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19/4/92: ، پذیرش مقاله10/2/92: فت مقالهدریا
 ـينات هوازیر تمریتاثین مطالعه، بررس  یهدف ا :مقدمه   ـبـر اضـطراب و م  يهـواز یو ب زول خـون  یزان ترشـح هورمـون کـورت   ی

.ران جوان بودیگیکشت
   داوطلب بر اساس دارا بودن درجـات       ) لسا 20-17سن؛(نفر   20ر،  یگیکشت 200ن  ی، از ب  یتجربمهیق ن ین تحق یدر ا : هامواد و روش
اسـتفاده شـده در      يهاآزمون. م شدند یتقس يهوازیو  ب   ين هواز یتمر ينفر 10به دو گروه     یاضطراب انتخاب و به صورت تصادف      ییبالا

.بوديهوازیگروه بينوبت برا3در يمتر400دن مسافت یو دويگروه هوازيمتر برا2400دن مسافت ین مطالعه شامل دویا
 ـکه م یافت، در  حال   یبلافاصله پس از آزمون کاهش       ين نمرات اضطراب گروه هواز    یانگیم:هایافته  ن نمـرات اضـطراب گـروه     یانگی

 ـ یک جلسه تمر  یبلافاصله پس از آزمون     ). P>015/0(دا کرد یش پ یبلافاصله پس از آزمون افزا     يهوازیب  ـ، م يهـواز ین ب ن غلظـت   یانگی
).P>01/0(دا کردیکاهش پين هوازیزول درگروه تمرین غلظت هورمون کورتیانگیکه میدا کرد، درحالیپشیزول افزایهورمون کورت

  توان عنوان نمود که یک جلـسه تمـرین هـوازي در کـاهش     یبا توجه به نتایج بدست آمده از تحقیق حاضر م  :گیريبحث و نتیجه
تمرینات در دراز مدت با کاهش سـطوح  هورمـون کـورتیزول موجـب کـاهش                 ن تداوم این    یگیران مؤثر بوده است و همچن     اضطراب کشتی 

.گردداضطراب و ایجاد شرایط روحی و روانی متعادل در ورزشکاران می
زول، اضطرابی، کورتيهوازین بی، تمرين هوازیتمر: هاي کلیديواژه.

چکیده
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مقدمه
ان یژه در می، بوياز مشکلات موجود در جوامع امروزیکی
ه و اساس مشکلات یپا. باشدیمیکشور ما مشکلات روانجوانان

ن شکل درمان اضطراب به عنوان یترمعمول. اضطراب استیروان
ن گونه یا. بوده استیق دارو درمانی، مداوا از طریک مسئله روانی

ن یر را به طور کامل تامیافراد درگيازهایمداوا هرگز نتوانسته ن
یرات جانبیکن است تاثممین روش درمانیرا اید، زینما

ییمتداول دارويهارا به همراه داشته باشد و روشيندیناخوشا
ر ییبه علت تغیت ورزشیفعال). 2،1(اندز همواره موثر نبودهین

جاد یبدن و ایمنیستم ایمرتبط با سیمیتنظيهاهورمون
، همواره مورد توجه قرار داشته یو هورمونیکیولوژیزیفيسازگار

يهامثبت هورمونيهايرات سازگاریین تغیمله ااز ج. است
).4،3(ها استتیت لکوسیر فعالییا تغیزول یاسترس مانند کورت

، یت که در سطوح مختلف رقابتین واقعیبا توجه به ا
زه، اعتماد یل از دست دادن انگیاز قبیورزشکاران با حالات مختلف

و یروانیو به طور خاص خستگیبه نفس، استرس روان
شوند و به دنبال آن عملکرد آنها دچار افت یک مواجه میولوژیزیف
ن یاز جمله اهداف ایروانيهاکینات و تکنیگردد، کاربرد تمریم

ازجمله غدد . استیت ورزشیر فعالینه تاثیقات در زمیتحق
ر هورمون یباشد که تحت تأثیميویز، غده فوق کلیردرون

زول را ترشح یمون کورتن، هوریکوتروبیمحرك خود آدرنوکورت
سم یبر استرس، متابولیقین هورمون اثرات عمیکند ایم

یستم عصبیبر سیکین، اثرات تحریو پروتئیدرات، چربیکربوه
).5-7(ز بر دستگاه گردش خون و التهاب داردیو نيمرکز

يهاتیزول به فعالینه پاسخ اضطراب و هورمون کورتیدر زم
ج یصورت گرفته است که نتاياریقات بسی، تحقیمختلف ورزش

اند که ان کردهیها بیاز بررسیبرخ. اندرا گزارش کردهیمتناقض
ابد و ییش مین افزایش شدت تمریزول با افزایترشح هورمون کورت

ر یان ورزش زیزول در جریافتند که غلظت هورمون کورتیدر

).  4،8(کندیدا مینه با شدت متوسط کوتاه مدت کاهش پیشیب
ز به عنوان عامل اثر گذار بر واکنش هورمون ین نیان تمرمدت زم

١).   9-11(زول شناخته شده استیکورت

3(ن یهفته تمر10محققان کاهش اضطراب بعد از یبرخ
).  12(اندگزارش نموده) قهیدق45ن در هفته به مدت یجلسه تمر

بر ين هوازیر شرکت در برنامه تمریتاثیز با بررسینیبرخ
اند که عملکرد افتهیاضطراب و اعتماد به نفس اشاره در، یافسردگ

يابهبود قابل ملاحظهیها به جز افسردگجنبهیدر تمامیروان
).13(داشته است
زان ترشح یمیو همکاران با بررس1ن راستا سالمونیدر ا

ر در یآن در ورزشکاران درگییزول و غلظت پلاسمایهورمون کورت
یژن مصرفیدرصد اکس50از ش یدن با شدت بیت دویفعال

زان یش مینات باعث افزاین تمریان نمودند که انجام ایب2نهیشیب
یدر برخ). 14(ده استیزول و اضطراب گردیترشح هورمون کورت

اثرات يدارايهوازینات بدنیقات اشاره شده است که تمریتحق
در دسترس ياریشواهد بس. هستندیو ضد اضطرابیضد افسردگ

ن و در یش مدت تمریبه افزايویت غده فوق کلیساست که حسا
زول و اضطراب متعاقب آن یش ترشح هورمون کورتیجه افزاینت

). 16،15(وابسته است
ورزشکاران و يهان که اطلاعات و دانستهیبا توجه به ا

بر یت بدنیر فعالینه تاثیرورزشکار در زمیافراد غیان و حتیمرب
یزول اندك بوده و گاهیرتزان ترشح هورمون کویاضطراب و م

يریج جبران ناپذیورزشکاران جوان نتایممکن است عدم آگاه
د که یرسیبه نظر ميبه همراه داشته باشد، ضروریدر بزرگسال

از سؤالات یبتوان پاسخ برخيق حاضر، تا حدودیبا انجام تحق
ان به یق حاضر که در پایتحقیسوالات اصل. مییدا نمایمربوطه را پ

:م پرداخت، عبارتندازیخواهآنها

1. Salmon

2. Maximal oxygen consumption
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بر اضطراب يهوازیو بينات هوازیر تمریتاث-1
ران جوان چگونه است؟یگیکشت

و غلظت هورمون يهوازیو بينات هوازین تمریا بیآ-2
وجود دارد يران جوان تفاوت معنا داریگیزول خون درکشتیکورت

ر؟یا خی

هامواد و روش
قیطرح تحق
يباشد و جامعه آماریمیمه تجربیق حاضر از نوع نیتحق
ن یران رشته آزاد شهرستان خرم آباد است، به همیگیآن کشت

ير داوطلب دارایگیکشت20نفر از آنها،200ن یمنظور از ب
ت در یسال سابقه فعال2حداقل (قیط شرکت در تحقیشرا

بودن سال و دارا17-20ن یبیو دامنه سنیرشته کشت
انتخاب يهایآزمودن. انتخاب شدند) اباز اضطرییدرجات بالا

و يآزمون هوازنفره 10در دو گروهیشده به صورت تصادف
. ن شدندیگزیجايهوازیب

ق شامل آزمون ین تحقیاستفاده شده در ايهاآزمون
دن یو دويگروه هوازيمتر برا2400استاندارد کوپر به مسافت 

ن مسافت یها ایودنآزم. بوديهوازیگروه بيمتر برا400مسافت 
مناسب در حداقل زمان ممکن یبار و با فواصل استراحت3را 

قبل و بلافاصله پس از انجام 1پرسشنامه اضطراب کتل. مودندیپ
ها ینمونه خون آزمودن. ها قرار داده شدیار آزمودنیها دراختآزمون

شگاه با یها گرفته شد و در آزماقبل و بلافاصله پس از آزمون
ه و یزول ساخت شرکت راندوکس مورد تجزیت کوتیه از کاستفاد

ها یآزمودنییم غذایاطلاعات مربوط به رژ. ل قرار گرفتندیتحل
قبل از هر آزمون ییساعته غذا24ادآمد یتوسط پرسشنامه 

از . دیثبت گردییم غذایدر برگه مخصوص رژیتوسط آزمودن
مصرف در ییهایدنیو نوشها خواسته شد تمام غذاهایآزمودن
ه و یجهت تجز. ادداشت کنندیش از آزمون را یساعت پ24طول 

مصرف شده به گرم ییابتدا مواد غذاییم غذایرژيهال دادهیتحل
ل یه و تحلیتجرییم غذایل و سپس اطلاعات مربوط به رژیتبد

مصرف یر احتمالین شد، تا تاثییها تعزان درشت مغذيیشده و م
ن وعده یآخر). 17(نظر گرفته شودرها دریبر متغيمواد مغذ

کسان در نظر گرفته شده تا یتوسط ورزشکاران یمصرفییغذا
١.کسان شودیدر هر دو ییم غذایر رژیتاث

خونيهاش نمونهیجمع آوري و آزما
و در دو ییساعت ناشتا10تا 8ري بعد از یگعمل خون

رت صوینیقبل و بلافاصله بعد از قرارداد تمریعنیمرحله 
ها خواسته شد تا دو یري از آزمودنیگبراي انجام خون. گرفت

دما، . ن را انجام ندهندیسنگیت ورزشیروز قبل از آزمون فعال
اهرگ دست یاز س. مقدار رطوبت هوا و ساعت آزمون ثبت شد

5ت نشسته و در حالت استراحت یدر وضعیچپ هر آزمودن
فوژ یبا سانترهاتر خون گرفته شد و بلافاصله سرمیلیلیم

ش در یقه جدا و تا روز آزمایدق3قه به مدت یدور در دق3000
یسطح سرم. گراد نگهداري شدیدرجه سانت-70دماي 

.شديریگت رندوکس اندازهیزول با استفاده از کیکورت

هایافته
ها از رنوف  دادهیاسم-ج آزمون کلموگروفیبا توجه به نتا

ه و یتجزيل براین دلیه همبرخوردار بودند، بیعیع طبیتوز
جه ینت. ک استفاده شدیپارامتريآماريهاها از آزمونل دادهیتحل

1رهاي ارائه شده در جدول یدر مورد تمام متغTآزمون مستقل
و ين هوازین دو گروه تمرینشان داد که ب) نیقبل از تمر(2و 
ن یا. ها تفاوت معناداري وجود نداشتقبل از آزمونيهوازیب

يبرا. گر کاملاً همگن بودندیکدیجه نشان داد که دو گروه با ینت
در Tق از آزمون یمراحل مختلف تحقین گروهیتفاوت بیبررس

.استفاده شد≥05/0Pيسطح معنادار

1. Cattell Anxiety Inventory
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ها یآزمودنیو پیکرسنجيفرديهایژگیو. 1جدول
هاگروه

يهوازین بیوه تمرگرين هوازیگروه تمرهاشاخص

9/19±2/1964/2±35/2)سال(سن
بدنيتودهشاخص

6/21±1/2218/2±63/1)مترمربع/لوگرمیک(

8/10±9/1089/1±26/1یدرصد چرب
بیشینهیمصرفاکسیژن

1/58±8/579/3±2/4)قهیدق/لوگرمیک/تریلیلیم(

يریگهمراحل اندازیزول و اضطراب دو گروه طیتغییرات کورت. 2جدول
يهوازین بیگروه تمرين هوازیگروه تمر پس آزمونش آزمونیپپس آزمونش آزمونیپریمتغ

†*09/159±21/1519/9±11/1536/9±81/1544/11±5/12زولیکورت
نمرات 

†*7/32±9/273/5±6/5†*09/159±4/299/9±7/5اضطراب

)P≤0.05(مونش آزمون و پس آزیر پین مقادیدار باختلاف معنا* علامت
)P≤0.05(ش آزمون و پس آزمونیر پین مقادیبيداراختلاف معنا†علامت

گروهآزمونازپسوشیپاضطرابنمراتنیانگیم. 1نمودار
يهوازیبويهواز

نیتمردوگروهدرزولیکورتهورمونغلظتراتییتغ. 2نمودار
يهوازیبويهواز

يریجه گیبحث و نت
ک جلسه یق اشاره شد، یج تحقیهمانطور که در قسمت نتا

برکاهش ير معنادارین، تأثیبلافاصله پس از تمرين هوازیتمر
از یج بدست آمده با برخیق با نتاین تحقیجه اینت. اضطراب دارد

کاهش يرا برايت هوازیفعالیقات که هرکدام به نوعیتحق
).18-20(داردیخواناند، هماضطراب به کاربرده

همانطور که اشاره شد یک جلسه تمرین هوازي موجب 
کاهش غلظت کورتیزول خون، بلافاصله پس از اتمام تمرین 

میانگین غلظت این هورمون در پایان  تمرین نسبت . گرددیم
نتایج این تحقیق با . دهدبه حالت استراحت، کاهش نشان  می

ک یدر ) 22(1پنتیو) 21(و همکاران یگرتنتایج تحقیقات
3هیلو)5(و همکاران 2راستا قرار دارد ولی با تحقیقات کارول

خوانی ندارد و در توجیه این عدم هم) 12(و همکاران 
هاي یاد به نوع و شیوه تمرینات در پژوهشتوان یمخوانی هم

١.خوانی اشاره نمودشده به عنوان دلیل اساسی این عدم هم

ها به آزمودنی) 16(4لیتدیویس ومثال، در تحقیق يبرا
درصد اکسیژن 80تا 40ساعت در هفته و با شدتهاي 15مدت 

در تحقیق ساتن ورزشکاران با . نه  به فعالیت پرداختندیشیمصرفی ب
نه به فعالیت می یشیدرصد اکسیژن مصرفی ب50شدت بیش 

در ) 12(ج به دست آمده از تحقیق هیلیبه علاوه نتا. پرداختند
درصد 60یقرانان درگیر در آزمون تایم تریل و  رقابتی با شدت قا

این اختلاف ناشی از نوع فعالیت و ينه تا حدیشیاکسیژن مصرفی ب
توان گفت که شاید علاوه بر موارد فوق می. مدت فعالیت بود

هاي تغییر حاضر نیز حداکثر توان خود را جهت اجراي آزمودنی
گیران تمرینات خود زیرا اغلب کشتیاندآزمون هوازي به کار نبرده

1. Tinp

2. Carroll

3. Hill

4. Davis  and Teal
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هاي سرپوشیده انجام داده و به تمرین در هواي آزاد و را در سالن
پیست دو و میدانی عادت ندارند هر چند که قبل از اجراي آزمون 

هاي لازم در خصوص انجام این آزمون و تذاکرات لازم داده آموزش
تاثیر معناداري هوازيشتر اشاره شد تمرین بییهمانطور که پ. شد

. شودبر کاهش اضطراب ندارد بلکه باعث افزایش اضطراب می
دهد که اضطراب در مقایسه میانگین نمرات اضطراب نشان می

.هوازي افزایش یافته استپایان تمرین بی

تحقیقاتی که صرفا تاثیر یک جلسه فعالیت بی هوازي را بر 
با این وجود نتیجه . باشنداضطراب بررسی کرده باشند، محدود می

قات که به بررسی تأثیر فعالیت هاي یتحقیاین تحقیق با نتایج برخ
هوازي در بهبود مفهوم تصور از خود و اضطراب هوازي و بی

هوازي مفیدتر از پرداختند و به این نتیجه رسیدند که تمرین بی
هاي هوازي به اندازه ورزشباشد و ورزش هاي بیتمرین هوازي می

تأثیرات مثبت خلقی و روانی دارد، همسو نیست و در توجیه هوازي 
خوانی باید به نوع و شیوه تمرینات در دو پژوهش یاد این عدم هم

به طور . خوانی اشاره نموددر این عدم همیشده بعنوان دلیل اصل
هوازي هاي گروه هوازي فعالیت شنا و گروه بیمثال، آزمودنی

د که علت این تفاوت ممکن است در تمرین با وزنه را انجام دادن
). 19،14،4(نتیجه نوع تمرین هوازي و بی هوازي آزمودنی باشد

هوازي بر غلظت ک جلسه تمرین بییر ین تاثییتعيدر راستا
هورمون کورتیزول همانطور که در نتایج تحقیق به آن اشاره شد 

هوازي، غلظت ک جلسه تمرین بییبلافاصله پس از اتمام تمرین 
.افتیش یافزايرمون کورتیزول خون به طور معنادارهو

، سالمون )4(1اینتیجه  تحقیق  حاضر با نتایج تحقیقات سور
، هیل و همکاران)16(لیت، دیویس و )23(زارد ی، ا)14(و همکاران

ر هر نوع تمرین با یتاثکهو همچنین با اظهارات معتبر علمی ) 12(
افزایش سطح کورتیزول خون شدت بالا و اضطراب و استرس باعث 

از طرف دیگر، افزایش سطح . ک راستا قرار داردی، در )7(گرددمی
درصد اکسیژن 60ش شدت تمرین بالاتر از یکورتیزول خون با افزا

یبرخ). 12(خوانی داردقات فوق همیج  تحقینه با نتایشیمصرفی ب
ن زول خویبر سطوح کورتينات هوازیر تمریقات سازوکار تاثیتحق

و يت هوازیفعالیاز در طیمورد نیل تفاوت در منبع سوختیبه دل
ذکر ينات هوازیپس از تمریش اتکا به چربیو افزايهوازیب

١). 24،23(اندکرده

بین يشود که به لحاظ آماربا بررسی نتایج مشاهده می
گیري آن، یعنی بلافاصله میانگین نمرات اضطراب در دو مرحله اندازه

هوازي تفاوت مام آزمون، در گروه هوازي نسبت به گروه بیپس از ات
تونتیجه این تحقیق با نتیجه تحقیقات استیپ. وجود دارديمعنادار

باید اشاره کرد که نوع روش . خوانی داردهم) 15(2و دایلورنز) 24(
.باشدتحقیق مورد استفاده آنها با روش تحقیق حاضر متفاوت می

توان ایج بدست آمده از تحقیق حاضر میاکنون با توجه به نت
گیران در معرض اضطراب بالا و عنوان نمود از آنجا که کشتی

افزایش میزان ترشح هورمون کورتیزول قرار دارند، تمرینات هوازي 
گیران مؤثر است و تداوم این گونه در کاهش اضطراب کشتی

تمرینات در دراز مدت موجب کاهش اضطراب و کاهش میزان 
ح هورمون کورتیزول شده و باعث ایجاد شرایط روحی و روانی ترش

.متعادل در آنان گردد
افراد مضطرب، ییپس از شناسایمتخصصان علوم روانشناس

از درمان یند تا بخشینمایان ورزش معرفیها و مربآنها را به باشگاه
به منظور . سبک انجام دهنديهوازیت بدنیرا با استفاده از فعال

ورزشکاران زن يق روین تحقی، مشابه ایجنسيهاتفاوتییشناسا
ل یاز قب(یت ورزشینوع فعالر درییبا تغيگریدقیتحق. ردیانجام گ

.انجام شود) يسوارشنا و دوچرخه

یتشکر و قدردان
ر و ین طرح تقدیه شرکت کنندگان در ایله از کلین وسیبد
.گرددیتشکر م

1. Sueya

2. Dilorenzo
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