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از آن بر فشارخون استراحت دانشجویان تأثیر یک دوره تمرین هوازي و یک دوره بی تمرینی پس
آباددختر غیر ورزشکار شهرستان خرم
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70مسلسل / 95مستانز/ 4شماره / دهم هجدوره / یافته 

27/11/95: پذیرش مقاله1/10/95: دریافت مقاله
6هفته تمـرین هـوازي و   10تأثیرهدف تحقیق حاضر تعیین .ر ارتقاي عملکرد قلب و عروق داردفعالیت ورزشی نقش مهمی د:مقدمه

.بودغیر ورزشکارهفته بی تمرینی بر فشارخون استراحت دانشجویان دختر سالم 
داوطلبانـه  صـورت بـه 30/22±7/1ی با میـانگین سـن  غیر ورزشکاردانشجوي دختر 27تحقیق نیمه تجربی نیدر ا: اهمواد و روش

هفتـه  10پـس از  . درصد ضربان قلب بیشینه شرکت کردند80تا 55جلسه با شدت 3ايتههف،ايهفته10انتخاب شدند و در برنامه تمرینی 
قبل از شروع دوره تمرین هوازي، پس از دوره تمرین و همچنین پـس از  .هفته در بی تمرینی به سر بردند6تمرین هوازي، افراد مورد مطالعه 

.شدگیرياندازهمدل ریشتر ايجیوهفشارسنجوسیلهبه،افراد مورد مطالعهاستراحتفشارخوندوره بی تمرینی 
و همچنـین در پـس   1افراد مورد مطالعه در پیش آزمون و پس آزمـون  سیستول استراحتفشارخوننشان داد که بین نتایج:هایافته

اخـتلاف  هـا آزمـون افراد مورد مطالعه در این دیاستول استراحتفشارخونوجود دارد، ولی در داريمعنیاختلاف 2و پس آزمون 1آزمون 
.وجود نداردداريمعنی
باشدمؤثراستراحت فشارخونبر تواندمیهفته بی تمرینی پس از آن 6هفته تمرین هوازي و 10: گیريبحث و نتیجه.
دانشجویان دخترفشارخونتمرین هوازي، بی تمرینی، : هاي کلیديواژه ،.
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مقدمه
مکانیزه شـده زنـدگی جوامـع شـهري در     رشد صنعتی و

هـاي روزانـه افـراد    یکصد سال گذشته موجب شده تا فعالیت
هاي شـغلی و روزمـره بـا    و در واقع فعالیتابدبسیار کاهش ی

توانـایی فـرد در اجـراي    . حداقل فعالیـت بـدنی انجـام شـود    
هاي مختلـف  ي ورزشی به کارایی و عملکرد دستگاههافعالیت

بـا تمرینـات   .عروقی بسـتگی دارد -دستگاه قلبیبدن ازجمله
مدت، فشارخون استراحت دستخوش ورزشی منظم و طولانی

-چنین تغییراتی را پدیده سـازگاري قلبـی  . شودتغییراتی می
تغییـرات فیزیولوژیـک   و عروقی در پاسخ به تمرینات ورزشی 

اند کـه فعالیـت   تحقیقات بسیاري نشان داده). 1-4(د نامنمی
راحت ایجاد کنـد،  تواند تغییراتی در فشارخون استورزشی می

توانـد موجـب   پـس از تمـرین نیـز مـی    همچنین بی تمرینی 
اثرات حاصل از تمرین و برگشت تغییرات ایجاد شـده  کاهش

نشـان  و همکـاران تجونا ). 5-8(به حالت قبل از تمرین شود 
بـار تمـرین تنـاوبی هـوازي و فعالیـت      3اي ند کـه هفتـه  داد

هفتـه موجـب   16بـه مـدت   تداومی متوسط روي نوار گردان
کاهش فشارخون بیمـاران سـندرم متابولیـک و نیـز کـاهش      

در ). 9(شـود  فشارخون دیاستولی تنها در گـروه تنـاوبی مـی   
ساعت پس 74مطالعه حسینی و همکاران فشارخون بیماران 

ی و هـوازي تنـاوبی روي   فعالیت هـوازي تـداوم  دقیقه40از 
گـائیینی و همکـاران  ). 10(سنج کـاهش یافـت   دوچرخه کار

هفتـه بـی   6هفته تمرین هوازي تنـاوبی و  8نشان دادند که 
دار در فشـارخون سیسـتول   تمرینی موجب عدم تغییر معنـی 

استراحت و فشارخون دیاستول استراحت افراد مورد مطالعـه  
تواند باعث کاهش اندکی به بدنی منظم میفعالیت).11(شد 

ــزان  ــی2می ــر فشــارخون سیســتول و  میل ــوه در ه ــر جی مت
دیاستول در افراد با فشارخون طبیعی شود، از طرفی کنتـرل  

توانــد از ایجــاد عوامــل فشــارخون در محــدوده طبیعــی مــی
عروقــی و -هــاي قلبــی خطــرزاي پــر فشــارخونی و بیمــاري

).1(یا آنها را به تعویق بیندازد هاي مغزي پیشگیري و سکته
با توجه به اینکه تأثیر تمرین بر فشارخون افـرادي کـه داراي   

)12-14(پر فشارخونی هستند مورد بررسی قرار گرفته است 
از طرفی اطلاعات محدودي در حیطه فشارخون اسـتراحت  و 

زنانی که فشـارخون طبیعـی دارنـد وجـود دارد، ایـن سـؤال       
ازگاري کسـب شـده بـر اثـر تمـرین در      سآیا مطرح است که 

توانـد بـا   فشارخون استراحت دختران سالم غیر ورزشکار مـی 
از سوي دیگر به .یا خیردستخوش تغییرات شودقطع تمرین

حیطه، انجـام تحقیقـی   نیدر ادلیل وجود اطلاعات متناقض 
باشد، بنابراین در این مطالعه تـأثیر  ناپذیر میتکمیلی اجتناب

هفته بی تمرینـی پـس از آن بـر    6ین هوازي و هفته تمر10
فشارخون استراحت دانشجویان دختـر سـالم غیـر ورزشـکار     

.استی شدهبررس

هامواد و روش
در بین دانشجویان دانشـگاه لرسـتان   رسانیاطلاعپس از 

داوطلب به شرکت در تحقیق بودنـد کـه   دانشجوينفر 142
دامنـه سـنی   غیر ورزشـکار بـا   دختر سالميدانشجونفر 27
.نمونه انتخـاب شـدند  عنوانبهداوطلبانه طوربهسال 25-20

-رد مطالعه داشتن سلامت کامل قلبـی ملاك انتخاب افراد مو
هاي ورزشـی  ابقه فعالیتعروقی، نداشتن بیماري و نداشتن س

بـا  . نیمـه تجربـی بـود   صـورت بـه یطـرح تحقیق ـ . منظم بود
سیسـتولی و  فشارخوناستاندارد بالینی هايروشاستفاده از 

دقیقـه و  5بـار در فاصـله   3دیاستولی در حالت اسـتراحت و  
هنگام صبح در سه مرحله قبل از شروع تمرین هـوازي، پـس   

هفته بی تمرینـی پـس   6هفته تمرین هوازي و پس از 10از 
فشـارخون افـراد مـورد مطالعـه بـا      . شدگیرياندازهاز تمرین 
گیـري شـد،   ر انـدازه ریشـت مـدل ايجیـوه فشارسنجدستگاه 
ــپس  ــد س ــاي ق ــر متغیره ــا مت ــرازوي  ب ــا ت ــواري و وزن ب ن

.شدگیرياندازهآزمایشگاهی 
هفته 10برنامه تمرین هوازي به این صورت بود که مدت 

اي در دقیقه70تا 60هفته و به مدت دربه تعداد سه جلسه 
این برنامه تمرینی در قالـب گـرم کـردن    .هر جلسه اجرا شد

و دویدن روي سطح صاف در محل سالن ورزشی ) دقیقه15(
با افزایش تعداد جلسات تمرینی تدریجبههمراه با نرمش بود، 
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در انتهـاي هـر جلسـه    .گردیـد میبر شدت فعالیت نیز اضافه 
دقیقه شامل دویـدن  5مرحله سرد کردن به مدت درتمرین 

اجـراي  شـدت .لازم و حرکات کششـی در نظـر گرفتـه شـد    
80تـا 55ی در طـول دوره تمـرین در دامنـه    ورزشتمرینات 

بــراي تحلیــل . ضــربان قلــب بیشــینه افــزایش یافــتدرصــد
هـاي آمـار   و از روشSPSSافـزار  هاي تحقیقـی از نـرم  یافته

بـراي  رنوفمیاستوصیفی مناسب ازجمله آزمون کولموگروف 
همسانی و نرمال بودن یا نبودن اطلاعات مربوط بـه  تشخیص
از آزمـون ها ز اطمینان از نرمال بودن دادهها و پس اآزمودنی

t  وابســته بــراي تجزیــه و تحلیــل آمــاري اســتفاده و ســطح
.شددر نظر گرفته≥05/0Pداري معنی

هایافته
هـا آزمـودنی میانگین و انحراف معیار سن و قـد  1جدول 

میانگین و انحراف معیار وزن بـدن  در پیش آزمون، همچنین 
و پـس  1پیش آزمون، پس آزمـون  مرحلهسه درهاآزمودنی
10تحقیـق  هـاي یافتـه بر اسـاس  . دهدمیرا نشان 2آزمون 

شـد امـا ایـن    هاآزمودنیهفته تمرین موجب کاهش وزن در 
هفته بی تمرینـی  6، از سوي دیگر باشدمیندارمعنیکاهش 

شـد کـه ایـن افـزایش     هـا آزمـودنی موجب افـزایش وزن در  
.باشدمیندارمعنی

در سه هاآزمودنیمیانگین و انحراف معیار سن و قد .1جدول 
2و پس آزمون 1آزمون پس ،پیش آزمونمرحله

میانگین متغیر
70/1±30/22 )سال(سن تقویمی 
19/4±85/159 )مترسانتی(قد 
31/4±41/54 وزن در زمان پیش آزمون

02/4±9/53 1آزمون وزن در زمان پس 
41/4±57/54 2آزمون وزن در زمان پس 

میـــانگین و انحـــراف معیـــار متغیرهـــاي 2در جــدول  
متر بر حسب میلی(استراحت فشارخون سیستول و دیاستول

هـاي یافتـه بـر اسـاس   . در سه مرحله ارائه شده اسـت ) جیوه
در داريمعنیهفته تمرین هوازي موجب کاهش 10تحقیق، 

ــراد مــورد مطالعــه شــد فشــارخون . سیســتول اســتراحت اف
در داري معنـی بی تمرینی موجـب کـاهش   هفته6همچنین 

بی هفته 6و هفته تمرین هوازي10یاز طرف. این متغیر شد

دیاسـتول اسـتراحت   فشـارخون در داريمعنیتأثیرتمرینی 
.شتافراد مورد مطالعه ندا

میانگین و انحراف معیار متغیرهاي فشارخون سیستول و .2جدول 
در سه مرحله پیش آزمون، پس ) متر جیوهمیلی(دیاستول استراحت 

2و پس آزمون  1آزمون 
2پس آزمون  1پس آزمون  پیش آزمون متغیر

89/4±30/118 80/4±74/116 17/5±59/118 mmg*یفشارخون سیستول

52/3±04/77 83/2±37/76 25/3±19/77 mmgدیاستولیفشارخون 
≥05/0Pداريمعنیسطح *

میـانگین و انحـراف   براي مقایسه tآزموننتایج حاصل از 
متـر میلـی (فشارخون سیستول و دیاسـتول  متغیرهايمعیار 
و 1آزمـون  پس ،استراحت در سه مرحله پیش آزمون) جیوه

ارائـه 3در جدول ) ≥05/0Pداريمعنیسطح (2پس آزمون 
.استدهش

میانگین و انحراف معیار متغیرهاي فشارخون مقایسه.3جدول 
- پیش آزموندر) جیوهمترمیلی(سیستول و دیاستول استراحت 

2پس آزمون- 1و پس آزمون 1آزمون پس 
2پس آزمون - 1آزمون پس  1پس آزمون - پیش آزمون متغیر

01/0* 005/0* mmg*فشارخون سیستولی

249/0 234/0 mmgدیاستولیفشارخون 
≥05/0Pداريمعنیسطح *

گیريبحث و نتیجه
ــأثیردر بیشــتر مطالعــات  ــر کــاهش  ت تمــرین هــوازي ب

فشارخون استراحت در افراد مبتلا به پرفشـاري خـون نشـان    
تأثیرهدف از این تحقیق بررسی ).15،10،1(داده شده است 

هوازي و بی تمرینی بر فشارخون اسـتراحت  تمرینیک دوره 
اسـاس نتـایج   بـر  . سالم غیر ورزشکار اسـت ن دختردانشجویا

هفته تمـرین هـوازي منتخـب    10مشاهده شد که 2جدول 
را در هـا آزمودنیتوانسته است فشارخون سیستول استراحت 

همچنین فشارخون دیاسـتول  ، کاهش دهدداريمعنیسطح 
از سوي . نبوددارمعنیاما این کاهش داداستراحت را کاهش 

فتـه بـی   ه6،یگر با توجه به نتایج بدسـت آمـده از تحقیـق   د
کسب شـده پـس از تمـرین را    هايسازگاريتمرینی توانست 

با تحقیقـات نتایج این تحقیق .کاهش دهدداريمعنیطوربه
همســو ) 15(همکــارانك و و کیــولا)9(و همکــارانتجونــا 
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شـارخون  هوازي بر فهايفعالیتتأثیرکه این امر بر باشدمی
از ).5،12(رد غیر ورزشکاران اشاره دادر خصوصبهاستراحت 

طرف دیگر نتایج این تحقیق با تحقیقات گائیینی و همکـاران  
احتمــالی کــاهش هــايمکانیســم).11(باشــد مــیهمســو ن

امـا  هناشـناخته بـود  صـورت بـه فشارخون بر اثر تمرین هنوز 
عامـل کـاهش  تـرین مهـم از احتمـالاً کاهش تون آدرنرژیـک  

ی علـت  کل ـطـور بـه ).1-4(وسیله ورزش اسـت  فشارخون به
در عدم تشـابه شـدت   توانمیدر این زمینه را متناقضنتایج 

و ، طـول دوره تمـرین   هـا آزمـودنی تمرین، آمادگی جسمانی 
تحقیـق  بـا توجـه بـه نتـایج    .زمان تمرین جستجو کردمدت

بـه افـراد   تـوان میحاضر و مطالعات انجام شده در این زمینه 
توصیه کرد براي ارتقـاي عملکـرد قلـب و    غیر ورزشکارسالم 

هوازي اسـتفاده  هايتمریننرمال بیشتر از فشارخونداشتن 
اگرچه تحقیقات محدودي روي زنان سالم انجام گرفته . کنند

است، اما در تحقیقات دیگري کـه روي افـرادي کـه در مـرز     
ی انجام شـده اسـت نشـان داده شـد کـه تمـرین       فشارخونپر

با ادامـه تمـرین   را کاهش دهد و این افرادفشارخونتواندمی

یبا توجه به اینکه طرح تحقیق. شوددارينگهدر حد مطلوب 
تمام وقت در اختیار محقق هاآزمودنیو باشدمینیمه تجربی 

تغذیـه، چرخـه   ازجملـه ممکن است عوامل خارجی و نبودند 
تـأثیر بر نتـایج تحقیـق   غیرهو هاآزمونعادت ماهیانه هنگام 

بـراي جلـوگیري از   شـود میبنابراین پیشنهاد ؛ اشته باشدگذ
کـاملاً مداخله عوامل خارجی این طـرح در قابـل یـک طـرح     

کند، مـدت زمـان  آثار بیشتر نمود پیداکهاینتجربی و براي 
غیر افراد سالم همچنین.شودتر اجراي برنامه تمرین طولانی

یک ورزشعنوانبهند روش تمرین هوازي را توانمیورزشکار
فشارخون خصوصاًعروقی -تمرین جهت ارتقاي عملکرد قلبی

.الگوي زندگی خود قرار دهندءاستراحت جز

تشکر و قدردانی
در 33/1385نامـه بـا کـد ثبـت    این مقاله حاصـل پایـان  

همـه دانشـجویان داوطلـب    از.باشـد میدانشگاه الزهرا تهران 
ق یـاري نمودنـد،   دانشگاه لرستان که ما را در انجام این تحقی

.نماییمصمیمانه تشکر می
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Abstract

Background: physical activities play an important role in increasing heart and blood vessels

performance. The aim in this is determining the influence of 10 weeks aerobic exercise and 6 weeks non
exercise on relaxation blood pressure of healthy non athletic girl students.

Materials and Methods: In this semi experimental study 27 non athletic female students with
22/30± 1/70 were selected voluntary and attended the 10 weeks program, three sessions with 55 to 80%
extra systole.
After 10 weeks aerobic exercise, volunteers spent 6 weeks without exercise. Before starting the aerobic
term, after non exercise term, after exercise term and also after non exercise term, relaxation blood
pressure of the volunteers were measured by mercury Richter pizometer.
Results: The results showed that there is a meaningful difference between volunteers relaxation
systolic blood pressure in pre and post test and also in post test 1 and 2, but there is not any meaningful
difference between volunteers relaxation systolic blood pressure in these tests.

Conclusion: 10 week aerobic and immediately 6 week without exercise can be effective in relaxation
blood pressure.

Keywords: Aerobic exercise, Non exercise, Blood pressure, Non athletic, Girl students.
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