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 مقدمه
شوك روانی، علمی و تواند باعث ایجاد ز محیط مدرسه به محیط دانشگاه میجایی و انتقال دانشجویان اهجاب

های جدید با روش دانشجو .داردهای مهم و زیادی تفاوتآموزشی  نظامکه این اجتماعی برای آنها شود؛ چرا

 ها و حتیرتباطات بین دانشجویان و دانشکده، نوع جدیدی از اهای علمی جدید، نیازمندیآموزشی و تعلیم

ها ، هر دو جنس در دانشگاهموارددر اغلب (. 1د دانشجویان مواجه خواهد شد)ارتباطات جدیدی بین خو

این آموزش و تحصیل همزمان برای هر دو جنس انواع جدیدی از ارتباطات را مشغول به تحصیل هستند. بنابر

طور بالقوه، انواع جدیدی از هتوانند بخاطر این تغییرات، دانشجویان میه. بدربرخواهد داشتبا جنس مخالف 

های زندگی مدرن و امروزی ماست که ترین جنبه. استرس یکی از مهم(2ها را تجربه کنند)ها و نگرانیاسترس

ا سن استرس و ر ()دانشجویی نبنابراین این س .نتیجه بروز تغییرات سریع در زندگی بشر اتفاق افتاده استدر

، و زلآزمون، تکالیف مننامند و دانشجویان از استرس و نگرانی علمی و تحصیلی ناشی از برگزاری نگرانی می

 . (0)برندهای آنها باشند رنج میسه که ممکن است فراتر از تواناییدیگر احتیاجات مدر

ر یا طشدن با خفشار درونی که انسان برای مواجه ست از حالت اضطراب وا استرس یا فشار عصبی عبارت

نظرات  (.4) کندبرای مقابله با آن آماده می خود را ،رتیزولومانند ک هاییمشکلات جدی با ترشح هورمون

ده دهنعامل افزایشرا  فشار روانی یلیس جمله هانسروانی ارائه شده است، ازهای درخصوص فشارمتفاوتی 

 وستازی بدن موجوداتئموکننده هعوامل تهدید آن را ازو  هستروئیدی تعریف کرداکورتیکوهای میزان هورمون

-جسمی.اختلالات.اضطراب، افسردگی،.ازجمله.متعددی.عواقب.استرس بالای.میزان.اما .(6)خوانده است 

 ابتلا.و.بدن.مقاومت.کاهش.غیرعادی،.خستگی فراموشی،.پذیری،کتحری.و.قراریبی.خواب، اختلالات.روانی،

.دارد.دنبال.به را.مسئله.حل.توانایی.کاهش.و.حافظه.در.اختلال تمرکز،.کاهش.سردرد،.مکرر،.هایعفونت.به

مک مرد نبازشد ،ها و پاهادست نسردشد ،ریزیعرقو ضربان قلب، فشار خون بالا افرایش علاوه بر این  (.8)

ای روانی هاز علائم فشار نفریننوراپی و نفریناپی، تیزولورک هایترشح هورمون، شنوایی ندشتر، حساسچشم

 هایستروئیدی است که در تنظیم عملکردهای اترین هورمونکورتیزول یکی از مهم (.5 ، 8) و استرس است

 نقش دارد. عوامل مهمی مانند وستازیئموهمهمی همچون عملکرد قلبی و عروقی، متابولیکی، ایمونولوژیکی و 

های ز فشارناشی ا ها، سطح انگیختگی و استرسسوختگی ،هاهای بافتی، شکستگی، آسیبروزیریتم شبانه

 . (6، 8) دهندزول پلاسما را تحت تاثیر قرار میسطوح کورتی روانی،

 متعدد.زایاسترس.عوامل.وجود.بااخیر است. های در بررسی یکی از موضوعات مهم دانشجویان استرس در

.باشند،.نداشتهاین عوامل .با.مقابله.برایرا  لازم.توانایی.و.آمادگیدختران .به خصوص دانشجویان کهدرصورتی

.و.آموزشی هایحیطم.دهدمی.نشان.که.دارد.وجود.نیز شواهدی ..شوندمی.سرخوردگی.و.فرسودگی دچار

.هایمحیط.در.منفی.تجارب، برعکس . امادهد.رشد.را.افراد.آوریتاب.و.مقابله.توانایی تواندمی.حمایتگر

)فشار  مبارزه با استرس .(5)سازدمی پذیرآسیب آینده سخت.رویدادهای.و.هااسترس.دربرابر.را افراد آموزشی

ردن ک، یا تحملزاعوامل استرس کردنبردن یا ضعیفنوع تلاش سالم برای جلوگیری، ازبین روانی( یعنی هر
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 آمدن با استرس وجود دارد:معمولا دو شیوه کنار .رسانی را داشته باشدکمترین آسیبکه طوریهب ،اثرات آن

شناختی  انات رفتاری وکارگیری امکزا و بهمستلزم توجه شخص به واقعه استرس که ،به صورت مستقیم ییک

ورت به صکه اینو روش دوم  ،که به موقعیت بدون استرس تغییر کندطوریهدادن واقعه است، ببرای تغییر

ی های هیجانی، شناختزا یا جلوگیری از پاسخ( مستلزم اجتناب از واقعه استرسیهای دفاعغیرمستقیم )روش

 .استترسبرابر اسهای دفاعی درورزش یکی از روش معتقدند( 2011پتر و همکاران )(. 10و فیزیولوژیکی است)

ه افرادی نسبت ب ،دارندجسمی خود را درحالت طبیعی نگه میکنند یا شرایط افرادی که ورزش میآنان دریافتند 

ای هورزش آثار منفی استرس را به روش شوند.متر به اضطراب و افسردگی دچار میک ،که چنین وضعیتی ندارند

اند وارد خون شده هنگام استرس ی کههایدر موقع ورزش هورمون ،در درجه اول .دهدمختلف کاهش می

کند و ها را آزاد میشده در ماهیچهمتراکمتنش ورزش  ،در درجه دوم .یابدکاهش میشوند و مصرف می

 طرفی(. از11) دهدافزایش میعروقی را  -دستگاه قلبی عملکرد ،علاوه بر افزایش نیرو و قدرت بدنی ،نهایتدر

 بر های فردیهای جسمانی و مهارتفعالیتد، ندهنشان می مطالعات خود ( در2004) و همکاران ونبروخ

میل و رغبت به زندگی اجتماعی و  ،نفساعتمادبهافزایش استرس، کاهش ، هیجانتعادل ایجاد تناسب اندام، 

 روحی و روانی و یو رهایی از فشارها نشاط و شادابی زندگی، بهرضایت خاطر و احساس خوب  ،فردی

سواری روی یا دوچرخهدقیقه یا بیشتر پیاده 00 دندنشان دا (2005) و همکاران اُهتا(. 12) است مؤثر استرس

و مور دی (.10)است برگشت به محل کار با افزایش احساس سلامت روانی در مردان همراه ودر زمان رفت

تری از افسردگی، ند که ورزش منظم با سطوح پاییننفر نشان داد 15266 دربارهدر مطالعه ( 2008همکاران )

 های نوروسازوکارنشان دادند،  (2006و همکاران ) بجورنبک. (14) استرس و فشار روانی مرتبط است

اکتور افزایش سطوح ف ، شاملفیزیولوژیکی احتمالی در ارتباط با چگونگی تأثیر ورزش بر کاهش استرس

.مشتق از مغز ).یکیفنوروترو احتمالی  سازوکار (16با کاهش استرس مرتبط هستند)  2هیپوکامپدر  1(...

 0شامل ارتباط ورزش و افزایش سطح آندوکانابینوئیدها ،خویوانایی ورزش در بهبود روحیه و خلقدیگر برای تو

در محور آدرنال هیپوتالاموس  تغییر .(18) بودن همراه استبا کاهش درد، اضطراب و احساس خوب، که است

...) تروپینشامل افزایش هورمون آدرنوکورتیکو که هیپوفیز د، با ورزش شو( و کاهش تولید کورتیزول می.

در این زمینه گیاوبی و  .(15خوی باشد)وبر خلق ورزششود بخشی از اثرات مثبت تصور میاست و مرتبط 

ایج بهبود نت واثر مثبت ورزش را در کاهش استرس ناشی از امتحان  در نتایج مطالعات خود( 2005همکاران ) 

رابطه  در نتایج تحقیقات خود دریافتند (2010همچنین ترینور و همکاران )(. 16دادند) نشان ارزشیابی امتحان

(. علاوه بر 15) آنان وجود داردو سلامت روانی  آموزاندانش های ورزشی در اوقات فراغتمثبتی بین فعالیت

 یهای هوازی را گزینه و استراتژی مؤثرزش( ور2011( و اسکاچ و همکاران )2014نیا و همکاران )بهزاد ،این

مثبت ورزش  بر اثرشده چه اکثر مطالعات انجاماگر (.21، 20ش دادند)شدید گزار اری افسردگیدر  درمان بیم

.و.هونگ.(1066) (، ترتیبیان و همکاران1066) تحقیقات غیاث و همکاران ،انداسترس تأکید کردهکاهش  در

.................................................
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.گزارش..را.بدنی.استرس.و.بدنی.فعالیت.بین.ارتباط.فقدان.(2006) نهمکارا.و.سارتو( و 2004) همکاران

 .داثرات متفاوت داشته باشنها اند به دلیل نوع تمرین و آزمودنیتومی ایجاین نت اما .(26و  24، 20، 22).اندکرده

و ورزش  های بدنیفعالیت، است زیستن و رابطه آن با فعالیت بدنی اهمیت اساسی یافتهلمکه امروزه ساازآنجا

براین . بنا(28و  15، 16) کندرا کنترل میهای روانی و ناهنجاری ترین ابزارهایی است که استرسیکی از ساده

 جوانان وباوری و اتکای به نفس در لیت جسمانی منظم باعث افزایش خودبر این باورند که فعا محققان

م انجابهتری نفس های روزمره خود را با اعتمادبهکه آنان فعالیتشود و این امر سبب می شودنوجوانان می

 ،که در ابتدای مقدمه ذکر شده است ،تحقیقاین موضوع  درباب شدههای انجامبررسی با توجه به (.28) دهند

، اما مطالعاتی در انجام گرفته استاسترس  تغییرات میزان ثیر مثبت فعالیت بدنی برأت دربارهبسیاری تحقیقات 

 و تأثیر خترد فراغت دانشجویان اوقاتکردن ی ورزشی برای پرفعالیت منزلۀبه ورزش بدمینتونزمینه اثر تمرین 

فشار نامطلوب  رثیأوجه به تبا تکمتر دیده شده است.  هورمونی ناشی از استرسآن بر کنترل استرس و تغییرات 

ط جدید محی تکالیف درسی،انجام های روانی ناشی از ویژه وجود فشاربهدر ابعاد مختلف سلامتی انسان،  روانی

 میزانر برا بدمینتون های مهارت تمرینهفته ششتا اثر  یمآن شدبر  ،دختر در دانشجویان ، امتحان و...زندگی

 .کنیمبررسی  ورزشکاردانشجویان دختر غیرسرمی  ح کورتیزولوتغییرات استرس و سط
.

.شناسیروش
که در دختر ورزشکار غیردانشجوی  120 استو کاربردی تجربی که از نوع نیمه ایمداخله در این مطالعۀ

ها به صورت آزمودنی. کردند مشارکت بودندهمدان مشغول تحصیل  آموزش عالی هایها و مؤسسهدانشگاه

انجام تحقیق را  نامهها خواسته شد فرم رضایتابتدا از آزمودنیهای همدان انتخاب شدند. ای از دانشگاهخوشه

سطح  هایی که در میزانسابقه بیماری، سابقه ورزشی، استفاده از دارو را دربابای نامههمچنین  پرسش .کنندپر

..........1نامه میزان استرس و اضطراب پرسشها آزمودنیسپس  .کردندثرند تکمیل ؤکورتیزول م را   .

.... مقیاس .کردندآزمون تکمیل  شروعبود در مرحله  سؤال 14که شامل  .و.اضطراب.هایزیرمقیاس.و.

.بالینی.جمعیت.در.کاربرد.برای.اعتبار لازم که هستند.مناسبی.درونی.هماهنگی.و.پایایی.روایی،.دارای.افسردگی

.کمی.ارزیابی.همبستگی.ضرایب.ها،مقایسه برای.ایپایه.و.بیرونی،.معیار.آوردندستبه.برایرد. دا.را.ایرانی

.......0... و ....... ..........2... بالینی  از تن 00 گاهآن..(.25د)ش.محاسبه ........ ،..

انتخاب شدند.  عنوان نمونه آماریبه ،را داشتند (46/16 ±42/4)نمره  فشار روانی بیشترینهایی که آزمودنی

 ،1جدول تقسیم شدند. نفر(  16)و کنترل  نفر( 16) ها به طور متجانس در دو گروه تجربیسپس نمونه

.دهد.ها را در هردو گروه نشان میآزمودنین، سن و شاخص توده بدنی( )قد، وزمشخصات فردی 
 

.

.

.

.................................................
1 ... . .. ... ... . . .. .. .. . . .. . . . . ... . . .
. . . .. .

2 ... . . . .. . . . . ... . . ... . . . .. . . .
. . . .. .

3... . . . .. . . .. .. ... . . . .. . . .. . . .. .
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 هامشخصات فردي آزمودني .4جدول 

 سن  وزن )کیلوگرم( متر(قد )سانتی تعداد هاگروه
. . . 

.)کیلوگرم بر متر مربع(

 22/28 22±68/2 65±56/4 180±68/6 16 گروه آزمایش

 26/26 21±26/2 68±6/0 184±86/0 16 کنترل گروه
.

.
از صرف صبحانه ، پساز اجرای پروتکل تمرینیقبلساعت  24 ها،سرمی آزمودنی سطح کورتیزول برآوردجهت 

عمل هب رییگخونها آزمودنی از 6..، به مقدار صبح( 10 - 6 ساعت)ها ناشتا نبودند موقعیتی که آزمودنیو در 

 دور در دقیقه 6000و با سرعت دقیقه لافاصله در دمای اطاق به مدت پنجب های خونینمونه..آزمون()پیش آمد

 وروش الکترو کمی لومینسانس  از سازی سرم خونیاز جداپس .ها جداسازی شودتا سرم نمونه شدسانتریفوِژ 

گیری سطح کورتیزول سرمی اندازهآلمان .......شرکتساخت  .... مدل ..... تگاهدس از  با استفاده

لسه در ج سه هاقرار گرفتند. تمرین های بدمینتونتمرین مهارت تحت هفتهشش طی سپس گروه تجربی.شد.

های بدمینتون و مهارت تمریندقیقه  50 – 60 کردن،دقیقه گرم 16 – 10) دقیقه 50تا  50هفته و هرجلسه 

از اتمام سپ .ندنداشتدر هیچ برنامه ورزشی شرکت  هفتهکنترل طی ششگروه . بود کردن(دقیقه سرد 10حدود 

 ،ونخ میزان استرس و سطح کورتیزول سرمی بر بدمینتونتمرین  اثر تعیین به منظور (هفتهتمرین )ششدوره 

 آوردندستهها و بکردن دادهبرای مرتب .آزمون()پس آزمون انجام شدمرحله پیش یهاگیریاندازهکلیه   مجدداً

ودن باسمیرنف برای تعیین نرمال -کلموگروفاز آزمون میانگین و انحراف معیارها از آمار توصیفی استفاده شد. 

اری دی مستقل و تی همبسته در سطح معنیهای تحقیق از تبه منظور آزمون فرضیهها استفاده شد. توزیع داده

06/0  =α  شدانجام  21نسخه  ....افزار عملیات آماری با استفاده از نرم .شداستفاده. 
 

 هایافته
 راحلم بین)گروه کنترل و تجربی( را ها ح کورتیزول سرمی آزمودنیوسطمیزان استرس و مقایسه ، 2جدول 

ی در گونه تأثیرتنهایی هیچعامل زمان بهکه  حاکی از آن استدهد. این نتایج نشان میآزمون و پسآزمون پیش 

های رتمهاگروه کنترل ندارد. اما برنامه تمرینی  یهاو سطوح کورتیزول سرمی در آزمودنیمیزان استرس 

سطوح کورتیزول به میزان  نیزو ( ..00/0) ٪86/26استرس به مقدار  تأثیر قابل توجهی در کاهشبدمینتون 

.. داشته استاز تمرین نسبت به قبل( در گروه تجربی ...006/0) 04/02٪
.

 هاوهآزمون در گرآزمون و پسبین مرحله پیشسطح کورتیزول سرمي  میزان استرس و مقایسه .5جدول 

 شاخص هاگروه
M±ED 

 آزمونپس آزمونپیش P value تغییردرصد  تغییرمقدار 

 کنترل
.)سترسا . ... ) 45/4. 2/16 45/4 . 4/14 6/0 6/6٪ 886/0 

...)کورتیزول ....51/24 . 0/220 55/25. 5/224 0/1 65/0٪ 655/0 

 تجربی
.)سترسا . ... ) 24/4 . 5/16 04/2..2/12 6/0- 86/26٪ 00/0 

...)کورتیزول ....28/15 . 1/225 28/61.. 8/151 6/66 04/02٪ 006/0 
.
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 ازیشرا در مراحل پ گروه تجربی گروه کنترل وسطح کورتیزول سرمی بین  میزان استرس و مقایسه 0جدول 

 یر مستقل(، میزانکه  بعد از اعمال تمرین )متغدهد این نتایج نشان می دهد.نشان می از تمرینتمرین و پس

دار ازنظر آماری معنیل کاهش داشت، در گروه تجربی نسبت به گروه کنتر ٪00/16 استرس اگرچه به مقدار

قابل  یافت که میزان ل کاهشنسبت به گروه کنتر ٪08/01 نبود. اما سطح کورتیزول در گروه تجربی به مقدار

..است( ..011/0توجهی )

  
 از تمریندر مراحل پیش و پس گروه تجربي گروه کنترل وسطح کورتیزول بین  میزان استرس و مقایسه .9جدول 

 شاخص گروه ها
M±ED 

 گروه تجربی گروه کنترل P value تغییردرصد  تغییرمقدار 

 پیش آزمون
.) سترسا .. . . ) 81/0 . 2/16 24/4 . 5/16 6/0 16/0٪ 560/0 

.)کورتیزول  . . .. ..51/24 . 0/220 28/15 . 1/225 6/0 85/1٪ 805/0 

 پس آزمون
.) سترسا .. . . ) 45/4 . 4/14 04/2..2/12 2/2 00/16٪ 156/0 

.)کورتیزول  . . .. ..55/25 . 5/224 28/61 . 8/151 0/60 . 08/01٪ 011/0 

.

 بحث 
 تحترم کورتیزول سسطوح  و )استرس(فشار روانی  میزان های بدمینتون برمهارت تمرین اثر تحقیق حاضر در

رینی بعد از اجرای پروتکل تمگروه تجربی در میزان استرس  این تحقیق نشان دادنتایج قرار گرفت.  بررسی

اگرچه  .(2)جدول  کاهش یافت.داریطور معنیبه.از تمرینقبلدر مقایسه با های بدمینتون( اجرای مهارت)

پیدا کاهش نسبت به گروه کنترل درصد  00/16به مقدار هفته تمرین ششاز اتمام پسگروه تمرین  در استرس

یوه یا شپروتکل تمرینی  یا زمان کوتاهعلت دوره این نتیجه شاید به .(0)جدول  دار نبودازنظر آماری معنی ،کرد

د عامل توانمیورزش بدمینتون  هایمهارت معنی است که اجراینآمده بدیدستهرحال نتایج بهباشد. بهتمرین 

.اثرات.به.که.پژوهشگران.از.تعدادی.های.یافتبا این نتایج  مؤثری در کاهش استرس دانشجویان دختر باشد.

.تفسیر.در .(26و  10، 5، 0)  خوانی داردبدنی و کاهش استرس اشاره داشتند هم.فعالیت.در.شرکت.مثبت

.هایفعالیت.انجام.و همچنین.ورزش.هایآموزش مهارت.هایفعالیت.در.شرکت.رسدمی.نظر.به.حاضر.بحث

.مثبت.خلق.کلی،.بهزیستی.سطوح بالای.:از.اندعبارت.که.ددار.همراه.به.سودمندی.شناختیاثرات روان..بدنی

(، 1550استیناکر و همکاران ) تحقیقات.با نتایج تحقیق حاضر اما(. 00و25).اضطراب.و.افسردگی.پایین.وحسط.و

.بین.ارتباط.فقدان.که (2004) همکاران.و.هونگو .(1066) ترتیبیان و همکاران(، 2006) نهمکارا.و.سارتو

نوع را دلایل آن  توانمی .(26 و 24، 20، 5) شتندا.همخوانی.اند،کرده.گزارش..را.استرس.و.بدنی.فعالیت

 (.00) کنندگان عنوان کردشرکت های فردیویژگییا  یا مدت تمرین برنامه تمرینی

نی بعد از اتمام پروتکل تمریگروه آزمایش  در میزان کورتیزول در یق کاهش معنادارهای این تحقاز دیگر یافته

ست ازهای استرسکننده در موقعیتی تعیینه است شاخصدگذاری شهورمون استرس نامکورتیزول که بود. 

 همچنین ها است.ناکامیرار از استرس و راه فای برای انحراف ذهن از شرایط پرورزش وسیله طرفیاز (.02)
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دابی اکورتیزول باعث نشاط و ش های استرس نظیرین و کاهش هورمونندورفآبردن سطح به دلیل بالا ورزش

ا کاهش ها رن ضمن اینکه میزان استرس آزمودنیتوان احتمال داد که برنامه تمرینی بدمینتولذا می .(00)شود می

قات با نتایج تحقی یافتهاین . داردها نیز کورتیزول سرمی آناهش سطح هورمون ، تأثیر مثبتی بر کدهدمی

که تأثیر ورزش بر کاهش کورتیزول و همسو است ( 1558)و همکاران ویتر و  (2006) و همکاران بجورنربک

دستیابی  ای مناسب برایزشی زمینهور هایتمرین ازآنجاکه(. 21و20) اندخو نشان دادهورا بر خلق تأثیر مثبت آن

طوح بر ستواند می ،نفس استدگی، اضطراب و اعتمادبههای افسروضعیت مطلوب روانی و بهبود حالتبه 

 اشدبتأثیرگذار تنش عضلانی  های استرس وهای استرس و سطوح هورمونواکنش های عصبی،دهندهانتقال

(04.) 

میزان  اهشکثیر معناداری در أبدمینتون ت هایمهارت تمرینهفته آمده از این تحقیق، ششدستراساس نتایج بهب 

. ورزشکار دارد.غیردر دانشجویان دختر کاهش استرس و به دنبال آن پایه  ح کورتیزولوسط
.

. گیرینتیجه
ش خصوص توسعه و گسترمؤثری درهای یزرینامهق، لازم است برآمده از این تحقیدستتوجه به نتایج به با

 کنترلبه منظور  های فوق برنامه ورزشیو همچنین فعالیت های ورزشیتفریحی و آموزش مهارتهای ورزش

از امکانات ورزشی که  ،دختر انیدانشجوویژه ، بهاحتمالی دانشجویان ناهنجار هایکاهش استرس و رفتارو 

های نیازمندی قراردادن.مدنظر.برعلاوه.آینده.هایپژوهش.در.شودمیپیشنهاد  .گیرد صورت کمتری برخوردارند،

.با.آزمایشی.به صورت.و.ترطولانی زمان.مدت.در.پژوهش.،شجویاندان.، عاطفی و جسمانییروان –روحی 

.برای.عاملی.منزلههای ورزشی بهآموزش مهارت.مهم.نقش.همچنین..شود.انجام.ورزشی هدفمند هایبرنامه

کاهش .و.سلامتی.انگیزش.برای.تحقیق.این نتایج.رو،ازاین.شود؛.گرفته.نظر.در.دانشجویان.بهزیستی.ارتقای

..است.مهم.استرس
.
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