 10تمرینی شامل 
دقیقه زمان اصلی تمرین بود که این تمرین بـه روش اضـافه   45
درصـد حـداکثر   50انجام گرفت، شدت تمرین در جلسـه اول  بار 

درصد حداکثر 70که تا هفته هشتم این میزان به بودضربان قلب 
،درصـد افـزایش یاقـت   5ضربان قلب رسید یعنـی هـر دو هفتـه    

بدیهی است در خلال مدت زمـان تحقیـق اصـل اضـافه بـار بـه       
صورت افزودن بر شدت تمرین رعایت شده است.

آزمـون  ژوهش، پژوهش گر از آمارهاي اسـتنباطی ماننـد   در این پ
هـا،  توزیـع داده بودننرمال براي  تعیین اسمیرنوف -کولموگروف 

ها از آزمون لـون،  هاي توزیع دادهبراي تعیین برابر بودن واریانس
جهت مقایسه اثر بخشی تمرینات هوازي درون گروهی از آزمـون  

t ها با استفاده از دادهت که لازم به توضیح اسشده است.وابسته
.ه استشدلیو تحلهیتجز19نسخهSPSSنرم افزار 

هایافته

هـاي  نشان می دهد کـه شـاخص  1شماره نتایج حاصل از جدول
آماري داده هـاي مربـوط بـه متغیرهـاي تحقیـق در  دو  مرحلـه       

آزمون در گروه کنترل و تجربی چگونه بوده است.
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هاي آماري داده هاي مربوط به متغیرهاي تحقیق در  دو مرحله آزمونشاخص:)1شماره (جدول

مراحل آزمون
متغیر

پس آزمونپیش آزمون
انحراف استانداردمیانگینانحراف استانداردمیانگین

81/1175/072/1078/0تجربیفشار خون سیستولی
90/1120/181/1187/0کنترل

36/767/009/753/0تجربیدیاستولیفشار خون 
45/768/045/752/0کنترل

59/958/090/862/0تجربیمیانگین فشار خون
59/966/068/951/0کنترل

31/226/092/245/0تجربیشادکامی
20/233/027/214/0کنترل

ر فشابین میزان نشان می دهد که 2شماره نتایج حاصل از جدول
تفـاوت  پیش آزمـون و پـس آزمـون   مرحلهدو در یستولیخون س

وجود دارد و این تفاوت از لحاظ آماري معنادار می باشد. به عبارت 

فشـار خـون   میزانبر ایروبیک) تمرین هوازي(هشت هفتهدیگر 
.)>05/0p(ی تأثیر مثبت و معنادار داردستولیس

ی در مراحل پیش آزمون و پس آزمون ستولیفشار خون سمیزان نتایج تی وابسته جهت تفاوت:)2شماره (جدول

شاخص آماري
اختلاف انحراف معیارمیانگینیستولیفشار خون س

سطح معنی درجه آزاديآمارهtمیانگین
(P)داري

81/1175/009/116/510001/0پیش آزمون 72/1078/0پس آزمون

فشار بین میزان می دهد که نشان3شماره نتایج حاصل از جدول
تفاوت معنا پیش آزمون و پس آزمونمرحلهدو در دیاستولیخون 

تمـرین هـوازي(  هشـت هفتـه  دار وجود ندارد. به عبـارت دیگـر  

دیاسـتولی تـأثیر معنـادار نـدارد     فشـار خـون   میـزان بر ایروبیک) 
)05/0p<(.

دیاستولی در مراحل پیش آزمون و پس آزمونخون فشار نتایج تی وابسته جهت تفاوت میزان :)3(جدول شماره

شاخص آماري
اختلاف انحراف معیارمیانگینیستولیفشار خون س

سطح معنی درجه آزاديآمارهtمیانگین
(P)داري

36/70/7627/015/110277/0پیش آزمون 09/753/0پس آزمون

فشار میزان بین نشان می دهد که 4شماره نتایج حاصل از جدول
تفاوت وجـود دارد و  پیش آزمون و پس آزمونمرحلهدو در خون 

این تفاوت از لحاظ آماري معنا دار مـی باشـد. بـه عبـارت دیگـر      

تـأثیر  فشار خـون  میزانبر ایروبیک) تمرین هوازي(هشت هفته
.)>05/0p(مثبت و معنادار دارد 

در مراحل پیش آزمون و پس آزمونفشار خون نتایج تی وابسته جهت تفاوت میزان :)4(جدول شماره

ص آماري شاخ
اختلاف انحراف معیارمیانگینیستولیفشار خون س

سطح معنی درجه آزاديآمارهtمیانگین
(P)داري

59/958/068/075/310004/0پیش آزمون 90/862/0پس آزمون

بین میـزان  نشان می دهد که که5شماره نتایج حاصل از جدول
تفـاوت وجـود   پیش آزمون و پـس آزمـون  مرحلهدو در شادکامی
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دارد و این تفاوت از لحاظ آماري معنادار می باشد. به عبارت دیگر 
تـأثیر  شـادکامی میـزان بـر  (ایروبیک) تمرین هوازيهشت هفته

.)>05/0p(مثبت و معنادار دارد

در مراحل پیش آزمون و پس آزمونج تی وابسته جهت تفاوت میزان شادکامینتای:)5(جدول شماره

شاخص آماري
اختلاف انحراف معیارمیانگینیستولیفشار خون س

سطح معنی درجه آزاديآمارهtمیانگین
(P)داري

10003/0- 94/3- 31/226/060/0پیش آزمون 92/245/0پس آزمون

گیريبحث و نتیجه

ج حاصل از تحقیق حاضر، تفاوت درون گروهی در فشار خون نتای
را بعد از هشت هفته در گروه تمرین هوازي (ایروبیـک)  سیستولی

نشان داده است، علاوه بر این تفاوت بین گروهی در فشـار خـون   
سیستولی پس از هشت هفته برتري گروه تجربی نسبت به گـروه  

ن گفـت کـه یکـی از    کنترل را نشان داده است. بنابراین می تـوا 
تداوم فعالیت مـی باشـد   دلایل اصلی کاهش فشارخون سیستولی

که ما در این تحقیق این تداوم را در گروه تجربی مشاهده کردیم 
که این موضوع تایید کننده تغییر بیشتر در ایـن گـروه نسـبت بـه     

5/0تا 15گروه کنترل نیز بوده است. در تأیید این موضوع افزایش 
به دنبال تمرینات مختلـف  حداکثر ضربان قلبادیردرصدي در مق

تناوبی در مدت کوتاه  توسط بعضی از پژوهش گران مانند دویـدو  
). 3و4اســت()2010) و کرنیلســون و همکــاران( 2005هــوپکین (

بـا انجـام   یکی دیگر از علل کاهش فشـار خـون ایـن اسـت کـه      
ع تمرینات منظم هوازي پلاسماي خون از جلسه اول تمرین شـرو 

به افزایش می کند و بدون در نظر گـرفتن عوامـل دیگـر باعـث     
شـود.  افزایش برونده و متعاقب آن موجب افزایش فشار خون مـی 

اما از طرف دیگر تمرین هوازي منظم با افزایش پلاسـما موجـب   
شـود و نیـز در اثـر تمـرین مـنظم      کاهش ویسکوزیته خـون مـی  

ایـن دو عامـل   کنـد کـه  ها افزایش پیدا میخاصیت ارتجاعی رگ
). قطـر یـک رگ خـونی در    5شـوند( باعث کاهش فشار خون می

میان تمام عوامل، مهمترین نقش در تعیین میزان جریان خون در 
بـراي  شایع تـرین مکانیسـم توضـیح داده شـده    ).  6رگ را دارد (

اثر روي شـبکه عصـبی   کاهش فشار خون در اثر تمرین ورزشی،
)،1389اننــد رحیمیــان (بعضــی از مطالعــات مســمپاتیک اســت. 

نشان )2009) و نوریس (2007استوبل و همکاران()،200ریگلان(
داد است که کاهش تون آدرنرژیک با کاهش فشار خـون همـراه   

از میزان کـاتکولامین هـاي سـرم بـه عنـوان نشـانه تـون        .است
آدرنرژیک در تعدادي از این مطالعات استفاده شـده بـود. کـاهش    

کانیسم هاي مختلف باعث افـزایش فشـار   تون سمپاتیک که با م
خون می شود احتمالا از مهمترین علل کـاهش فشـار خـون بـه     
وسیله ورزش است. کاهش مقاومت محیطی نسـبت بـه انسـولین    
یکی دیگر از مکانیسـم هـاي احتمـالی اسـت. ورزش بـا کـاهش       

مقاومت محیطی نسبت به انسولین باعث کـاهش انسـولین سـرم    
). 1،7،8،9(می شود

اهش وزن ایجاد شده به وسیله ورزش نیز یکی از مکانیسم هاي ک
احتمالی مطرح شده است که احتمالا کاهش چربی بدن رکن مهم 

مانند رحیمیـان  از مطالعاتبعضیاین کاهش وزن است. هر چند 
مـاه  هجدهنشان می دهد که کاهش فشار خون همراه با )1389(

میزان کـاهش وزن اسـت   برنامه تغذیه اي و پیاده روي وابسته به 
امروزه .)1(اما ضرورتا کاهش درصد چربی بدن در آن مؤثر نیست

ارتباط بین کاهش وزن و کاهش فشار خون قطعی نیست زیـرا در  
بررسی هاي انجام شده تمامی بیمارانی که کاهش وزن داشته اند 
کاهش فشار خون را نشان ندادند و همچنین همه بیمارانی که به 

آنها کاهش فشار خـون ایجـاد شـده کـاهش وزن     طور قطعی در 
.نداشته اند

پاسخ ریلاکسیشن که به صورت افت فشـار خـون بعـد از ورزش    
؛ مکانیسم احتمالی دیگري می باشد. مطالعات اخیـر شدهمشخص 

نشــان داده انــد کــه سیســتم عصــبی مرکــزي و توســط هــافمن
سرتونرژیک که با واسـطه اپیوئیـدهاي درونـزا پاسـخ مـی دهنـد       

نتایج همچنینممکن است نقش کلیوي در این پاسخ بازي کنند. 
نشان داد در افرادي که بعد از جلسات ورزش هـوازي  این مطالعه 

درصد کاهش در 40با شدت متوسط کاهش فشار خون داشته اند 
نتـایج  عـلاوه بـر ایـن    ترافیک عصب سمپاتیک ایجاد شده است. 

دادنشان هافمنیلهانجام شده به وسدیگریک سري از مطالعات
که هر دو مکانیسم محیطی و مرکزي درگیر در فعالیـت راه هـاي   

زا، بـه عنـوان جلـوگیري کننـده     سرتونرژیک و اپیوئیدهاي درون
سیستم عصبی سمپاتیک و در نتیجه به عنوان کاهنده فشار خون 

.عمل می کنند
در مورد نقـش بارورسـپتورهاي شـریانی در کنتـرل فشـار خـون       

که آیا ورزش طولانی مدت بـر روي  ظر وجود دارد. ایناختلاف ن
بارورسپتورها اثر دارند و عمل این رسپتورها در اثر این فعالیت هـا  
افزایش یا کاهش می یابد اختلاف نظر است. اما مطالعات متعـدد  
نشان داده است که ورزش مداوم کنترل بارو رفلکس را خفیـف و  

نتیجه باعث کاهش فشار ترافیک عصب سمپاتیک را کم کرده در 
.خون می گردد

تغییرات ساختمانی و آنابولیک اولیه در عـروق محیطـی (افـزایش    
نسبت دیواره به قطر داخلی شریانچه هـا) در پاسـخ بـه افـزایش     



…اثربخشی تاثیر هشت هفته تمرین هوازي بر فشار/ فصلنامه نسیم تندرستی38

گذراي فشار خـون، مـی توانـد باعـث افـزایش مقاومـت عـروق        
محیطی گـردد. کـه مکانیسـم پـاتوفیزیولوژیکی دیگـري جهـت       

ون است. همچنین افزایش گذرا در مقاومـت کـل   افزایش فشار خ
عروق محیطی باعث تغییرات مرکزي در برون ده قلب می گـردد  
که در افزایش فشار خون مؤثرند. نشان داده شده است کـه طـی   

حـداکثر ضـربان   درصـد 50-60ورزش با شدت پایین تا متوسط (
.شودقلب) یک اثر کاهنده بر روي فشار خون دیاستولی ایجاد می

احتمالا در ورزشهاي با شدت کم، قبل از آنکه فشـار کـاري بـالا    
منجر به افزایش قابل ملاحظه برونده قلبی شود، یک کـاهش در  
مقاومت محیطی کل عروق رخ می دهد که باعث این فشار خون 

.می شود

یکی دیگر از اثرات ورزش در کاهش فشار خون تأثیر بـر نسـبت   
ي ایزوتونیـک مـی توانـد    رشته هاي سمپاتیک اسـت. ورزش هـا  

باعث کاهش نسبت به این رشته ها گردند که حساسیت نسبت به 
انسولین را افزایش داده در نتیجه فشار خون را کـم مـی کنـد در    
مجموع مکانیسم هاي مختلفی اثر ورزش را در کاهش فشار خون 
حالــت اســتراحت توضــیح مــی دهنــد کــه شــامل کــاهش تــون 

ح انسولین سرم، ضعیف شدن سمپاتیک، کاهش وزن، کاهش سط
بارورسپتورها، ترشح اپیوئیـدهاي درون زا و تغییـرات در مقاومـت    

(پایگاه خبري تحلیلی سلامت پرس) .عروق سیستمیک می باشند
، دویـد و  1389رحیمیـان  نتایج تحقیق حاضر با نتـایج تحقیقـات   

ــو )2010) و کرنیلســـون و همکـــاران( 2005هـــوپکین ( همسـ
).1،3،4بود(

حقیق حاضر تفاوت درون گروهی در فشار خون دیاسـتول  نتایج ت
را بعد از هشت هفته در گروه تمـرین هـوازي( ایروبیـک )نشـان     
نداده است، همچنین تفاوت بین گروهی در فشار خون دیاسـتولی  
بین گروه تمرین و کنترل مشاهده نشده اسـت. در حـین تمـرین    

ل بـدون  یابد، فشار خون دیاستوهوازي مقاومت عروق کاهش می
یابد. بنابراین ورزش هوازي با شـدت پـایین   تغییر و یا کاهش می

محرك قوي براي افزایش فشـار خـون دیاسـتولی و متعاقـب آن     
کاهش فشار خون در اثر سازگاري با تمرین نیست. نتایج تحقیـق  

) و گیلجـنس  2004حاضر با نتیجه تحقیق برونساهان و همکاران(
و تحقیـق غیـر همسـویی در    همسو می باشد)2006(و همکاران

نتایج تحقیق حاضر تفـاوت  . )11و 10(این زمینه پیدا نشده است
درون گروهی در فشار خون متوسط را بعد از هشت هفته در گروه 
تمرین هوازي(ایروبیک) نشان داده است، علاوه بر این تفاوت بین 
گروهی در فشار خون متوسط پس از هشت هفتـه برتـري گـروه    

سبت به گروه کنترل نشان داده است. فرمول محاسـبه  تجربی را ن
فشار خون متوسط به صورت زیر است: 

فشار خون سیستولی)} + فشار خـون  -/(فشار خون دیاستولی3{
دیاستولی= (میلیمتر جیوه) فشار خون متوسط سرخرگی 

با توجه به فرمول، مکانیسم هاي افزایش و کـاهش فشـار خـون    
شار خون متوسط نیز کاربرد دارد. سیستول و دیاستول براي ف

نتایج تحقیق حاضر تفاوت درون گروهـی در میـزان شـادکامی را    
بعد از هشت هفته در گـروه تمـرین ایروبیـک نشـان داده اسـت،      
علاوه بر این تفاوت بین گروهی در میزان شادکامی پس از هشت 
هفته برتري گروه تجربی را نسبت به گروه کنترل نشان داده شده 

هاي جسـمی بـر فعالیـت    فعالیت.بنابراین می توان گفت کهاست
که در واقع واسطه نورو ترانسمیتورها انتقال دهنده هاي عصبی یا 

تاثیر گذار هاي عصبی هستندهاي عصبی بین نورون ها یا سلول
هـاي روانـی   که فعالیت متفـاوت آنهـا حالـت   می باشد به طوري

وتونین یک واسطه عصبی متفاوت و متنوعی را به همراه دارد. سر
است که در تنظیم خلقیاتی نظیر احساس امیـد، لـذت از زنـدگی،    
تنظیم خواب، علاقه به کار و چندین ویژگی مثبـت دیگـر نقـش    
اساسی دارد که فعالیت ورزشی به تشدید فعالیت این واسـطه و در  

از سـوي  نتیجه رفع نشانه هاي اخـتلال افسـردگی مـی انجامـد.    
مخدر طبیعی در بدن انسان به نـام آنـدروفین   دیگر یک نوع ماده

ترشح می شود که فعالیت جسمی، ترشح این ماده را تشدید کرده 
و با این وصف فرد با بهره مند شدن از این ماده احساس شـادابی  

هـا تـاثیر   ترشح آنـدروفین با افزایشورزش .و امیدواري می کند
ط و سـر زیادي بر بخش لذت مغـز دارنـد و باعـث افـزایش نشـا     
ورزش و زندگی و از سویی رفع نشانه هاي افسردگی مـی شـوند.  

فعالیت بدنی به افزایش سطح سروتنین در بدن و بـالطبع کـاهش   
اختلال افسـردگی از  نشانه هاي اختلال افسردگی منجر می شود.

پیامدهاي کاهش سطح سروتنین در بـدن اسـت کـه سـطح ایـن     
سـروتنین یـک   ی یابـد. هورمون با انجام فعالیت بدنی افزایش م ـ

عصب رسانه یا ناقل عصبی است که در زمان فعالیت ورزشی آزاد 
می شود.یکی از نشانه هاي معمـول اخـتلال افسـردگی احسـاس     
عدم تسلط و کنترل بر خود در شـخص افسـرده اسـت کـه ایـن      
احساس منفی با انجام فعالیت ورزشی تعدیل می شود، همچنـین  

به ایجـاد و  یله آمادگی جسمانیبوساز سوي دیگر فعالیت جسمی
مـواد  . افزایش حس خود ارزشی در بیماران افسرده منجر می شود

افیونی درونی به طور عادي در بدن ساخته می شـود و کـارکردي   
شادي بخش دارد که در فـرد ورزشـکار ایـن مـواد و کـارکرد آن      
ــت    ــدنی در تنظــیم فعالی ــت ب ــد. ورزش و فعالی ــزایش مــی یاب اف

رهاي سه گانه و کاهش نشانه هاي افسردگی نقـش  نوروترانسمیت
اساسی دارد.سروتونین، نوراپی نفرین و دوپامین، سه ناقل شیمیاي 
مهم در بدن هستند که تنظیم نبودن فعالیت آنها بروز نشانه هاي 
افسردگی را به همراه دارد و ورزش کردن در تنظیم فعالیـت ایـن   

د.ناقلهاي شیمیایی نقش مهی ایفا می کن
) و 2003، مارتینس()1385توسط گایینی(از سوي دیگر مطالعاتی 

کـه نشـان مـی    اسـت  صورت گرفته )2006موسیس و همکاران(
دهند فعالیت اوپیوییدهاي درونی که نشاط آور بوده و توسط ارگان 
هاي مختلف بدن ترشح می شوند، از طریق ورزش کردن افزایش 

ن اختلال افسـردگی  یافته و همین امر می تواند در خصوص درما
می توان این گونه نتیجه گیري بنابراین نقش مهمی داشته باشد.
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کرد که اگر ورزش به صورت منظم و اصولی انجام شود در تنظیم 
هاي شیمیایی و هم چنین افزایش فعالیت برخی از هورمـون ناقل

هاي نشاط آور و در نتیجه درمان افسردگی نقش مهمـی خواهـد   
ــت ــق،   .)13و 12، 5(داش ــل از تحقی ــایج حاص ــه نت ــه ب ــا توج ب

پیشنهادات کاربردي زیر توصیه می شود:
با توجه به نقش موثر تمرینات هوازي(ایروبیک) در افزایش سطح 
سلامت فیزیکی، روحی و روانـی پیشـنهاد مـی شـود امکانـات و      

)ترویج ورزش هاي هـوازي (ایروبیـک  فرهنگ سازي لازم جهت
در تمام  کشور انجام شود.

ا توجه به این که انجام تمرینات هوازي( ایروبیـک) بـه صـورت    ب
مداوم موجب افزایش سطح سـلامت جسـمی و روانـی جامعـه و     
کاهش هزینه هاي درمانی در کهن سالی می شود، بـراي کمـک   
به اقتصاد جامعه و افزایش سن ابـتلا بـه بیمـاري هـاي قلبـی و      

اه هـا، عروقی پیشنهاد می شود ایـن ورزش در مـدارس و دانشـگ   
سازمان هاي اداري نیز بیشتر ترویج شود.

در نهایت با توجه به نقـش مـوثر تمرینـات هـوازي بـر شـادي و       
شادکامی پیشنهاد می شود که  براي اینکه جامعه اي شاد و بالنده 
داشته باشیم، هر یک از  افراد جامعـه در هفتـه حـداقل یـک یـا      

امعـه اي شـاد و   دوجلسه به انجام تمرینات هوازي بپردازنـد تـا ج  
ایمن داشته باشیم.
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