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 ه چكيد
خلق وخو در زنان غير فعال  غلظت كورتيزول وتستوسترون بزاقي،  حركات موزون برةطول دورحاضر با هدف بررسي پژوهش 

عنوان  هدفمند در دسترس بهگيري  نمونهزن متاهل غيرفعال با روش 19تجربي ي نيمهشين منظور در يك كار آزمايه اب. گرفتانجام 
ها   ميانگين سني آزمودني. تقسيم شدند)نفر7( وكنترل)نفر12(حركات موزونتمرين به دو گروه دفي طور تصا هبآزمودني انتخاب و 

 تمرينات منظم هفته 8گروه حركات موزون برنامة . محاسبه شدكيلوگرم  5/65±4/7، وزن متر سانتي167±1/5 و قد  سال3±30
 دقيقه تمرين حركات موزون انجام شد و 20 اول ةدرجلس .بود ثابت ةدر طول دوركه  ضربه مترونوم 120 با شدت ريتميك هوازي

پس از  و نشده قبل بزاق تحريكليتر  ميلي 6بار  هر دو هفته يك.  دقيقه به مدت آن افزوده شد10هار جلسه چهر 
 ةا پرسشنامخلق وخو ب ، روش الايزاهو تستوسترون بزاقي ب غلظت كورتيزول. ها گرفته شد از آزمودني) يك بارهرچهارجلسه(مرينت

تحليل واريانس يكطرفه  در 18 ة نسخSPSSافزار  براي تجزيه و تحليل آماري از نرم .شد يدهپايان دوره سنج برمزدرآغاز، ميان و
نتايج نشان داد غلظت سطوح . استفاده شد>P 05/0داري  هاي مكرر و ضريب همبستگي اسپيرمن در سطح معني گيري با اندازه

 كورتيزول فعاليت سطوح استراحتي و پس ازكه حالي در.)>05/0P( دار يافت يت تستوسترون كاهش معنياستراحتي و پس از فعال
 اول و همچنين بين سطوح پس از فعاليت ةبين تستوسترون با خلق وخو در جلس .)>05/0P(داري افزايش يافت  صورت معنيه ب

 خلقي، تنها ةگان  ششيعلاوه از بين اجزا ه ب.)>05/0P( شانزدهم همبستگي مشاهده شدةكورتيزول و خلق وخو در جلس
 ةگفت پاسخ هورموني تابعي از طول دور توان  در نتيجه مي.)>05/0P( مشاهده شديدار كاهش معنيتنش  اغتشاش فكري ودر

همچنين كاهش تنش و اغتشاش فكري متعاقب تمرين حركات  با در نظر گرفتن تغييرات هورموني و. موزون است تمرين حركات
  . تا از محاسن فيزيولوژيكي  و رفتاري آن بهره ببرندشود توصيه مي به زنان غيرفعال سئلهمموزون، بر مبناي همين 

 
 كليديواژه هاي 

 .زنان غير فعال  ،خلق وخو تستوسترون، كورتيزول، حركات موزون هوازي،

                                                           
                                               Email :sarasadrolashraf@yahoo.com                 09122765086 :فن تل:  نويسندة مسئول -11
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  مقدمه 

فيزيولوژيكي  سازوكارهايگوناگوني بر آثار كه  رفترايند استرس زا در نظر گفتوان به عنوان  هاي بدني را مي فعاليت
يكي از . شودمنجر هاي بدني ممكن است به عدم سازگاري يك عضو يا اندام  فعاليت). 19(و روانشناختي دارد

حركات موزون ). 29( حركات موزون است،هاي بدن دارد  تمام اندامزيادبدني كه نياز به سازگاري  هاي فعاليت
ها  مختلفي بر ترشح هورمون تاثيرات تمرينات استقامتي در زنان،). 19(با تغييرات هورموني دارد تنگاتنگي ةرابط
موجب تمرين حركات موزون ). 5(دهد مي را تحت تاثير قرار ACTHاز جمله روند ترشح گونادوتروپين ، . دارد

 براي سازوكار ق اين صورت دقيه  ولي ب،شود هورمون كورتيزول در زنان مي )22(افزايش  ، يا)24(كاهش
بعضي از . شده استتحقيقات منجر پيچيدگي بيشتر اين ه اين مطلب ب. پژوهشگران مشخص نشده است
-هيپوفيز-دانند كه سبب تحريك محور هيپوتالاموس توليد كورتيزول ميقدار تحقيقات علت اين تغييرات را م

علاوه در تحقيقات ديگر تحريك سيستم ه ب). 23(شود  از هيپوفيز ميACTH و افزايش ترشح HPAآدرنال 
مختلف در اين زمينه، پژوهشگران هنوز به اتفاق تحقيقات  با وجود ). 30(دانند سمپاتيك را علت اين تغييرات مي

 . اند نظر كلي در اين مورد نرسيده

بوليك و حالت آنا روند) تعادل( يانگربهاي فيزيولوژيكي، نسبت تستوسترون به كورتيزول كه  از بين شاخص
پاسخ  اين نسبت به تمرين، سازوكار ور دقيق ه طب. استشده كاتابوليك در يك دوره تمرين است، استفاده 

تغييرات هورموني را متعاقب تمرين حركات موزون ) 2009( مورسيا). 8،13(افزايش يا كاهش گزارش نشده است
 دقيقه فعاليت بدني كاهش 45از  بعد )2005(كه دان درصورتي). 27(بررسي كرد كه روند آنابوليكي مشاهده شد

 تغييرات هورمون ).8(تستوسترون و افزايش كورتيزول را كه نشان دهنده روند كاتابوليك است گزارش كردقدار م

كاهش تستوسترون متعاقب تمرينات تحقيقي در . ها در ورزش با سازوكارهاي متفاوتي توجيه شده است
متابوليزه شدن قدار  افزايش دفع تستوسترون، بيشتر از ممكن استت آن ماستقامتي در زنان گزارش شد كه عل

علاوه، تمرين طولاني مدت از ترشح گونادوتروپين جلوگيري مي كند و غلظت تستوسترون بزاقي ه ب ).6(آن باشد
ه ختلفي كه سطوح تام تستوسترون را بپژوهش هاي متوان به  در توجيه اين تناقضات مي ).30(كاهش مي يابد



 هشت هفته تمرين حركات موزون بر غلظت كورتيزول، تستوسترون بزاقي و خلق و خو در زنان غيرفعالتاثير 

 

117

 نظر ه ب. بررسي شده است نيز تستوسترون آزاد ها  برخي پژوهشكه در  درصورتي . اشاره كرد،اند كار برده
 . باشدسئله همين م،هاي مختلف رسد يكي از دلايل وجود اختلاف در پژوهش مي

 3اي  فعاليت بدني كه حداقل هفته(تحقيقات متعددي كاهش سطوح تستوسترون متعاقب تمرين منظمدر 
دار پس از تمرينات بسكتبال گزارش  را گزارش كرده اند كه در برخي مطالعات، عدم تغيير معنا) گيردر انجام با

و پرولاكتين را در شناخت مكانيزم الگوي ترشح تستوسترون موثر LHشده است و محققين تغييرات هورمونهاي 
 ).9(دانستند

همان طوري كه . شناختي بصورت همزمان استيكي ازاهداف اين پژوهش بررسي تغييرات هورموني و روان
 روانشناسي در مطالعاتي تغييرات هورموني و). 11،13(تغييرات رفتاري رابطه تنگاتنگي با تغييرات هورموني دارندبيان شد 

 بصورت "اگر چه، آنها معمولا .هاي اصولي انجام گرفته است و مكانيسم) تمرينات(در پاسخ به استرسهاي فيزيكي
هاي مختلف باعث پيچيدگي  ها و نمونه استفاده همزمان اين موارد در ورزش. گيرند  مورد سنجش قرار ميجداگانه

همچنين همبستگي شديدي بين ميزان مجموع خلق وخو و غلظت كورتيزول بزاقي وجود ). 32(شود بيشتر مي
ي استروئيدي تاثيري ها در تحقيق ديگري گزارش شده است كه خلق وخو بر ميزان غلظت هورمون ).14(دارد
 . ، باشدشود كه سبب ترشح كورتيزول مي) فعاليت بدني(هاي فيزيكي علت اين امر مي تواند ناشي از استرس). 15(ندارد

دهدكه بتواند تعادل خود را در مقابل فشارهاي عصبي و رواني  مي آزاد شدن كورتيزول به ارگانيسم اين امكان را
 بستگي تمرين) 28(و مدت )30(هاي مختلف به شدت  هاي فيزيكي در ورزش سترسهمچنين پاسخ به ا ).13(كندحفظ 
 .دارد

همچنين  ).9،20(ست خو ، خلق وگيرد فعاليت بدني قرار ميهاي رفتاري كه تحت تاثير  از جمله شاخص
جمله ر شرايط مختلف تمرين، از دليكن   و،خو و فعاليت بدني  مشاهده شده  تنگاتنگي بين بهبود خلق وةرابط

هاي بدني كه جذابيت بيشتري  يكي از فعاليت). 9،28،30(شده است متفاوتي گزارش آثار شدت و مدت تمرين 
كاربرد هاي خلقي  تمرين حركات موزون در درمان بسياري از بيماري ).16(د، حركات موزون است ربراي زنان دا

از ). 20(شوند هاي خلقي مي ر افسردگي و بيماريتر دچا رابر مردان و سريع دو بزنان ي،بنابه گزارش پژوهش .دارد
فزايش خلق وخوي موجب اطرفي نيز مشاهده شده كه گاهي حركات موزون بر خلق وخو تاثيري نداشته و حتي 

 ).28(است شده منفي 
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كه در اين   درصورتي،شده استبررسي در تحقيقات متعددي هورمون كورتيزول و تستوسترون در خون 
تري را نيز  تر بودن اين روش، نتايج دقيق رسي هورمون در بزاق استفاده شده كه علاوه بر آسانپژوهش از روش بر

 تغييرات هورموني از يك سو و از سوي ديگر تغييرات رفتاري متعاقب تمرين تا كنونهمچنين . نشان داده است
 ندين متغير كاملاًمختلف در بررسي چهاي  پژوهشبه همين علت كمبود . حركات موزون گزارش نشده است

 همچنين كمبود امكانات سبب دهند،  مي امروزي زنان كمتر به سلامت خود بها ةعلاوه در جامعه ب. مشهود است
ين بدر اين است، دانيم كه سلامت جامعه در گرو سلامت زنان جامعه  غفلت آنها از سلامت خود شده است و مي

است،  تمرين حركات موزون ،اني و با رضايتمندي آنها همراه باشدتمريني كه با كمترين امكانات و در هر جا و مك
بررسي تغييرات هورموني و رفتاري متعاقب تمرينات حركات موزون در زنان غيرفعال، قابل تامل و ازاين رو 

 .بررسي است

 

 روش تحقيق

 ها  آزمودني

 عنوان    در دسترس بههدفمندگيري  نمونهبا روش  شهر تهران 6و 2از مناطق زن متاهل غيرفعال 19
 تمرينات و ةنحو  اقدامات وةمجموم اهداف و، ها پس از انتخاب آزمودني. انتخاب شدندپژوهش هاي اين  آزمودني

 و ، به آنها توضيح داده شدگيرند انجام تحقيق يات پژوهش كه قرار بود طي روند ئر جزگي دگيري و روزهاي نمونه
ها  آزمودني .نندك ءامضا  كتبي شركت در پژوهش راةتعهدنام رضايت و رماز آنها خواسته شد در صورت تمايل ف

ها  تمامي آزمودني.  كنترل تقسيم شدندةنفر 7 وتمرين حركات موزون ةنفر 12 به صورت تصادفي به دو گروه
 ةقها ساب هيچ يك از آزمودني.  به اين معني كه طي يك سال اخير فعاليت منظم ورزشي نداشتندند،غيرفعال بود

، كردند قاصد درماني از دارو استفاده نميبه منظور م و ندنداشتگي هاي  قاعد نظمي هورموني و بيهاي  اختلال
 .نبودشدني  آنها كنترل ةها و زمان عادت ماهيان  آزمودنيةسفانه فعاليت روزانأولي مت
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 ها مشخصات  آزمودني - 1جدول 

سن  *گروه
 )cm(قد )kg(وزن  )سال(

شاخص توده 
 بدن

)kg/m2( 

ضربان قلب 
ضر(استراحتي

 )به در دقيقه

ضربان قلب پس 
ضربه (از تمرين 

 )در دقيقه
 18/80±9 9/52±9 5/22±66/2 166±2/3 67±8 30±3 تجربي
 ------- 53±6 4/24±99/2 169±2/7 64±8/8 30±3 كنترل

 .اساس ميانگين و انحراف استاندارد گزارش شده است اطلاعات بر* 

 

 برنامه تمرين

موزون هوازي  حركات بعدازظهر به تمرين 4ساعت ) دو جلسه درهفته( هفته 8گروه تجربي به مدت 
بدن خود را  كششي ةسادهاي  انجام حركتبا ،  دقيقه5 به مدت هر جلسهابتدا و انتهاي ها در  آزمودني. پرداختند

ال بود كه توسط چند متخصص  اصلي تمريني شامل الگوهاي حركتي ريتميك و موزيكةبرنام. و سرد كردندگرم 
كه   در دقيقهضربه مترونوم 120موزيك انتخاب شده با شدت . ها آموزش داده شد ساخته شده و به آزمودني

 .دشاجرا است، ) VO2max)22%65معادل 

 ة در جلسو دقيقه به مدت آن افزوده شد 10 دقيقه بود و هرچهارجلسه 20 اول مدت تمرين ةدر جلس
قبل از  و ندحاضر شد گيري در محل تمرين  نمونههاي هگروه كنترل فقط در جلس .رسيديقه  دق60به شانزدهم 

 . بزاقي از آنها گرفته شدةشروع تمرين نمون

 آوري بزاق  جمع

) گروه تجربي( ده دقيقه پس از سردكردن و )گروه تجربي وكنترل(  دقيقه قبل از تمرين10هاي بزاقي  نمونه
 ها زمودنيآ صورت كه ابتدا هريك از، به اين دوازدهم وشانزدهم جمع آوري شد هشتم، چهارم،  اول،ه هايدر جلس

 دقيقه 2ليتر آب نوشيدند و   ميلي200آبي و خشكي دهان حدود  جلوگيري از كمبراي  و نددهان خود را شست
 ةكلي . ريختندةنآوري نمو هاي مخصوص جمع نشده به درون لوله صورت تحريك ليتر از بزاق خود را به  ميلي6بعد 
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ها آزمايش  گراد فريز شدند تا پس از اتمام دوره تمامي لوله  سانتية درج-20آوري شده در دماي  هاي  جمع نمونه
 .عمل آمد ها در شرايط يكسان به گيري از كليه آزمودني نمونه كننده، جلوگيري از هر گونه اثر مخدوشبراي . شوند

 سنجش هورموني

 شركت ساخت اختصاصي كيتهاي و 1الايزايزول بزاقي هر دو با استفاده از روش غلظت تستوسترون وكورت
 با ng/ml05/0براي تستوسترون و حساسيت  درصد 95  با اطمينانpg/ml5/3حساسيت و ايتاليا 2ديامترا

 -20آوري شده در دماي  هاي جمع  نمونه،طور كه ذكر شد همان . براي كورتيزول تعيين شد درصد95اطمينان 
 تا از ندها در دماي اتاق قرار گرفت  نمونه، تمرين در روز آزمايشةبعد از پايان دور. گراد فريز شدند  سانتيةرجد

د تا غلظت كورتيزول و تستوسترون  از شنشين  حالت فريز خارج شدند، پس از سانتريفوژ، مخاط موجود در آن ته
و  مكان زمان،( حيطيمجلوگيري از تاثير عوامل  منظور به .دشوگيري  ها اندازه مايع موجود در بخش فوقاني لوله

 روش و كيت مورد استفاده براي آزمايش ،از طرف ديگر .ندشدها در شرايط يكسان آزمايش  نمونه )كننده آزمايش
 .ها يكسان بود تمامي نمونه

 سنجش خلق وخو

ال چندبعدي است كه ؤ س24اين پرسشنامه داراي . استفاده شد 3برمز ةبراي سنجش خلق وخو از پرسشنام
ها  آزمودني. دسنج يعامل خلقي شامل خشم، اغتشاش فكري، تنش، خستگي، افسردگي و نيرومندي را مشش 

اين  .دادند ميپاسخ ) امتياز صفر (تا ابداً)  امتياز4( اي در مقياس ليكرت از خيلي زياد  گزينه5هاي  بايد به پاسخ
 . تكميل شدها آزمودني ةوسيله ب، )16جلسه (و روز پاياني  )8جلسه ( پرسشنامه در آغاز روز اول، ميان دوره

براي  سنجيد، يگونه بود چه احساسي اكنون داريد؟ پاسخ به آن ابعاد گوناگون خلقي را م  اينال پرسشنامه ؤس
ال بود كه جمع ؤ كه هر بعد شامل چند س"گيج شدن"، اغتشاش فكري شامل " عصبانيت "خشم شامل مثال 
 .اين ابعاد مجموع خلق وخو را تشكيل دادتمام 

                                                           
1 - Elisa 
2 - Diametra 
3 - Brums 
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ي اين يپايا ).21(گزارش شد94/0 ،71/0آن بين  اعتبار وگرفت  نفر انجام 2450اين پرسشنامه بر روي 
 .شديد يپرسشنامه نيز توسط چند متخصص از دانشگاه بوعلي سينا همدان و دانشگاه آزاد تهران مركز تا

 مدل آماري

تمام اطلاعات براساس ميانگين و انحراف استاندارد .  استفاده شد18 ة نسخSPSS افزار از نرمدر اين پژوهش 
الگوي تغييرات غلظت تستوسترون، كورتيزول، مورد تجزيه و تحليل آماري در به منظور . گزارش شده است

در . گيري مكرر استفاده شد و خو از آزمون تحليل واريانس با اندازه نسبت تستوسترون به كورتيزول و خلق
 بين ةتعيين رابط و براي  جفت شدهtتعيين محل تفاوت از آزمونبه منظور دار،   تفاوت معنيةصورت مشاهد

 در نظر  >P 05/0 سطح اطمينان براي تمام محاسبات،.  استفاده شدمنپيراس از ضريب همبستگي متغيرها
 .گرفته شد

 

 يافته هاي تحقيقنتايج و 

 كورتيزول  -1

شود كه سطوح استراحتي و پس از فعاليت كورتيزول پس از تمرين حركات  هده مي مشا،1با توجه به شكل 
 .)Fx2،004/0 =P،325/0=µ2 = 29/5( و )Fx2 ،03/0 = P ،248/0=µ2 = 63/3(موزون افزايش معني دار يافت به ترتيب 

 در گروه گرفتهانجام هاي  گيري اندازه.  شانزدهم بوده استةجلسدر آزمون تعقيبي نشان داد اين اختلافات بيشتر 
 ).Fx2،4/0=P،135/0 =µ2  =93/0( كنترل عدم تغيير در سطوح استراحتي كورتيزول را نشان داد
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 تمرين حركات موزونسطوح استراحتي و پس از تمرين  كورتيزول گروه ) ±SD( ميانگين-1شكل 

  ميانگين سطوح استراحتي كورتيزول گروه كنترل-2جدول 
دوازدهم  ةجلس  شانزدهمةجلس  سطوح   اول ةجلس  چهارمةجلس  هشتمةجلس

 استراحتي 8/1±52/3 78/1±82/3 32/1±87/2 27/2±01/4 85/0±21/3

 

 تستوسترون -2

دهد، سطوح استراحتي و پس از فعاليت تستوسترون بزاقي پس از تمرين   نشان مي2طور كه شكل  همان
 = 30/3( و )Fx2 ،002/0 = P ،362/0 =µ2 = 22/6(  به ترتيب،داري يافته است حركات موزون كاهش معني

Fx2 ،05/0 = P ،231/0 =µ2( . اختلافات بيشتر با جلسات هشتم، دوازدهم و آزمون تعقيبي نشان داد اين
در گروه كنترل عدم تغيير در سطوح استراحتي تستوسترون را گرفته هاي انجام  گيري اندازه. شانزدهم بوده است 

 ).Fx2 ،8/0 = P ،37/0 =µ2 = 23/0(نشان داد



 هشت هفته تمرين حركات موزون بر غلظت كورتيزول، تستوسترون بزاقي و خلق و خو در زنان غيرفعالتاثير 

 

123

 
 تمرين حركات موزونسطوح استراحتي و سطوح پس از تمرين تستوسترون  گروه ) ±SD( ميانگين -2شكل

 

  ميانگين سطوح استراحتي تستوسترون گروه كنترل -3جدول

 سطوح   اول ةجلس  چهارمةجلس  هشتمةجلس  دوازدهم ةجلس  شانزدهمةجلس

 استراحتي 57/87 57/82 85/86 28/95 41/81

 

 نسبت تستوسترون به كورتيزول -3

پس از تمرين  T/Cسطوح استراحتي و پس از فعاليت نسبت . شود  مشاهده مي3طور كه در شكل  همان
، Fx2 =94/4 (و )Fx2، 047/0=P ،263/0 =µ2 =93/3(است به ترتيب  دار يافته كاهش معنيحركات موزون 

033/0=P ،310/0 =µ2.( گيري اندازه.  شانزدهم بوده استة جلسدرختلافات بيشتر د اين اآزمون تعقيبي نشان دا 
، Fx2 ،388/0=P =034/1(  را نشان دادT/Cدر گروه كنترل عدم تغيير در سطوح استراحتي گرفته هاي انجام 

147/0 =µ2 .( 
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  گروه تجربيرون به كورتيزولنسبت تستوستسطوح استراحتي و پس از تمرين  ) ±SD( ميانگين-3شكل 

 

 خلق وخو -4

تمرين حركات  .مشاهده مي شودآن بعد از تمرين حركات موزون  خو و ابعاد ، تغييرات خلق و5 و 4 هاي جدولدر 
، Fx2 =59/1(  به ترتيب،خو، خشم، افسردگي، خستگي و نيرومندي تاثيري نداشته است موزون بر مجموع خلق و

23/0=P ،127/0 =µ2( ،)52/3=Fx2،07/0=P،243/0=µ2(،)065/0= Fx2 ،47/0=P ،76/0 =µ2(،)46/0= Fx2 ،
60/0=P ،040/0 =µ2( و )21/1= Fx2 ،30/0=P ،099/0 =µ2(، دار اغتشاش فكري و   كاهش معنيموجب  ولي

آزمون  ).Fx2 ،003/0=P ،437/0 =µ2(، )13/3=Fx2،08/0=P،222/0 =µ2 =55/8(  به ترتيب،تنش شده است
 . ه استبود شانزدهم ة جلسدر اختلافات بيشتر ن داد تعقيبي نشا
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 گروه تمرين حركات موزوندر  خو و ابعاد آن خلق و)±SD( ميانگين  -4جدول 

 ابعاد  اولةجلس  هشتمةجلس  شانزدهمةجلس

 خو مجموع خلق و 58/20)13/12( 75/19)41/5( 83/16)68/6(

 خشم 91/1)05/3( 33/1)22/2( 42/0)44/1(

 *اغتشاش فكري 5/2)35/2( 41/1)62/1( 92/0)37/1(

 افسردگي 58/1)57/2( 83/1)44/2( 1)65/1(

 خستگي 75/1)49/2( 41/1)97/1( 33/1)72/1(

 *تنش 5/2)71/2( 5/2)19/2( 08/1)83/1(

 نيرومندي 3/10)77/1( 25/11)38/3( 08/12)97/1(

 

 گروه كنترلدر  خو و ابعاد آن خلق و)±SD(ميانگين  - 5جدول 

 ابعاد  اولةجلس  هشتمةجلس  شانزدهمةجلس

 خو مجموع خلق و 22) 63/7( 20)63/6( 14/21)41/4(

 خشم 28/1)6/1( 57/1)51/1( 29/1)11/1(

 اغتشاش فكري 14/3)47/2( 71/1)7/1( 29/2)97/1(

 افسردگي 85/1)26/2( 14/1)21/1( 2)41/1(

 خستگي 71/2)05/2( 2)82/1( 1/3)41/2(

 تنش 28/3)62/2( 57/2)39/1( 2)41/1(

 نيرومندي 71/9)54/3( 11)3( 42/10)3/3(
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  بدنيةشاخص تود -5

 شاخص توده بدني و وزن -6جدول

 گروه
وزن 

)kg( 
 ةجلس
 اول

وزن 
)kg( 

 ةجلس
 شانزدهم

BMI 
)kg/mx2( 

  اولةجلس

BMI 
)kg/mx2( 

 ةجلس
 شانزدهم

df T 
 وزن

Sig 
 وزن

T 
BMI 

Sig 
BMI 

 55/0 17/2 *00/0 9/6 11 74/23 59/24 41/65 7/66 تجربي
 36/0 97/0 38/0 94/0 6 19/22 04/22 6/64 18/64 كنترل

 

داري  بدني تاثير معني هشت هفته تمرين حركات موزون بر تركيبشود كه   مشاهده مي6با توجه به جدول 
، Fx2، 0/0=P =79/40( ه استدار يافت ولي وزن كاهش معني ،)Fx2 ،47/0=P ،048/0 =µ2 =55/0( هنداشت
788/0 =µ2(، بدني ة  شاخص تود،كه در گروه كنترل در صورتي )95/0= Fx2 ،36/0=P ،138/0 =µ2(  و  وزن

)89/0= Fx2 ،38/0=P ،130/0 =µ2( اند داشتهتغييري  ن. 

 

  زنان غيرفعال ي خو بررسي ارتباط تغييرات هورمون تستوسترون، كورتيزول با خلق و

هورمون  )ترتيب به(ييرات غلظت سطوح استراحتي و پس از فعاليت دهد كه بين تغ  نشان مي7جدول
 037/0( و )=057/0P=، 58/0R( داري وجود داشت  مثبت معنية اول رابطةخو در جلس تستوسترون و خلق و

P=، 63/0R= .(داري بين تغييرات سطوح پس از تمرين كورتيزول و خلق و همچنين ، ارتباط  معكوس معني 
داري   ارتباط معنيه ها،كه  در ديگر جلس درحالي، )=P=،72/0R 012/0(دهم مشاهده شد شانزةخو در جلس

 ). P<05/0(خو مشاهده نشد بين تغييرات هورموني و خلق و
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  گروه تمرين حركات موزوندرو كورتيزول  خو با تستوسترون همبستگي خلق و - 7جدول 

         شاخص ها

 متغيرها
 سطوح هورمون ها

R   بر حسب
 اسپيرمن

 سطح 

 معني داري

  اولةخلق و خو با تستوسترون در جلس
 

 سطوح استراحتي
 سطوح پس از تمرين

588/0 
632/0 

057/0* 
037/0* 

  هشتمةخلق و خو با تستوسترون در جلس
 

 سطوح استراحتي
 سطوح پس از تمرين

380/0 
242/0 

249/0 
473/0 

  شانزدهمةخلق و خو با تستوسترون  در جلس
 

 تراحتيسطوح اس
 سطوح پس از تمرين

285/0 
083/0 

396/0 
809/0 

  اولةخلق و خو با كورتيزول در جلس
 

 سطوح استراحتي
 سطوح پس از تمرين

309/0 
05/0 

355/0 
883/0 

 سطوح استراحتي  هشتمةخلق و خو با كورتيزول در جلس
 سطوح پس از تمرين

101/0 
027/0 

768/0 
936/0 

 سطوح استراحتي  شانزدهمةخلق و خو با كورتيزول در جلس
 سطوح پس از تمرين

377/0 
725/0 

377/0 
012/0* 

 

 نتيجه گيريبحث و 

نتايج پژوهش حاضر نشان داد كه چگونه نشانگرهاي هورموني و روانشناختي بعد از گذشت هشت هفته 
. ش يافتكه سطوح استراحتي و پس از فعاليت كورتيزول افزاي درحالي، تمرين، به مدت تمرين حساس بودند

خو و تغييرات سطوح تستوسترون در  همچنين بين خلق و. داد تستوسترون، هميشه روند كاهشي را نشان مي
ين ابعاد بعلاوه از ه ب.  شانزدهم مشاهده شدة معكوسي در جلسة مستقيم و با كورتيزول نيز رابطة اول رابطةجلس

 .اند هزون كاهش يافتخلقي، اغتشاش فكري و تنش بعد از هشت هفته تمرين حركات مو

درتحقيق حاضر مشاهده شد سطوح استراحتي و پس از فعاليت كورتيزول پس از هشت هفته تمرين حركات 
 ). 5،14،15،22(اند گروهي از محققان، نتايج مشابهي را گزارش كرده. داري افزايش يافت طور معنيه موزون ب
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رسد  نظر ميه ب ).8،23(دست آمده استه هاي بدني ب ليتدر تحقيقاتي نتايج مخالف نيز متعاقب فعااين با وجود 

 . گيري يا شايد به گروه نمونه باشد علت اين نا همخواني نوع نمونه

افسردگي چار   تاثير تمرينات حركات موزون و تاثير آن بر كورتيزول در زنان ديدر تحقيق) 2006(هوروايتز
 14 و گروه تمرين به مدت ندوزون و كنترل قرار گرفت زن در دو گروه تمرين حركات م36كه را برررسي كرد 

ها   از آزمودني14و4،6هاي   ساعت تمرين حركات موزون انجام دادند كه در ماه1اي يك جلسه به مدت  ماه، هفته
 ولي در گروه كنترل اين ،گيري، كورتيزول افزايش نشان داد در هر دو نوع نمونه. نمونه خوني و بزاقي گرفته شد

كليوي و كاهش متابوليزه شدن آن    فوقةافزايش ترشح هورمون از غد رسد، نظر ميه ب). 15( كاهش يافتهورمون
افزايش ترشح   وHPAعلاوه، تحريك محور ه ب. هنگام فعاليت بدني سبب افزايش كورتيزول در بزاق شده است

ACTH همچنين عواملي ). 23( بوده است كورتيزولراقداز هيپوفيز بر اثر فعاليت بدني از ديگر عوامل افزايش م

به دنبال آن ترشح  وشوند تواند سبب تحريك محور سمپاتوآدرنال   ميمي كنند،را فعال  HPA كه محور
 دراين پژوهش افزايش ترشح هورمون كورتيزول و همچنين احتمالاً ).27(دنهورمون كورتيزول را افزايش ده

 از طرفي احتمالاً. ستاستراحتي و پس از تمرين كورتيزول اكاهش متابوليزه شدن آن از عوامل افزايش سطوح 
  شده است كه خود اين مطلب نيز ACTH  افزايش ترشح  وHPA انجام حركات موزون سبب تحريك محور
 . مي تواند سبب افزايش اين هورمون شود

نسبت سولفات دهيدرواستروئيد به  خو و  بين فشار تمرين، خلق وةدر تحقيقي رابط )2006( بوگت
افزايش سطوح استراحتي كورتيزول در طول فعاليت بدني را بررسي كرد، سوار  كورتيزول در زنان دوچرخه

 ارتباط بين سطوح كورتيزول و فعاليت سيستم عصبي ،يكي ديگر از علل تغيير سطوح كورتيزول ).3(مشاهده شد
 ن، سيستم عصبي تحريك شده و سبب افزايش ترشح كورتيزول ميين صورت كه با افزايش مدت تمريه ا باست،
در اين ). 15(گذارد نيز اثر مي) خو اثرات شناختي، حافظه و خلق و( خود بر عملكرد عصبياين مسئله شود، 

اين  شايد .يافتكورتيزول، اغتشاش فكري و تنش كاهش قدار پژوهش مشاهده شد كه در جلسه آخر با افزايش م
  تاثير تمرين حركات موزون در بهبود وضعيت خلقي از يك طرف و همچنين فعاليت ةهندد مطلب نشان

هاي   ما، ميان زنان وجود دارد و وجود تنشةهايي كه در جامع همچنين محدوديت.  ديگر باشدطرفاز  ها هورمون
ني از سوي ديگر سو و تغييرات هورمو  شايد بر ميزان فعاليت سيستم عصبي از يك،گوناگون در زندگي امروزي
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 اغتشاش فكري و تنش در زنان كاهش يافته ،با افزايش ترشح كورتيزولبه طوري كه مشاهده شده . اثرگذار باشد
 . است

حركات موزون را بعد از هشت  دقيقه اي 90افزايش غلظت كورتيزول قبل و بعد از تمرين  )2006(لاوالو 
شود كه اين دو   ميPH ايش دماي مركزي بدن و كاهشافزموجب هاي بدني،  فعاليت). 22(هفته گزارش كرد

هاي استرس است   يكي از هورمون،كورتيزول). 19(كند هاي حامل را تسهيل مي عامل رهايش هورمون از پروتئين

زا   عوامل استرس تمرين حركات موزون يكي ازاحتمالاً. ترشح مي شود) تمرين( هاي وارده بر ارگانيسم كه در پاسخ به استرس
به طوري كه . شود ميو سبب افزايش غلظت كورتيزول شته  كه سازوكار روانشناختي داستر اين پژوهش اد

كه يكي از را مشاهده شد با افزايش مدت تمرين، استرس افزايش يافت و در نتيجه ترشح هورمون كورتيزول 
 .تحت تاثير قرار داد و آن نيز افزايش يافتاست، هاي استرس  هورمون

 به .  كاهش سطوح قبل و پس از تمرين حركات موزون در زنان غيرفعال است،تايج اين پژوهشاز ديگر ن
تستوسترون آزاد قدار مشاهده كرد تمرينات استقامتي سبب كاهش مدر پژوهشي ) 2005( ازكيوردواي كه  گونه

دقيقي براي كاهش  رسازوكااين با وجود . تمرين و گروه تمرين مقاومتي شده است و كل در مقايسه با گروه بي
 :عبارتند از احتمالي كاهش تستوسترون  سازوكارهاي تستوسترون متعاقب تمرين مشخص نشده و 

  درصد29-20از اين قرار. شود  حجم پلاسما مي درصد25تا9تمرينات استقامتي در افراد سبب افزايش  )1
). 17(فرد استه استقامتي منحصر باين كاهش متعاقب تمرينات  ميزان تستوسترون آزاد و تام كاهش يافته،

شايد افزايش دفع تستوسترون پس از ترشح اين هورمون بيشتر از ميزان متابوليزه شدن آن باشد و اين موضوع 
 . تواند سبب كاهش تستوسترون شود مي

صورت كه چربي به عنوان منبع مي شود، به اين وسازي بدن  مسير سوخت تغيير كاهش وزن بدن، سبب  )2
به   احتمالاًسئلهدر اين پژوهش تمرين حركات موزون سبب استفاده از منابع چربي شد كه اين م. استفاده مي شودي انرژ

 ،داري نيافت معني  بدني زنان غيرفعال تغييرةعلاوه ميزان توده ب. انجامد ميكاهش ميزان تستوسترون آزاد و تام 
 يكي از عوامل مهم  كاهش ميزان تستوسترون بزاقي هسئل يافت كه شايد اين ميدار ولي وزن آنها كاهش معني

 .باشد
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دليل تغيير در مدت تمرين در يك دوره يا شايد نداشتن زمان  ممكن است كاهش سطوح تستوسترون به) 3
 را تمرين حركات موزون زنان غيرفعال در اين تحقيق ). 17( اوليه، اتفاق افتاده باشدتكافي براي برگشت به حال

 دقيقه در 20افزايش مدت تمرين از به دليل ممكن است . اي دو جلسه انجام دادند  هفته،هفتهمدت هشت به 
ها زمان كافي براي برگشت به حالت اوليه را در اين دوره   شانزدهم، آزمودنية دقيقه در جلس60 اول تا ةجلس

 .از دلايل كاهش سطوح تستوسترون  باشدمسئله ممكن است طي نكرده باشند و اين 

 جنسـي آنهـا    ةغـد  - محـور هيپـوفيز    ، بسته به نوع جنسيت    ،شود در مواردي كه استرس بر فردي وارد مي        )4
سبب كـاهش  ) استرس(اين پژوهش نيز تمرين حركات موزون  در).17(دهند مختلفي از خود بروز مي    هاي   واكنش

آنها تستوسترون را   بيشتر  ه  با توجه به تحقيقات مختلفي ك     . ميزان سطوح تستوسترون بزاقي در زنان غيرفعال شد       
 كـه ايـن     ،گيـري شـد    در اين پژوهش ميزان هورمون تستوسترون در زنـان انـدازه          . اند دهكرگيري   در مردان اندازه  

همچنين تمرين استقامتي سـبب جلـوگيري از ترشـح    . كند ها متمايز مي  پژوهش حاضر را از ديگر پژوهش     سئلهم
رود بـا افـزايش مـدت تمـرين      احتمـال مـي  . شود  تستوسترون ميكاهش غلظت سطوح و در نتيجه    گونادوتروپين  

 .حركات موزون در اين پژوهش ترشح گونادوتروپين متوقف شده و به همين علت تستوسترون كاهش يافته است

  نظره ب  ).7(ستده اش آن گزاش راقدو افزايش م) 4( مختلفي نيز عدم تغيير تستوسترونهاي پژوهشدر 
پژوهش ها و همين مورد سبب تمايز اين   در اين زمينه بر روي مردان انجام گرفته باشدها پژوهش بيشتررسد  مي
تستوسترون آزاد قدار مردان مشاهده كرد كه مدر پژوهشي بر روي ) 2005(برونلي. ده استشحاضر  پژوهشبا 

 مدت اًثالثها مرد بودند،  ني آزموداًثانيگيري خوني انجام گرفت ،   نمونهدر پژوهش برونلي اولاً. زايش يافتآنها اف
گرفته هاي زن   بزاقي از آزمودنيةكه در پژوهش حاضر نمون  صورتيرد). 4(  دقيقه بود90تا 60تمرين آنها بين 

 . شدنجام دقيقه ا  60  تا 20شد و مدت تمرين  

تيزول در اين پژوهش با توجه به كاهش تستوسترون و افزايش كورتيزول، غلظت نسبت تستوسترون به كور
 بيشتر مواقع به اين نسبت در.  يافتيدار در زنان غيرفعال بعد از هشت هفته تمرين حركات موزون كاهش معني

 حالت ةدهند  نشان T/C نسبتافزايش  .مي شوداستفاده ) فعاليت(عنوان شاخص سازگاري يا شاخص استرس
  T/C  نسبتيدر اين پژوهش .ستاحالت كاتابوليكي بيانگر كه كاهش اين نسبت   درصورتيست،آنابوليك ا

شايد فشار تمرين در اين پژوهش كم يا در حد . توان گفت كه حالت كاتابوليكي رخ داده است كاهش يافت، مي
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مشاهده كرد كه بر اثر تمرين در پژوهش ) 2009( مورسيا. متوسط بوده كه اين نسبت كاهش را نشان داده است
دهد، فشار تمرين از حد  در ضمن وقتي روند آنابوليكي رخ مي .استحركات موزون روند آنابوليكي رخ داده 

 دقيقه فعاليت بدني كاهش ميزان نسبت 45از  بعد )2005(ولي دان). 27(متوسط بالاتر يا بسيار شديد است
يده شد و ها  سنج  مرحله هورمون5 در ، مرد8در پژوهشي بر روي ). 8(تستوسترون به كورتيزول را گزارش كرد

در پژوهش حاضر . شدانجام گيري بزاقي  نمونه، همچنين  با شدت متوسط و مدت مختلف انجام گرفتتمرين
بعد   قبل وة مرحل5  همچنين در ،شدت تمرين حركات موزون متوسط در نظر گرفته شد و مدت آن تغيير يافت

دليل كاهش  تابوليكي بهروند كافعال شدن رسد در پژوهش حاضر  نظر ميه ب.  بزاقي گرفته شدةنمونتمرين، از 
 در نظر گرفتن شدت متوسط در اين پژوهش  از احتمالاً. كورتيزول باشدقدار تستوسترون يا افزايش مقدار م

زيرا با وجود تغيير در مدت تمرين حركات موزون، فشار تمرين به حدي  ،استعوامل فعال شدن روند كاتابوليك 
اين پژوهش انجام فعاليت بدني در حد متوسط ميان زنان غيرفعال   ازهدف. نبوده كه روند آنابوليكي را فعال كند

 .بود كه با توجه به فعال شدن روند كاتابوليكي ميسر شد

ين صورت كه با رخ دادن روند آنابوليكي، ه اخو وجود دارد، ب  معكوسي بين حالت آنابوليكي و خلق وةرابط
 ابعاد ،و روند آنابوليكي رخ دهديشتر شود، از حد متوسط بكه فشار تمرين  زماني). 27(شود خو منفي مي خلق و

  مستقيم با ةدهد، كه رابط  حالت كاتابوليكي رخ مي،فشار تمرين متوسط باشداگر . يابد منفي خلقي افزايش مي
وري كه به ط ).8(يعني با رخ دادن حالت كاتابوليكي بهبود وضعيت ابعاد خلقي مشاهده مي شود، تغييرات ابعاد خلقي دارد

 رسد كه با روي داد حالت كاتابوليكي، اغتشاش فكري و تنش كاهش يافته و خلق و  مينظره در اين پژوهش نيز ب
 .خو بهبود يافته است

 ولي از بين اين ابعاد ،با اينكه ابعاد خلقي كاهش يافتند. ستاز ديگر نتايج اين پژوهش، عدم تغيير خلق و خو
مختلفي هاي  پژوهشدر .  يافتنديدار تمرينات حساس بودند و كاهش معنيفقط اغتشاش فكري و تنش به اين 

كه افزايش ابعاد  درصورتي). 12،21،26(شود گزارش شده كه فعاليت بدني سبب بهبود وضعيت خلقي مي
نشان ها  بيشتر پژوهشدر . خو متعاقب فعاليت بدني نيز گزارش شده است خلق و )20(و عدم تغيير  )17(منفي

 و مدت) 3( اين تغييرات به شدت. كند كه خلق و خو بر اثر تمرينات منظم ورزشي تغيير ميداده شد 
خو ايجاد نكرد،  هاي بدني منظم تغييري در خلق و فعاليت، )2005(در پژوهش لين. تمرين بستگي دارد)17(
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تحت كه اد خلقي ابعاز جمله ها تكميل كردند،   برمز را آزمودنيةكه پرسشنام حاضر درصورتيپژوهش همانند 
 علت اين ، همخواني داردپژوهشكه با اين دست  اغتشاش فكري و تنش ،اند هتاثير تمرينات منظم قرار گرفت

 ولي در پژوهش لين تمام ابعاد تحت ، شدت متوسط تمرين باشد و تمريني منظمةبرنامممكن است همخواني 
علت اين ناهمخواني . تنش كاهش يافتند فكري وكه دراين پژوهش فقط اغتشاش  صورتي  در،تاثير قرار گرفتند

ها به  آزمودني شايد  برمز قبل و بعد از فعاليت باشد كه در پژوهش لين انجام گرفت وةپرسشنامشايد تكميل 
دفعات شد و چون تكميل كه در پژوهش حاضر قبل از فعاليت پرسشنامه   درصورتي،الات تسلط كامل داشتندؤس

  .رود  احتمال وجود اين اختلاف مي، گرفته شدكمتري از آنها پرسشنامه

 دقيقه در هر 40 تا 30مشاهده كردند كه تمرين حركات موزون با شدت متوسط و  )2000(برگر و متل
رضايتمندي موجب تمرين با شدت متوسط و مدت مناسب ). 12(جلسه سبب بهبود وضعيت خلقي شده است

 ةدر اين پژوهش نيز مشاهده شد كه در جلس. ستخلق و خوبر  ثرؤشود كه يكي از عوامل م فرد از تمرين مي
به اين علت .  را به همراه داشتخلق و خو ولي كاهش ،شانزدهم با افزايش مدت تمرين، كورتيزول افزايش يافت
افزايش ه دليل از طرفي با افزايش فشارتمرين، ب. شود كه فشار متوسط تمرين سبب كاهش  ابعاد خلقي مي

در . گيرد ل و فعال شدن حالت آنابوليكي، عملكرد عصبي بطور معكوس تحت تاثير قرار ميسطوح كورتيزو
سئله ممكن دليل اين م). 30(شود سبب افزايش خلق و خو ميزياد تحقيقي مشاهده شد كه  تمرين با شدت 

اي سازوكارهشود تا  افزايش لاكتات و كاهش انرژي بدن ميموجب خستگي حاصل از تمرين باشد كه است 
 .يابد و ترشح هورمون استرس افزايش يابد و به همين علت ابعاد منفي خلقي افزايش ميشده دفاعي وارد عمل 

 بر روي ،اند دليل افزايش شدت و مدت تمرين گزارش كرده هايي كه نتايج منفي خلقي را به پژوهشبيشتر 
 كه افراد غيرحرفه  درصورتي،بودگرفته ام  انج،دارندنياز اي كه به سطح بالاي آمادگي جسماني  ورزشكاران حرفه

به  .شود خو مي  سبب تغييرات مثبت در خلق وسئلهد و همين منندارنياز اي به سطح بالاي آمادگي جسماني 
مندي از فعاليت بدني بتوانند از تاثيرات  بر بهره همين دليل در اين پژوهش از افراد عادي استفاده شد كه علاوه

هاي استروئيدي و خلق وخو   تنگاتنگي بين هورمونةهمچنين رابط. و نيز استفاده كنندخ مثبت آن بر خلق و
به طور هاي استروئيدي  فعاليت بدني هورموندر اثر حاضر مشاهده شد كه پژوهش در به طوري كه . وجود دارد

مدت تمرين،  با. د نزديكي با تغييرات روانشناختي دارنةها رابط كه هر دو اين هورمونتغيير يافتند چشمگيري 



 هشت هفته تمرين حركات موزون بر غلظت كورتيزول، تستوسترون بزاقي و خلق و خو در زنان غيرفعالتاثير 

 

133

 و سبب افزايش ابعاد مثبت خلقي يابد افزايش مي گفته شده سازوكارهايعنوان هورمون استرس و  كورتيزول به
 ، معكوسي داردةخو رابط  شانزدهم مشاهده شد كه هورمون كورتيزول با خلق وةر جلسكه د طوري به.  شود مي

 مثبتي ةاز طرفي رابط. اغتشاش فكري و تنشبه ويژه  ،استيعني با افزايش كورتيزول ابعاد خلقي كاهش يافته 
 ارتباط تنگاتنگ ةيدكننديوجود اين روابط تا. خو مشاهده شد در جلسه اول بين هورمون تستوسترون و خلق و

   .استبين تغييرات هورموني و روانشناختي 
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