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 پژوهشیمقاله  بهداشت و توسعه مجله 

 6/9/59تاریخ پذیرش:         81/1/59تاریخ دریافت:  7931/ زمستان 4سال هفتم/شماره 
  

 انیبر کاهش استرس و اضطراب دانشجو یسازو آرام هوازییب ،یهواز هایورزش ریثأت

 کرمان یدختر دانشگاه علوم پزشک یپزشک

 
 4یمحمدرسول خداداد، 3، محمد پوررنجبر2خسروپور دی، فرش1زادهیقل یمهر

 چکیده

 انیبر کاهش استرس و اضطراب دانشجو یسازامو آر هوازییب ،یهواز هایورزش ریتأث یهدف از پژوهش حاضر بررس مقدمه:

 کرمان بود.  یدختر دانشگاه علوم پزشک یپزشک

انجکام  8959-56 یلیکرمکان در سکات ت  ک یدختر دانشگاه علوم پزشکک انیدانشجو یبر رو یتجرب مهیمطالعه ن نیا ها:روش

 یهکوازیب ،یهواز هایورزش یشیدر سه گروه آزما یصورت ت ادفه نفر شرکت کننده وارد مطالعه شدند. سپس افراد ب 66 .افتی
( دوبکاره در نیتمکر قکهیدق 59با حداقل  ینیجلسه تمر 9هفته )هر هفته  1نمودن  یبعد از سپر هقرار گرفتند. سه گرو یسازو آرام
آن  ییایو پا ییروا( بود که DASS-21نظر پاسخ دادند. ابزار پژوهش پرسشنامه اضطراب و استرس )مورد آزمون به پرسشنامهپس

 از استفاده با حاصل های. دادهدیاستفاده گرد طرفهکی انسیوار لیلاز ت  قیهای ت قشده بود. برای آزمون فرضیه دییأت یبه فارس
 مورد ت لیل قرار گرفتند. 06نسخه  SPSSزار آماری افنرم
( تفکاوت ≥69/6P( و اضکطراب )≥68/6Pاهش اسکترس )سازی در میزان کهوازی و آرامهای ورزشی هوازی، بیبین گروه یج:نتا

 سازی کمتر شده بود.معناداری وجود داشت. اضطراب و استرس در گروه ورزشی هوازی و آرام
 .شود انیاسترس و اضطراب در دانشجو زانیموجب کاهش م تواندیم یو هواز یسازآرام یورزش تیفعال گیری:بحث و نتیجه

 دختر، استرس، اضطراب ،یسازآرام ،ینبد تیفعال واژگان کلیدی:
 

 

 مقدمه

بر افراد و جامعه دارند  یاثرات مخرب یاختلالات روان

در اذهلاا  وجلا د  یو در واقع، آنچه از سلالام  روانلا

اس  که فرد را از لحلاا   یپزشکمفه م روا  کیدارد 

(. بلار اسلاا  1) پنداردیسالم م ای ماریب ،یشناختروا 

 یحالت یسلام  روان ،ی  جهانسازما  بهداش فیتعر

و نلاه  یو اجتملاا  یذهنلا ،یکاملا  جسلام یستیاز بهز

اس .  دم سلام  روا ، فلارد را  ماريیب ابیصرفاً غ

درد چ   سلار یو روح یمتحم  دردها و  لائم جسم

بخلا،، نلاا یالات تکلاراري اممؤسلا ،یدرد، نگرانو دل

مکرر همراه بلاا مکلاک  در بلاه خلا اب  هايدارشد یب

 فیاخلاتلال در والاا جادیو ا ريگیا، گ شهرفتن، انزو

در  یرشناسلالاگی(. مطالعلالاات هملالاه2) کنلالادیخلالا د ملالا

درصلاد  22که حدود  دهدیکک رهاي مختلف نکا  م

هسلاتند و  صیقاب  تکخ یمردم داراي اختلالات روان

نفر در سراسلار    یلیم 024زده شده که حدود  نیتخم

 (.3) برندیرنج م یاختلال روان یجها ، از ن  

اسلا   یاخلاتلالات روانلا نتلاریعیاز شا زین اضطراب  
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 ياسلا  کلاه خطلار يا( و احسا  ناراحلا  کننلاده0)

(. اضطراب واجلاد 2) کندیم ینامعل م و مبهم را تدا 

تپ، قلب، تهلا ،،  ایمانند لرزش دس   ی لائم جسم

ماننلاد کلااه،  یدها ،  لائم شلاناخت یاسهال و خکک

از  تلار  ،یگملاتمرکز، مترصد ب د ، احسا  سلاردر

و مسلاش   یماننلاد مسلاش شخ لا یشد ، ادراک  انهید

 حرکلا یو بلا يرپلاییکیمانند تحر يو رفتار  یواقع

اضلالاطراب م جلالاب  نیی(. سلالاط پ پلالاا6مانلالاد  اسلالا  )

 دیلااو از تهد یو آگلااه طیتسلط فلارد بلار محلا ،یافزا

فلارد  يتداوم رفتلاار دیاما اضطراب شد ؛ش دیبالق ه م

 کنلادیملا يریاو جل گ یاز پاسش منطق و را بر هم زده

 ا یدانکلالاج  يکلاه بلار رو قیلاتحق کیلا جی(. نتلاا0، 2)

از  %62/2نکلالاا  داد کلالاه  ،دانکلالاگاه تهلالارا  انجلالاام شلالاد

اضلاطراب  %2اضطراب مت سط بلاه بلاالا و  ا یدانکج 

 (.7دارند ) دیشد

 یزنلالادگ زايحلالا ادا اسلالاتر  قیلالااضلالاطراب از مر  

 ینیماشلا يایلا. در دنابلادییو اداملاه ملا شلا دیآشکار م

 یاز زنلادگ رناپلاییییجلادا یه بخکلاامروز، اسلاتر  بلا

در  نیلاشلاده اسلا . ا  یتبد نا یشهرنک کتریروزمره ب

 یجیتلادر ،یبلاه افلازا ت اندیاس  که استر  م یحال

 هلااييملااریخ   منجر ش د و احتمال ابتلا بلاه بفکار

دهلاد  ،یزودر  را افلازا ریلاموو مرگ ی روق -یقلب

 ياملاروز یزندگ جیرا هايدهیاز پد یکی(. استر  8)

شلالالاد ،  یمهلالالااجرت، صلالالانعت ،ینیسلالالا . شهرنکلالالاا

 بلاا را ملاردم...  و هلااج املاع، سلاازما  هلاايیدگیچیپ

که  ايم اجه ساخته اس . به گ نه يادیز هاياستر 

مکلاکلات  دهکتاد درصلا کینزد دهدیش اهد نکا  م

 (. 9در استر  دارند ) کهیامروزه ر

کلاه بلاه اسلاتر   سلاتندین یرونیب يدادهایو رو عیوقا  

 نیلابلکه نح ه نگرش و تفکر ما نسب  به ا ،انجامدیم

   دادهایما از رو يریپیکه با ث استر  س ا دادهایرو

 

(. در م رد اثلارات اسلاتر  بلار سلالام  14) ش ندیم

اسلا  کلاه  افتهیانجام  يکتریب قاتیتحق یو روان یبدن

که  ییمسئله اس  و از آنجا نیا کتریب  ینکا  از اهم

 هلااي فعالیلا با آ بطه و را ستنیه سالم زئلامروزه مس

و ورزش  نیاسلا ، تملار افتلاهی یاساسلا یتلایاهم یبدن

اس  که استر  را کنترل  ییابزارها نتریاز ساده یکی

. ورزش کملالاک مهملالای در بلالاه وجلالا د آورد  کنلالادیملالا

احسا  تندرستی و همچنین افلازای، تحملا  روانلای 

بدنی با تخلیه انلاريي بلاه افلاراد  مریناتزندگی دارد. ت

 روانلای فکلاارهاي کلااه، با لاث و دهلادآرام، ملای

 (.11) ش دمی

 هلاايکه فعالیلا  دکا  دان غفاري و همکارا  مطالعه  

 وضلاعی  بر ايالعادهف ق م ربه ورزشی منظم حرکتی

در  نیهمچنلا. دارد مثبلا  تأثیر افراد روانی و جسمانی

و  يه از هايورزشپ ررنجبر و همکارا  اثر  قیتحق

معنادار ب ده اس  کاه، اضطراب  زا یبر م ه ازيیب

هکلا  هفتلاه  یو همکارا  در بررس انیی(. رحمان12)

 یخ اب، اضطراب و برخلا  یفیک بر يزه ا ناتیتمر

ملارتبط بلاا خلا اب در ملاردا   کی ل يیزیف يپارامترها

درملاا   يبلارا ی م  به  ن ا  راه نینکا  دادند که ا

. (20) خ اهلالاد بلالا د دیلالامکلالاکلات خلالا اب افلالاراد مف

سازي پیکلارونده  لالالانی آرامتأثیر تکنیک  قاتیتحق

بر افسردگی، اضلاطراب و اسلاتر  بیملاارا  مبلاتلا بلاه 

 انلادکلارده دییلارا تأ یم لتیپ  اسکلروزیس و سکته قلب

در پلاووه،  ماهلاانی زادهاللهنعملا  و پ ررنجبر(. 12)

اضطراب در هلار دو گلاروه  زا یخ د نکا  دادند که م

نسلاب  بلاه گلاروه شلااهد کلااه،  يه ازیو ب يه از

ورزش  ریثأتلا نیتفلااوت بلا نیداشته و همچن يدارمعنا

 سلا ین عناداردر کاه، استر  م يه ازیو ب يه از

خلالا د اثلالار هلالار دو روش  قلالااتیدر تحق یب(. وهلالاا8)

   طرابلااض اه،لاک بر را آرامینلایقی درمانی و تلام س
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و همکلالاارا  نکلالاا   Steptoe (.10) اسلالا  داده نکلالاا 

بلاا شلادت مت سلاط، با لاث  يهلا از نیدادند که تملار

در برابلار  يسلاازگار ییبا ت انا يه از یآمادگ يبهب د

امر با کاه، در تلان،، اضلاطراب،  نیاستر  شده و ا

(. 16) باشلادیهملاراه ملا یروانلا یو آشلافتگ یافسردگ

Chu بلاا  یبلادن  یفعال نیکه ب ندو همکارا  نکا  داد

رابطلاه معکلا   وجلا د دارد. بلاا  یاستر  و افسردگ

 یافسلاردگ زا یلام یدر م ل زندگ بدنی یفعال ،یافزا

و  یافسلاردگ زا یلام بدنی یو با قطع فعال افتهیکاه، 

(. 17) رودیبلاالا ملا یتلا جه  قابلا زا یلااستر  بلاه م

Jonsdottir جلاهینت نیلابلاه ا یو همکارا  در پووهکلا 

 ایلامت سلاط و  یکلایزیف هاي یافرادي که فعال دندیرس

در  دهنلاد،یدر زما  اوقلاات فراغلا  انجلاام ملا نیسنگ

 رفعلاالیو غ تحلار یبلا یکلاه زنلادگ با افرادي سهیمقا

و اضلالاطراب کمتلالاري را  یدارنلالاد؛ اسلالاتر ، افسلالاردگ

 هلااي فعالیلا در کننلادگا و شلارک  ننلادکیتجربه ملا

و  یدر زما  اوقلاات فراغلا  مکلاکلات روانلا یکیزیف

گفلا   تلا ا یم یم ر کله (. ب18کمتري دارند ) یذهن

 هیلادر تخل یملانظم جسلامان هلااي یکه ورزش و فعال

دارد و از  یقابلالا  تلالا جه ریأثتلالا یروانلالا يفکلالاارها

 دآیلایبر ملا نیم ج د چن یختاری ش اهد و هاپووه،

 ریلااز غ يو اضلاطراب کمتلار یافسردگ را که ورزشکا

(. در ارتبلالااا اضلالاطراب بلالاا 13ورزشلالاکارا  دارنلالاد )

ورزش، معل م شده اس  که بلاه  للا  کلااه، اسلاید 

 هلااياسیدي که نق، مهملای در نکلاانه، یعنی کیلاکت

 پیلالادا بخلالا،آرام حلالاالتی لالالاله،  داراسلالا ، اضلالاطراب

 و یافته کاه، اضطراب مئ لا ورزش با(. 24) کندمی

بلالاا بهبلالا دي خللالاق، احسلالاا  خلالا ب بلالا د  را ارتقلالاا  

 و هلا ازي هلاايورزش جلسلاه یلاک حتلای. بخکدمی

  و ستگیلاخ بر تیلاثبلام راتلااث دلا انلاتمی  ازيلاهبی

 (.11) باشد داشته   بانی 

بلا د  دوره  یملا لان  یلابلاه دل یپزشلاک ا یدانکج   

به حلالا ر در  یالزام آم زش زیس  و ن کیاز   یتح 

در معلالارد درجلالاات  یمارسلالاتانیو ب ینیبلالاال طیمحلالا

از اسلالاتر  قلالارار دارنلالاد. اضلالاطراب از  يدتریشلالاد

 ياملادهایاز پ یکلای و هادر تمام گروه عیاختلالات شا

 زايوج د   ام  استر   یاستر  اس ، به دل میوخ

معرد مخلاامرات  هم اره در ا یدانکج  ،ییدانکج 

 نیلادر ا رند،گییقرار م یو روان یجسم هاييماریو ب

پزشلاکا  از روش کلااه، اضلاطراب، روا  يراستا برا

اسلاتفاده  یو گلاروه درملاان یشام  دارو درمان یتیحما

 کلاتریکلااه، اضلاطراب کلاه ب ي(. داروهلاا9) کنندیم

ند از ا بارت رندیگیت سط پزشکا  م رد ت جه قرار م

ل رازپلالاام،  ازپلالاام،ید د،یازپ کسلالاایر دآلپلالارالازوم، کللالا

. استفاده رو یب سپ تال،یاکسازپام، فن  بار ب روپامات،یم

 هلااآ  نتلاریدارد کلاه مهلام زین یداروها   ارض نیاز ا

دارو،  کیلاجلا اب بلاه  یجتلادری کلااه، از ندا بارت

بلاه دارو و اخلاتلال  یروانلا یوابسلاتگ ،یخ اب آل دگ

 (.21ا  اب ) مراکز

 یلایو دارو یپزشلاکروا  ،یشلاناختروا  هلاايدرما   

م اجهه  براي گرا که روا  درما  اندیجیرا هايروش

حلاال چلا    نیبرند. با ایبا اختلال اضطراب به کار م

باور  نیدرما  هستند، ا یافراد در پ نیاز ا یدرصد کم

مکلالاکلات  گلاریکلالاه اضلاطراب و د ابلادییگسلاترش ملا

  مراقبلا یفعللا ظلاامن  یلافراتر از ارف یسلام  روان

 يبلارا يریکلاگیبلار پ دیلاتأک نیاس . همچنلا یبهداشت

  یلات جه بلاه فعال ،یمراقب  بهداشت هاينهیکاه، هز

 جیلارا هلاايدرما  مهیضم ای نیرا به  ن ا  جانک بدنی

داده اسلا .  ،یافزا یدارو درمان ای یمانند روا  درمان

 نیتملار نلاه،یو کلام هز یلایردارویغ هاياز روش یکی

 دیبا  ی رد به چند دللام نیدر ا یررسلااس . ب یدرمان

   ،الاداروه نیاز ا یبرخ ادلایز نهیهز -1: ابدیرار لااستم 
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 دارو  وهوی به هااز روش یبرخ رینب د  تأث کسا ی -2

از  یبرخلالا ینلالاامطل ب جلالاانب ياثرهلالاا -3 و یدرملالاان

و  یلایردارویغ هايبه درما  ی م م  تمای که هاروش

 (.22داده اس  ) ،یرا افزا نهیکم هز

نق، ورزش در  یحاضر به دنبال بررس پووه،  

دختر دانکگاه  ا یدانکج  نیاستر  و اضطراب در ب

 هايافتهیاس   دی. امباشدیکرما  م ی ل م پزشک

آم زش و  نیپووه، حاضر م رد ت جه مسئ ل

 يبرا ترقیدق يزریدر برنامه یپرورش و آم زش  ال

. سلام  روا  به خ  ص در ردیقرار گ ا یدانکج 

در هر  یاي ب ده و از مرفوهیو  یاراي اهمد زنا 

باشد یم همراهجامعه با فرهنگ و باورهاي آ  جامعه 

جامعه  يو فکار کار طیشرا  یبه دل نیهمچنو 

زنا ،  فیلط هیجنس و روح و و درما  یپزشک

به  وهی  شد تا به م ر مف   و وآ پووهکگر بر

دختر  ل م  ا یمطالعه استر  و اضطراب دانکج 

 بپردازد. یپزشک

 
 هامواد و روش

دختلار  ا یدانکلاج  يبلار رو یتجربلا ملاهیمطالعه ن نیا

-92 یلیتح لاکرما  در سلاال  یدانکگاه  ل م پزشک

که در حلاال  یانیدانکج  نیها از بانجام شد. نم نه 96

در تلارم اول سلاال  ی م م یبدن  یگیراند  واحد ترب

 ب دند، انتخاب شدند. 96-92 یلیتح 

 ،يپرسلالاتار ،یپزشلالاک يهارشلالاته نیبلالا از ا یدانکلالاج   

و  طیبهداش  محلا ،ی تراپیزیاتاق  م ، ف ،يداروساز

در  یصلا رت ت لاادفه ب دند. افراد بلا یمدار  پزشک

و  يهلا ازیبلا ،يهلا از هايورزش یکیسه گروه آزما

صلا رت  در کلاه نیلاقرار گرفتند. نظلار بلاه ا يسازآرام

ملازاحم  يرهلاایغانتخاب گروه کنترل امکا  دخال  مت

از  رهلاایمتغ نیلاوج د داشته و امکا  حلای  ا يکتریب

 ل  گروه کنتلارل  نیمحقق خارج ب د، به هم ییت انا

 گرفته نکد. 

نفر در هلار  24تعداد  ل تیص رت پاه نم نه ب حجم  

 یلیتح لا سلاالمی(. در شلارو، ن12گروه گرفته شلاد )

 یبلادن  یلاکه اقدام به انتخاب واحلاد ترب یانیدانکج 

از  یکلایقلارار گلارفتن در  از احتملاال نم دند، ی م م

 يسلالاازو آرام يهلالا ازیبلالا ،يورزش هلالا از يهلالااگروه

 .شدندمطلع 

ها با شرایط و نحلا   اجلاراي از ت جیه آزم دنی پس  

شلالارک  در مطالعلالاه  يکننلالادگا  بلالاراتحقیلالاق، شلالارک 

 نامه املاا کردند. یرضا

هاي مکخ لاات  ملا می و سلاابق  پرسکلانامه سپس  

گرفلا . لازم بلاه ذکلار  ها قلارارها در اختیار آ بیماري

انتخاب شلاده بلار اسلاا  املا لاات  ا یاس  دانکج 

 یپزشلاک  یمحلادود ،PAR-Qحاص  از پرسکلانام  

 نداشتند.  یورزش يها یجه  شرک  در فعال

نفلار  24زم   که هلار گلاروه شلاام  آگروه م رد  سه  

جلسه  3هفته )هر هفته  8نم د   يب دند، بعد از سپر

( دوبلالااره در نیرتملالا قلالاهیدق 02بلالاا حلالاداق   ینلالایتمر

نظلالار پاسلالاش دادنلالاد. ملالا رد آزملالا   بلالاه پرسکلالانامهپس

پلاووه، بلاه روش تنلااوبی  نیدر ا يه از يهاورزش

 نیب د. همچنلا قهیدق 2از  ،یب ده که مدت زما  آ  ب

شلاد تلاا در هنگلاام کنندگا  کنترل ضربا  قلب شرک 

درصد حداکثر ضربا  قللاب باشلاد  74کمتر از  ،نیتمر

 يدو ،يسلا ئد يهانرم، نگ،یجاک ناتیتمر و شام 

 و... ب د. یتداوم

 یورزشلا يها یفعال يه ازیب يهادر گروه ورزش  

دقیقه( و بلاا شلادت  2براي مدت زما  ک تاه )کمتر از 

گرفلا  حداکثر ضربا  قلب انجام  ،درصد 74بی، از 

رفلا   يهاپله، استارت يرو د یدو ناتیو شام  تمر

 و برگک  و... ب د. 
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را در نه بخ، که هملاراه  يسازآرام نیتمر هایآزم دن

و شلالاام   دادنلالادانجلالاام  شلالاد،ارائلالاه  یمربلالا حیبلالاا ت ضلالا

انقبلااد فعلاال و  قیلاکه افلاراد از مر شد ییها یفعال

 کیلاخلااص در  ياچهیماه يهاسپس ش  کرد  گروه

 .کردندرونده آرام، در خ د احسا   ،یحال  پ

ابلالازار پلالاووه، پرسکلالانامه اضلالاطراب و اسلالاتر   

(DASS-21ب )اضطراب  ا یمق گیارينمره ي د. برا

به هلار  بیترت نی( در ابتدا به اDASS-21و استر  )

در  اریبسلا»ه بلاه کنمره اخت اص داده شد  ری بارت ز

قابلا   زا یلابلاه م»، 3: نملاره «م رد ملان درسلا  اسلا 

 يدتاحلا»، 2: نمره «در م رد من درس  اس  یت جه

وجلاه در  چیبه ه»، 1: نمره «در م رد من درس  اس 

: نملاره صلافر تعللاق گرفلا . «سلا یم رد من درس  ن

نکلاانه درجلاات در محلادوده ذکلار شلاده  ازیکسب امت

 بلاه معنلای و بلاالاتر 24. نملارات ب دمختلف اضطراب 

 14-10نملارات  د،یشلاد 12-19نملارات  د،یشد اریبس

. ي لااد 4-7و نملارات  فیلاخف 8 -9مت سط، نمرات 

نمرات  بارت ب دند از:  ریاستر ، تفس يبرا نیچنهم

 26 -32نملالارات  د،یشلالاد اریو بلالاالاتر بسلالا 33ملالارات ن

 12 -18مت سلالاط، نملالارات  19 -22نملالارات  د،یشلالاد

و  Henry. فیلالالالاخف 4-10و نملالالالارات  فیلالالالاخف

Crawford پرسکلالانامه اسلالاتر ،  یلالایو روا ییایلالاپا

گلازارش کردنلاد  82/4و  88/4 بیلااضطراب را به ترت

 بیمقلادم و همکلاارا  ضلارا ي(. در مطالعه اصغر21)

 نییتع 92/4و 94/4راب و استر  کرونباخ اضط يآلفا

)بلاا فاصلاله سلاه هفتلاه(  ییبلااز آزملاا بی. ضلارادیگرد

ب د.  لاوه  94/4و 89/4 بیاضطراب و استر  به ترت

دو بلاار اجلارا  نیبلا ايدرو  مبقلاه یهمبسلاتگ نیلابر ا

(Intraclass correlation برابر بلاا )بلاه 84/4 و 87/4

  ایلامطللا ب مق ییایاز پا هاافتهی نیدس  آمد. همه ا

 (.22دارد )  یم رد مطالعه حکا

 درصدها ها،میانگین، انحرا  استاندارد، فراوانی ابتدا  

   ت زیع بررسی براي. شدند رسم نم دارها و محاسبه

، اسلاتفاده Shapiro-Wilk آزملا   از متغیرهلاا مبیعی

 یاز آزملا   تلا قتحقیلا هلاايشد. براي آزم   فرضلایه

انس تجلا يبلارا مرفلاه،کیلا انسیلاو تحلی  وار یزوج

. دیلااسلاتفاده گرد Levenهلاا از آزملا   گروه انسیوار

  SPSS آملااري افلازارنرم از استفاده با حاص  هايداده

 م رد تحلی  قرار گرفتند. 24نسخه 

هلا  را در دانکلاج یا  ملا رد أت زیع سن و ت 1جدول 

دهلاد. تملاام متغیرهلاا ت زیلاع نرملاال مطالعه نکلاا  ملای

 داشتند. 

 
 یک نمونه مورد مطالعههای دموگرافویژگی :1جدول 

 درصد فراوانی تعداد   متغیر
 9/99 02 سال 71 سن

 7/97 73 سال 73

 92 71 سال 02
 3 9 سال 07

 7/7 7 هلأمت هلأت
 9/31 33 مجرد

 

هاي میانگین و انحرا  معیارهاي گروه 2جدول 

ه ازي و ورزش کننده در ورزش ه ازي، بیشرک 

آزم   در اضطراب و پس آزم  سازي را در پی،آرام

 دهد. و استر  را نکا  می

همچنین نتایج آزم   تی همبسته براي متغیر   

هاي ه ازي، اضطراب و استر  در سه گروه ورزش

نکا  داده شده  2سازي در جدول ه ازي و آرامبی

دس  آمده ه اس . با ت جه به سطح معناداري ب

زي و ه اهاي ه ازي، بیش د که ورزشمکاهده می

سازي بر اضطراب و استر  دانکج یا  دختر آرام

 ثیر معناداري داشتند.أدانکگاه  ل م پزشکی کرما  ت

 نتایج آزم   تحلی  واریانس اضطراب و استر  در
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 سازيه ازي و آرامهاي ه ازي، بیسه گروه ورزش 

 نکا  داد که اختلا  میانگین استر  و اضطراب در 

ه ازي و ش ه ازي، بیها )سه ن ، ورزبین گروه

آزم   )قب  از مکارک  در سازي( در پی،آرام

سازي( در بین ه ازي و آرامهاي ه ازي، بیورزش

پزشکی دانکگاه  ل م پزشکیدانکج یا  دختر 

( و P=171/4)کرما  معنادار نب ده و بین اضطراب  

 . نداش تفاوتی وج د  ها( گروهP=143/4استر  )

سازي ه ازي و آرامه ازي، بیهاي ورزشی بین گروه

( و اضطراب P=442/4) در میزا  کاه، استر 

(413/4=P دانکج یا  دختر پزشکی دانکگاه  ل م )

  .نداش پزشکی کرما  تفاوت معناداري وج د 

 

 سازیهوازی و آرامزی، بیآزمون و نتیجه آزمون تی همبسته در هرسه گروه هواآزمون و پسهای توصیفی متغیرهای تحقیق در پیششاخص: 2جدول 

اختلاف  نتیجه آزمون تی همبسته آزمونپس آزمونپیش هاگروه
 میانگین

انحراف 
 استاندارد

سطح 
 معناداری

 استرس اضطراب استرس اضطراب

-آزمونپیش اضطراب 23/4 93/9 03/3 32/3 میانگین هوازی
 آزمونپس

032/0 777/9 223/2 

انحراف 
 استاندارد

-آزمونپیش استرس 39/7 94/0 27/0 07/9
 آزمونپس

022/7 414/0 244/2 

-آزمونپیش اضطراب 43/3 93/4 73/7 40/3 میانگین هوازیبی
 آزمونپس

720/7 774/0 293/2 

انحراف 
 استاندارد

-آزمونپیش استرس 30/0 27/0 34/0 30/0
 آزمونپس

331/7 733/0 270/2 

-آزمونپیش اضطراب 90/9 13/0 12/3 23/3 میانگین زیساآرام
 آزمونپس

732/9 337/0 227/2 

انحراف 
 استاندارد

-آزمونپیش استرس 73/0 03/0 99/0 91/9
 آزمونپس

412/0 331/0 227/2 

 
 

 

دهد نتایج آزم   تعقیبی ت کی نکا  می 3در جدول 

بین میانگین استر  دانکج یا  دختر  ل م که 

زي ه اپزشکی در ورزش ه ازي با ورزش بی

(40/4P=) ه ازيسازي با بیآرام و (442/4P= )

ولی بین ورزش ه ازي  ،داش تفاوت معنادار وج د 

 سازي تفاوت معنادار نب د. با آرام

همچنین بین میانگین اضطراب دانکج یا  دختر  ل م

 (=P 437/4ه ازي )پزشکی در ورزش ه ازي با بی 

ادار ( تفاوت معن=42/4Pه ازي )سازي با بیآرام و

سازي ولی بین ورزش ه ازي با آرام ،وج د دارد

تفاوت معنادار نب د. در نهای  به ترتیب ورزش 

ثیر بیکتري در کاه، اضطراب أسازي و ه ازي تآرام

 . و استر  داشته اس 
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 آزمون استرس و اضطرابنتایج آزمون تعقیبی توکی در پس :3جدول 

 اضطراب استرس متغیر گروه 

یناوت میانگتف گروه ینتفاوت میانگ سطح معناداری   سطح معناداری 

-222/0 بی هوازی هوازی  242/2  702/7-  297/2  

322/2 سازیآرام  791/2  732/2  372/2  

هوازیبی 322/0 سازیآرام   223/2  112/7  202/2  

 

  بحث

هاي ه ازي، هاي پووه، حاضر تأثیر ورزشیافته

اضطراب و  سازي را در کاه،ه ازي و آرامبی

. بر اسا  این داداستر  دانکج یا  دختر نکا  

ها ن ، ورزش ت ا  با اینرسد که مینتایج به نظر می

یافته پووه، میزا  استر  و اضطراب را کاه، داد. 

کاه،  هاي ه ازي بردر ارتباا با تأثیر ورزش

کرما   استر  دانکج یا  دختر دانکگاه  ل م پزشکی

که بیا  کردند همکارا   و Steptoeبا نتایج تحقیق 

مادگی آبا ث بهب دي  مت سط، تمرین ه ازي با شدت

 ه ازي با ت انایی سازگاري در برابر استر  شده و

 این امر با کاه، در تن،، اضطراب، افسردگی و

. (16) اس س  باشد، هممیشفتگی، روانی همراه آ

در ارتباا غفاري و همکارا  همچنین نتایج تحقیق 

کاه، استر  دانکج یا  دختر  سازي برثیر آرامبا تأ

باشد س  میکرما  هم پزشکی دانکگاه  ل م پزشکی

 سازيآرام استر ، با رویارویی هايروش (. از12)

 امکا  دارد. مختلفی سازي اثرهايآرام اس .

ریتمیک  تمرینات وسیله به سازيآرام بخکی مق

 -  بی مسیست بهینه فعالی  اشکه نتیجه وج د دارد

 اس . هماهنگی بین اسکلتی -  بی و  لالانی

 یابد،  ارتقا بیکتر چه هر  لالانی -  بی  سیستم

 بر تأثیر با ریتمیک، حرکات که ش دمی سبب

 (.21دهد ) کاه، را استر  سازي،آرام و بخکی مق

هاي دیگر یافته تحقیق نکا  داد که ورزش   

دانکج یا  دختر ه ازي بر میزا  کاه، استر  بی

کرما  تأثیر دارد.  پزشکی دانکگاه  ل م پزشکی

به دلی  م لانی ب د  دوره  دانکج یا  پزشکی

م زشی به حلا ر در آنیز الزام  تح ی  از یک س  و

بیمارستانی در معرد درجات  محیط بالینی و

 مهمی کمک ورزش. شدیدتري از استر  قرار دارند

 چنینهم و تندرستی آورد  احسا  وج د به در

 با بدنی تمرینات زندگی دارد. روانی تحم  افزای،

 کاه، و با ث دهدمی افراد آرام، به انريي تخلیه

ورزش بر روي  (.14ش د )می روانی فکارهاي

گیارد که م جب افزای، دستگاه ایمنی بد  تأثیر می

ش د که ش د و نیز با ث میها میباديفعالی  آنتی

براي ضرر رساند  به بد  را  که فرصتی قب  از این

داشته باشند، استر  دفع ش د. ف اید ورزش در 

هاي مثب  و بالا ارتقا  و گسترش رفتارها و نگرش

برد  ا تماد به نفس و خ دشناسی و  زت نفس که 

از   ام  مهم در کاه، استر  هستند، شناخته شده 

 .اس 

  مطابق با نظریات کالج آمریکایی مب ورزش 

(American College of Sports Medicine) 

ACSM، بار  3 حداق  و دقیقه 34 تا 24 ورزشی که

درصد حداکثر ضربا   94تا  64ا شدت ب در هفته و

ت اند ف ائد روانی بیکتري را می ،قلب انجام پییرد

هاي تفریحی از با این همه دیگر فعالی  شد.دارا با

هم نیز  امثال هاي آبی وهاي ت پی، ورزشبازي: قبی 

کی از د. یمفید باشن بخ، وت اند از نظر روانی ثمرمی

بدنی که شاید  ترین تأثیرات ورزش و فعالی مهم
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 نق، ورزش در ،کمتر در م رد آ  بحث شده اس 

 تمرینات منظم ورزشی .تق ی  سلام   م می اس 

هاي حیاتی بد  از )ه ازي( م جب آمادگی دستگاه

و همچنین با ث   دشمی  لالاتو  قبی  قلب، ریه

هاي ت لید انريي در افزای، نیرو و بهب د دستگاه

 . (8) اندازد لالات شده و خستگی را به تع یق می

هاي هاي پووه، در ارتباا با تأثیر ورزشیافته  

بر کاه، اضطراب دانکج یا  دختر پزشکی  ه ازي

با نتایج تحقیقات  دانکگاه  ل م پزشکی کرما 

Steptoe همکارا  و ،Chu  ، سردار وو همکارا 

نجبر و نیا و همکارا   و پ رررحمانی، همکارا 

، 16، 17، 22باشد )س  میزاده ماهانی هم للهنعم  ا

11 ،8.) Chu  بین کهبیا  کردند  (17) و همکارا 

 رابطه معک   افسردگی و بدنی با استر فعالی 

 میزا  زندگی م ل در بدنیفعالی  افزای، با دارد.

 میزا  بدنیفعالی  قطع با و یافته دگی کاه،افسر

 ،رودمی بالا ت جهی قاب  میزا  استر  به و افسردگی

 همخ انی Gilcrestو  Mayo مطالعه هايیافته با ولی

( که بیا  کرده ب دند تمرینات ه ازي 26نداش  )

م جب کاه، استر  و اضطراب نم نه م رد نظر 

 مطالعه هايیافته همخ انی  دم نکده اس .  ل 

 احتمالاً  ت ا را می محققا  از برخی هايیافته با حاضر

 ک تاه برنامه مدت مانند هاییمحدودی  وج د به

تمرین  ن ، و شدت ه ازي(، تمرین هفته 8تمرین )

 و سالنی( ه ازي تمرین برابر در آبی ه ازي )تمرین

 سلام  سنج، براي استفاده م رد چنین پرسکنامههم

 داد. راد نسب روانی اف

پ ررنجبر و نعم  ، Mottaو   Steinنتایج تحقیقات

 ه ازيهاي بیدر ارتباا با تأثیر ورزشزاده ماهانی الله

بر کاه، اضطراب دانکج یا  دختر پزشکی دانکگاه 

 تایج لان (.8، 27اشد )لابس  میهم ا لا ل م پزشکی کرم

 

میانگین نمرات این مطالعات نکا  داده ب د که 

افرادي که فعالی  ورزشی داشتند، کمتر  باضطرا

سازي بر آرامهمچنین در خ  ص تأثیر باشد. می

کاه، اضطراب دانکج یا  دختر، نتایج با تحقیقات 

س  ب د و غفاري و همکارا  همو همکارا   یوهاب

(. نتایج تحقیق غفاري و همکارا  نکا  داد 12 ،10)

سازي م جب کاه، استر  و که تکنیک آرام

 م لتیپ  اسکلروزي به مبتلا بیمارا   راب در بیناضط

ش د. همچنین وهایی و همکارا  به این نتیجه می

اضطراب  دارمعنی کاه، سبب آرامیرسیدند که تن

 اس . ها گردیدهآزم دنی

زاي زندگی آشکار اضطراب از مریق ح ادا استر  

یابد. مخ  صاً که دانکج یا  ش د و ادامه میمی

زشکی محیط کاري پراستر  و تح  هاي پرشته

ت ا  گف  که ورزش م ر کلی میه ب فکاري را دارند.

هاي منظم جسمانی در تخلیه فکارهاي فعالی  و

ش اهد  ها واز پووه،. ثیر قاب  ت جهی داردأروانی ت

د که ورزشکارا  آیتاریخی م ج د چنین بر می

اضطراب کمتري از غیر ورزشکارا  دارند  افسردگی و

ورزش مرتب و از روي قا ده، به هر شک  که  .(12)

اما با ت جه به املا ات م ج د  ؛باشد، مفید اس 

بهترین تمرینات  ،براي رفع اضطراب و نگرانی

ورزش، از ن ، ایروبیک )ه ازي( اس . هد ، بالا 

برد  ضربا  قلب در یک شخص براي تق ی  

 لالات قلب و سیستم  روق اس  که از شدت 

روبیک براي یاما تمرینات ا ؛کاهدقلبی می هايبیماري

دهد، نه تنها قلب را شخص ملاطرب دو کار انجام می

دهد تا از کند، بلکه به بد  امکا  میتق ی  می

اکسیو  به شک  مؤثرتري استفاده کند. ککید  

 کند.هاي  میق، به حفظ تعادل کمک مینفس

 کی لای ها وع در تمام گروهاضطراب از اختلالات شای  
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به دلی  وج د . از پیامدهاي وخیم استر  اس 

دانکج یا  هم اره در  ،زاي دانکج یی  ام  استر 

روانی قرار  هاي جسمی وبیماري معرد مخامرات و

 للها ررنجبر و نعم اما در نتایج تحقیقات پ ؛گیرندمی

ه ازي در زاده ماهانی تفاوت بین تمرین ه ازي و بی

و   Steinتحقیقات .(8) نب دکاه، اضطراب معنادار 

Motta  ه ازي بی تمرین ه ازي ونکا  داد که

افراد ایجاد کاه، معناداري را در میزا  اضطراب 

ه ازي مفیدتر از تمرین تمرین بیاما  ؛(26نکردند )

ت اند اثري بندي میمرین مستمر و زما . ته ازي ب د

مثب  بر حالات روحی داشته و اضطراب را در افراد 

که تمرین شدید و مت الی  در حالی ،ادي کاه، دهد 

ممکن اس  به خستگی، اضطراب و افسردگی منتهی 

ه ازي کاه، بیکتري در د. یعنی تمرینات بیش 

اضطراب نکا  داده اس  که با نتایج پووه، حاضر 

ت اند به دلی   دم ناهمس یی می باشد.ناهمس  می

حا  سن و اختلا  در ن ، نم نه م رد مطالعه )به ل

فعالی  ورزشی، شدت و مدت برنامه جنس(، ن ، 

همچنین ن ، پرسکنامه م رد استفاده از  .تمرینی باشد

ت اند دس  آمده میه دلای   دم ناهمس یی نتایج ب

 باشد.

بسیاري ج امع  ،که اختلالات روانی ا ت جه به اینب 

و جامعه ما نیز از این  امروزي را فرا گرفته اس 

ضرورت مبارزه و پیکگیري از . ی نیس قا ده مستثن

بنا بر  ینش د. محققاحسا  می این اختلالات شدیداً 

هاي نتایج به دس  آمده مبنی بر اثر بخکی فعالی 

در کاه، این  سازيه ازي و آرام، بیورزشی ه ازي

خ  ص قکر ه اختلالات به تمامی افراد جامعه ب

تلف که به دلای  مخ یا  رشته  ل م پزشکیدانکج 

د که جه  نکنت صیه می ،دچار فکار روانی هستند

جلسه  سه ايکاه، این اختلالات حداق  هفته

  هند.تمرینات ورزشی را انجام د

رغم دق  در روش اجرا و تلاش این پووه،  لی  

هایی نیز ها و محدودی در ا مال مداخله، کاستی

هاي آتی، این دارد که بهتر اس  در پووه،

ها، فع گردد. از جمله این محدودی هاي رکاستی

ت ا  به  دم وج د گروه شاهد، انجام نکد  می

گیري هاي بی ل يیکی و در نهای   دم پیارزیابی

ثیرات ضداضطرابی و ضداسترسی أم لانی مدت ت

 اشاره کرد.

 

 گیری نتیجه

هر سه ن ، فعالی  ورزشی م جب کاه، میزا  

شده اس . اضطراب و استر  در دانکج یا  دختر 

ثیر را در أبیکترین ت سازيو آرام ورزش ه ازي

بنابراین از ورزش  ؛استر  و اضطراب دارند کاه،

ت ا  به  ن ا  تدبیري س دمند به منظ ر کاه، این می

 اختلات روانی س د جس . 

 

  تشکر و قدردانی

ن یسندگا  کمال تککر و قدرانی خ د را از تمامی 

ووه، حاضر همکاري کنندگا  که در انجام پشرک 

 دارند. داشتند، ا لام می

 
 تعارض منافع

و چلالاه  يچلالاه اقت لالااد یگ نلالاه تعلالاارد منلالاافع چیهلالا

.مقاللالالالاه وجلالالالا د نلالالالادارد نیلالالالادر ا يراقت لالالالاادیغ
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Abstract 

Background: The purpose of this study was to study the effects of aerobic, non-aerobic and 

relaxation exercises on reducing anxiety and stress in female students of Kerman University 

of Medical Sciences. 

 

Methods: This quasi-experimental study was performed on female students of Kerman 

University of Medical Sciences during the academic year 2016-2017. A total of 60 students 

were randomly divided into the three groups (n=20) of aerobic exercise, non-aerobic exercise 

and relaxation and exposed to 8 weeks training programs (3 sessions a week with a minimum 

of 45 minutes). Before and after the intervention, subjects were asked to fill out the anxiety 

and stress questionnaire (DASS-21) that the validity and reliability of its Persian version had 

been previously confirmed. One-way ANOVA was used to test the study hypotheses. Data 

were analyzed using SPSS 20 software. 

 

Results: Between the three groups of aerobic exercise, non-aerobic exercise and relaxation 

there were significant differences in the rates of stress reduction (P≤0.01), and anxiety 

(P≤0.05). Stress and anxiety had become less in the aerobic and relaxation groups. 

 

Conclusion: Relaxation and aerobic exercise activities can reduce stress and anxiety in 

students. 
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