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 چکيده 
 بأر  هأازی   بأنیی   به بررسی تأثیرر عاایرأ    حاضر پژوهش

برمارزن مبتلا بأه  زعسردگی(  کاهش خلق منفی )زضطرزب و
ین  641منظأار   بنیند. پردزی می سننرم روده تحریک پذیر

گازرشی برمارستان پرأامبرزن   کلرنرککنننه به مرزجاه رمارب
پأأذیر سأأننرم رودت تحریأک  یقطاأ کأه تخأأ ر    تهأرزن  

 در دسأتر  هأا   صأار  یمایأه    بأه دیأن دریاع  کأرده با 
 گلأنبر  سؤزیی سلام  عمامی  82 با پرسخنامة وزیت اب 

کسأ    80ماادل یا برش زی  تکه یمر یفر 03غربال شنین و 
 گأروه کنتأرل و   دودر ه صار  تصادعی سأاد به  کرده بادین

هأا بأا    تحلرأ  دزده  و جزیأه ن. تگروه آیمایخی قرزر دزده شنی
 وزبسأته مسأتل  و   تأی آیمأان   رفی وزستفاده زی آمأار تاصأ  

پأأرش زی زعمأأال متمرأأر مسأأتل  تفأأاو     .صأأار  گرعأأ
ما پس زی زعمال متمرأر    زها مخاهنه یخن مانادزر  برن گروه

ز  هفتأه ) هفتأه  یه من به زیروبرک( عاایر  بنیی مستل  )
عسأردگی  زو   ضأطرزب   زرززن علائم جسأمایی   م(جلسه سه

   .یاعأ  کأاهش مانأادزر    راطها  گروه تجربی به آیمادیی
یر  در کأاهش  ؤهأازی  یلأش مأ   عاایر  بأنیی   در یترجه 
برمارزن مبتلا به سننرم روده تحریأک  زعسردگی  زضطرزب و
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Abstract  

This paper examines the effects of aerobic 

exercise (aerobics) to reduce negative mood 

(anxiety and depression) in patients with 

irritable bowel syndrome deals. 146  

Female patient were referred to the 

Payambaran hospital gastrointestinal clinic 

in Tehran, where had received IBS 

diagnosis, selected samples were screened 

with   Goldberg questionnaire, 30 people 

who had scores equal to or more than 23   

were randomly placed in two groups, 

control and experimental groups. Data were 

analyzed using descriptive statistics and 

paired t-test was performed. There was no 

significant difference between the groups of 

the independent variable, but the exercise of 

independent variables (aerobic exercise) to 

9 weeks (3 sessions per week), the somatic 

symptoms, anxiety, and depression to 

experimental subjects significantly 
declined. Consequently, the role of aerobic 

exercise in reducing anxiety and depression 

in patients with irritable bowel syndrome is. 
 

Keywords: aerobic exercise, dysphoric 

mood, irritable bowel syndrome. 
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  مقدمه
زی زختلالا  )آ . بی. ز (  6رسننرم روده تحریک پذی
عنازن یک زخأتلال  زس  که به یشایع دستگاه گازرش

یأن سأننرم    . زمارد تاجه قرزر گرعتأه زسأ   8تنینروز
زس  گازرشی  ها  رمار بتخ ر  در برن  ترین یعشا
ن درصأن زرجاعأا  بأه مت صصأا     23زیی  82عل   و

اقریأأان سأأرزورد  و )ب دهأأن یمأأکر  گازرشأی رز تخأأ 
و بأأا علائأأم درد  «آ . بأأی. ز » (.6033 همکأأارزن 

مزمن شأکمی همأرزه بأا زخأتلال در دعأع و       ییارزحت
گایأأه برمأأار  زرگایرأأک  ر غرأأاب هر  دعأأادز  روده

در آن  شأراع و  کنن یمننه علائم تظاهر پرنز کنتاجره
متفاو  زس . زین مرأززن در    یلاط م تلف جمرزعرایی

 1حأنود   و در زیأرزن  درصن 82تا  3 جازمع غربی برن
  و همکارزن )کامکارگززرش شنه زس   درصن 82زیی 
6033 ). 

حنود  ؛( یخان دزد8332) 0و همکارزن دین ةمطایا
کأه در   آ . بأی. ز   مبتلایأان بأه   درصن 33زیی  23

ز  زی اری چأأه  تجسأأتجا  درمأأان خأأاد هسأأتنن  
زختلالا  روزیپزشکی رز در طال یینگی خاد گأززرش  

آ . بی. »  (8334) 4زعایک ها طبق گززرش .زین کرده
بأا زخأتلالا  روزیأی     درصأن  13زیی  83حنود   «ز 

  خأتلالا  زضأطرزبی   . زیاشی زی زستر  همأرزه زسأ  
بأا   تأامم عرزوزیی برختر   عسردگی و شبه جسمایی باز

و  )صأایتی دهکأرد    زین برمار  گززرش شنه زسأ  
 ازمأأ و ع هأأا زسأأتر . همچنأأرن (6022 همکأأارزن

تروماترک یلش مهمی در شروع و تنزوم علائأم زیأن   
مبتلایأان دزرز  حأنزق    درصن  22و  زین دزشتهسننرم 

ن هستن گایه پنجیک زختلال روزیپزشکی در محارها  
یرأز رزبطأه     دیگر  ها پژوهش  (.8338  2بلایچارد)

و زختلالا  روزیی یظرر  «آ . بی. ز » رنبمانادزر  

                                                                 
1. Irritated Bowel Syndrome (IBS) 

2. Psychosomatic disorder 
3. Dean 

4. Folks 

5. Blanchard 

ن زیأأ یاعتأأهتلال جسأأمایی عسأأردگی و زخأأ  ززضأأطرزب
بسأرار  یرأز   مطایاأا   (. 6033  و همکأارزن  کامکار)

زخأأتلالا  روزیأأی یظرأأر  درصأأن 633زیأأی  24شأأراع 
ش صرتی رز در  ها   یابهنجارو عسردگی   ززضطرزب
 طایاأا  میتایج ن. زی دزدهیخان  «آ . بی. ز »برمارزن 
علائأأأم  زحتمأأأالاًکأأأه    حأأأاکی زی آن دزردمأأأذکار
و مکم  زیأن سأننرم   زختصاصی ش  ب  یشناخت روزن
 تسأننرم رود  (.6033  و همکأارزن  مأنبریرا ) باشنن یم

ز  زی مرزجاأه  ل  تانزد قاب  ملاحظه  عتحریک پذیر
به پزشکان عمامی و دومرن عل  غرب  زی مح  کأار  

  و همکأأارزن کامکأأار  )پأأس زی سأأرماخاردگی زسأأ
  زعرزد مبتلا بسته به شن  علائم زین برمار  (.6036

 زیأن؛ زی زختلال در کرفر  یینگی پرنز کأرده  هاییهرجد
ب  هأا  سأ   آنز  که در گروه قابأ  تأاجهی زی   گایهبه

روزبأ     ختلال در روزبأ  مرأان عأرد      زغرب  زی کار
ممایا  زی حضار در جمع بأه   یو حتساعر    مجنسی

و   1شأأاد )علأأنمن یمأأعلأأ  تأأر  زی زیجأأاد علائأأم 
زین برمارزن یسب  به (.کرفر  یینگی 8338  همکارزن

تر گززرش شنه زسأ  )صأایتی    یرنپاجمار  عمامی 
همچنرن زرتباط سننرم   (.6022  و همکارزن دهکرد 

ها  روزیأی   رمار ب بابه دلای  ییر روده تحریک پذیر 
 :پذیرعته شنه زس 

رد   دهمأرزه بأا زعسأردگی    «آ . بأی. ز  »برمارزن أ 
مکایرسم  کننن که شاین یاشی زی یمشنینتر  زحسا  

 ؛(6033و همکارزن  منبریران )باش ها آنعاجاه سای  
س  که زیرمار  مزمن و آیزردهننهب  «آ . بی. ز »أ 

تأنزخ  بأا    در هأم ری تأه و  هسبک یینگی عأرد رز بأ  
ز  زی زخأتلالا   ز  باعث بأروی درجأه  بهنزش  یمرنه
 ؛همان(د )شا یمروزیپزشکی 

 ظرأر: شن  بالا  دردها  شکمی و خارج شکمی یأ 
زختلالا   و ننرم پرش زی قاعنگی  سستگی  خسردرد

زیأأن مبتلایأأان بأأه    مکأأرر بأأه زرجأأاع   زضأأطرزبی

                                                                 
6. Feldman 
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هأا  گأزز    بهنزشتی و تحمرأ  هزینأه   ها  یسسرو
و  شأأاد )باقریأأان سأأرزورد    یمأأمنجأأر درمأأایی 
 ؛(6033همکارزن 

تحریأک پأذیر    تمبتلایان به سأننرم رود درصن  22أ 
کی در محارهأا   دزرز  حنزق  یک زختلال روزیپزشأ 

و کامکأأار ن )زخأأتلال روزیپزشأأکی هسأأتن  ةگایأأ پأأنج
 .(6033  همکارزن
  روزیپزشأکی و دزرویأی   یشأناخت  روزن  ها درمان

رزیجأأی بأأرز  مازجهأأه بأأا زخأأتلالا       هأأا روش
هسأأتنن کأأه عرزتأأر زی یظأأام مرزقبأأ     یشأأناخت روزن

کرأن بأر پرخأگرر  بأرز      ث  تنابرزین . ببهنزشتی زس
اجأه بأه     ت  مرزقبأ  بهنزشأتی  هأا کاستن زی هزینأه 

  هأا  درمأان  ةرمضأم جایخأرن یأا    ةمنزیأ رز به وریش
عأززیش دزده    زدرمایی یا دزرو درماییماینن روزن یرزیج

تمأرین بأنیی    (.6036 سربی م و زس  )وزعظ ماسا 
ممکن زس  زی طریق کاستن یمان بایگخأ  دسأتگاه   

رسأتم کارآمأنتر  رز     سعصبی خادکار به حای  زویره
ر یاب  د. هعرزهم آور یشناخت روزنملابله با عخار  برز 

خابه   مممکن زس  «کابیمایه»عنازن تمرین بنیی به
تمرینأی    هأا  یابأ  ین ن. زتکرزر عخار روزیی عم  کن
هأأا  بأأنیی و    سأأایگارممکأأن زسأأ  زی طریأأق   

ر تکامأ     دبرز  ملابله بأا عخأار روزیأی    یشناخت روزن
زی وزعأظ   بأه یلأ   ن )مخارک  کن  ش صر  سرس 
 (.6036 ماسا  و مسربی 

ضأأطرزب و ( ز6036)وزعأأظ ماسأأا  و مسأأربی  
-مأی مارعأی   «خلق منفی»زعسردگی رز تح  عنازن 

و همکأارزن آیأار    6در مطایاا  عرز تحلرلی زری  کننن.
سأال یخأان    12خلق زعرزد بأالا    تدربارتمرین بنیی 

مانأادزر  خلأق متبأ  رز     طاربهدزد که تمرین بنیی 
مچنأرن  ن. هدهأ  یمأ خلق منفی رز کأاهش   زعززیش و

سأال زیجأام    12کمتر زی  ها  یآیمادیمطایااتی که با 
  (8333) زریأ  و همکأارزن   هأا  با یاعتأه همسا   شن

                                                                 
1. Arent 

پس زی   زعززیخی کاچک زما یکنازخ  رز در خلق متب
 (.8333و زریأ    8ینأنری د )یی یخأان دز بأن  ها  ینتمر
ین بنیی که پس زی تمر ننده یمغل  مطایاا  یخان ز

خلق متبأ  بأه وجأاد    رف تا متاسطی در اتمرررز  ض
در چنأن   .(6036وزعظ ماسا  و مسأربی     )آمنه زس
Dترأ  ش صأرتی   » یأة یظر رأر زخ سال

 در یمرنأة « 0
تنی أ   روزن ها  رمار و بعروقی أ   قلبی ها  رمار ب

زیأن ترأ    کأه   شنه زس  و زدعاتاس  دیای  مطرح 
در عرد    ها تفاو ش صرتی عام  مهمی در تبررن 

رامأنها و عأازر      پرش آگهأی   پأ به زسأتر   پاسخ
بتنی بر دو   مD رتیش صتر   .نباش یم یشناخت روزن

 4یعازطف منفأ  ام :  شویژگی کلی و یاب  ش صرتی
2و بایدزر  زجتماعی

نظأار زی عازطأف منفأی     . مزسأ  
 هأا   ر ماقامنفی در  زحساسا  ةتمای  عرد به تجرب

مای  عرد   تایدزر  زجتماعیکه برحایی  دم تلف زس 
به زجتناب زی زبرزی زین هرجایا  در تااملا  زجتمأاعی  

برن تمأرین   ةزبطر ةمطایا. (8333 1دیای ) د زشاره دزر
 ةبأأه عخأأار روزیأأی مأأارد علاقأأ یدهأأ پاسأأخبأأنیی و 

دزیخأأمننزیی زسأأ  کأأه بأأه بررسأأی سأألام  روزیأأی 
اتلن زس  تمرین ( م6373) 7ااباس. کهستنن منن علاقه
 هأا   رأ  ماقاعرد بأه   یده پاسخزی طریق تمررر  ییبن

تازیأن   یمأ رز یرأز   هأا  رمار برززن   م  یینگیتنش یز
پأار   و یامأ  مطایاا  خازجأه مأاگهی   . نکاهش ده

رز پس زی بررسأی ش صأر  وریشأکارزن و    ( ی6026)
ن کأه وریشأکارزن در   یاعتنأ در با زستر مازجهه آیان 
کمتأر بأه    وریشکارزن در شرزی  مخأابه ملایسه با غرر

ینأنری و زریأ    . نشأای  یمأ جسمایی دچار  ها  رمار ب
-تمرین بنیی ممکن زس  یا به  زظهار کردین( 8333)

-صار  مایهعم  کنن یا به «ز رزهبرد ملابله»عنازن 

                                                                 
2 . Landeres 

3. Type D Personality 
4. Negative Affectivity 
5. Social Inhibition 

6. Denollet j 

7. Kobasa 
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  تررمؤی تکه زعرزد رز قادر ساید به شرایحا ه  بکابی
 وزعأظ ماسأا  و  )ن به عخارها  روزیأی پاسأخ دهنأ   

 (.6036سربی  م

  مجأر با من یظأر قأرزر دزدن مأازرد مأذکار بأه      
  بهتأرین  ها روشدر ملایسه با سایر که  گف  تازن یم

شأراه   رأنترین مفو  ینتأر  سأه    ینتر صرعهملرون به
مرینا  جسأمایی    تبرز  کاهش زضطرزب و زعسردگی

تنگأاتنگی   ةکه سلام  جسمایی رزبطرز . چمنظم زس
یاا  بسأرار   مطا  ی زین رو د. زبا سلام  روزیی دزر

وریش و عاایر  بنیی بر سألام  روزن   ررتثی ةدر یمرن
 و کاهش زعسردگی و زضطرزب صار  گرعته زس .

شرک  در  زین کههبسرار  یخان دزد ها پژوهش
آیار مهمی بر خلق و خا  ییان   بنیی ها  ینتمر

زعززیش زعتماد    وو زستر دزشته و به کاهش تنش 
 و همکارزن  6پرزیکد )شا یمبه یفس آیان منجر 

 ین کهدیگر  یرز یخان دزد  ها پژوهش(.8332
در حفظ سلام  روزن یلش  تازین یمعاایر  بنیی 
یر  دزشته و در کاهش زضطرزب و ؤمتب  و م
   وزی شکس  یو یگرزی ها ر زی ماقار    تزعسردگی

یر ؤکرفر  یینگی م  زعززیش بهنزش  روزیی و زرتلا
  ها پژوهشیتایج  .(6071درخخان مبارکه ن )باش

زیروبرک  عاایر  بنیی حاکی زی آیس  که یرز بسرار  
ن. زیجام یممهمی  یشناخت روزنبه عازین عرزیایاژیک و 

یخان دزدین ( 8331) و همکارزن 8برگس :عنازن متالهب
هفته شرک  در تمرین زیروبرک با بهباد  ششکه 

تاصرفی بنیی و عز  یفس در ها  خادمؤیفهبرخی 
 یملریس مطایاا  یان دختر همرزه باده زس .دزیخجا

شرک  در تمرین رز برایگر آیس  که ( ی6033)
یر ؤزیروبرک بر بهباد سلام  روزیی ییان ماتاد م

 زس .
زیروبرأک   عاایر  بنیی گف   تازن یمدر مجماع 

زجأرز  تمرینأا    آن )خأا    هأا   یژگیوبا تاجه به 

                                                                 
1. Prank 
2. Burgess 

بأه   ادزبی و یخاط خاصأی ش ( مایون با ماسرلیبنیی 
سألام     در زرتلاو به زحتمال ییاد   آورد یمهمرزه 

یروبرک یک سر  حرکأا   ن. زباش یمروزن زعرزد مفرن 
ریتمرک و متناوب عضلایی زس  که ضأربان قلأ  و   
تنفس رز در من  خاصی بالا برده و در قای  مارن در 

. هن  زی زیأن تمرینأا    گررد یمسرستم هازی  زیجام 
 رأه و روحعززیش سلامتی ز  رسرنن به تاادل جسمایی

 خاب زس .

ها  مرزقبأ  بهنزشأتی زی یأک    کاستن زی هزینه
سا  و در یظر دزشأتن زیأن کأه هأر دو ویژگأی ترأ        

)عازطف منفی و بأایدزر  زجتمأاعی( بأا     Dش صرتی 
 متااقبأاً زعززیش سطح وزکنش کارترزول به زستر  و 

تمرررزتی در سرستم زیمنی و زحتمأال بأالاتر زبأتلا بأه     
و  تنی همرزه زس  )باقریان سرزورد روزن ها  ر رماب

رور  پأژوهش    ضأ ( زی سأا  دیگأر  6033 همکارزن 
  .ساید یمحاضر رز برش زی پرش آشکار 

 روش پژوهش

 641 رز پژوهش ة آمار جاما  ملطای پژوهش زین در
کنننه به کلرنرک گازرشی برمارسأتان  مرزجاهین برمار 

 « . بأی. ز  آ»ی قطاپرامبرزن تهرزن  که تخ ر  
 آمأار    ةو یمای ندزدی تخکر  می  دریاع  کرده بادین

بأه  کأه   هستنن «آ . بی. ز »یفر زی مبتلایان به  03
پژوهخی زیت اب شنه بادیأن.   ةقرن قرعه زی مران جاما

 بأر  رز یفأر  21 طأار تصأادعی  بأه  بتنزز عبار  دیگر به
 أ  )قلبأی  خأا   هأا   برمأار   ةسأابل  ینزشتن  زسا

 هأا   یاهنجأار   ینزشأتن  و کلرأا (  و ریا  عروقی 
سأؤزیی   82ة پرسخأنام بأا   و سأپس  زیت أاب  زسکلتی

0سلام  عمامی
 تکأه یمأر  ر یفأ  03و  ینغربال شأن   
صأار   بأه   نکس  کأرده بادیأ   80ماادل یا برش زی 

آیمایخأی  ( و =62n)کنترل  گروهدو در ه تصادعی ساد
(62n=  )شام  ها دزده آور  جمع زبززر ن.قرزر دزده شنی 

( 6378) گلنبر  سؤزیی 82 عمامی سلام  ةرسخنامپ

                                                                 
3. General Health Questionnaire (GHQ28) 



  32 پذير تحرک ةهوازی بر خلق بيماران سندرم رود هایتأثير تمرين

 ملرأا  )علائأم   چهار سؤزل شام  82  دزرز اد کهب

( زعسأردگی  زجتمأاعی   کأارکرد  زضأطرزب   جسأمایی  
زس .  پرسش 7  دزرز ها ملرا  زی کنزم هر و باشن یم
 تروش سأاد  زی گأذزر  یمأره  بأرز   حاضر  پژوهش در

 یظأر  در 80برش  ةو یلطه ( زستفاد0أ8أ6أ3)  یرکر 

 کمتر تیمر کههایی آیمادیی که مانا زین به. شن گرعته

 در .شأنین  یمأی  دزده تخأ ر   برمار گرعتنن می80 زی

 جسأمی   علایأم  ةچهارگایأ   ها ملرا  خرده بررسی

 و زجتمأاعی  کأارکرد  زخأتلال  خأازبی  بأی  و زضطرزب
 زی یأک  هأر  در آیمأادیی  تزگأر یمأر   ؛شنین زعسردگی

 آن در  بأاد  64 زی بأالاتر  عأا   ةچهارگای ها  ملرا 

 رز . بأ شأن تخ ر  دزده مأی  مخک  دزرز  ملرا 

 سلام  وضار  باین آیمادیی ها  پرسش به گاییپاسخ

 قأرزر  مأنیظر  آیمان یمان تا گذشته ماه یک زی رز خاد
 مطایاأا  کأرد.  رز تکمرأ  مأی    یامأه پرسش  و دزده

 پایأایی  و زعتبأار  زی حأاکی  زیأرزن  و جهان در م تلف

. باشن یمسؤزیی سلام  عمامی  82یامة پرسش بالا 
 و 31/3 یعمامسلام   ةیامپرسش ک  پایایی ضری 
 هأا  یخأایه   زضأطرزب  زعسأردگی   ها  ملرا خرده

 ؛ بأه ترترأ   زجتمأاعی  کأارکرد  در زخأتلال  و جسمایی
 زعتبأار  همچنأرن  .باشأن  یم 72/3 23/3 33/3  34/3

  .زس شنه گززرش درصن 71یامه پرسش کلی

طأار  تجایز شن  تمرین در زعرزد سأایم بأه  برز  
شأاد.   یمأ ضربان قل  زسأتفاده  شاخ  ز  زی گسترده
گرر  ضربان قلأ  بأرز  تارأرن مرأززن شأن       زینزیه
در بسرار  زی بریامه ها   درصن برخرنة ضربان قل ()

ها  سأایم و برمأار متأنزول زسأ       ر جماوریشی در 
برز   رزحاضر ی پژوهش(. در 6027)زیزد  و همکارزن 

سأنج پألار   تاررن شأن  تمأرین  زی دسأتگاه ضأربان    
با تمرینا  زیروبرک   سه هفتة زبتنزییزستفاده شن. در 
 شأش ضأربان قلأ (  و در   ة% برخرن03شن  سبک )

ضأربان   ة% برخأرن 23بان  با شأن  متاسأ  )   ةهفت
دقرله  13و من  یمان ه بار در هفت سهقل ( با تناوب 
 . شنزجرز  در هر جلسه

 رز منت أ   زیروبرأک  تمرین ةبریام زخله من گروه
-بأه  جلسأه  هر و جلسه   سههفته هر هفته  یهمن  به

 ما  زینیک باشگاه وریشی زیجام دزد در دقرله 42 من 
 یوریشأ  منزخلأه  هفتأه  یه من  در کنترل گروه رو 
 تمرینأی  ةبریامأ  تأثیرر  بررسأی  رز  . بیگرع صار 

 هأا   گأروه  گأروه یمایأه    روزن سألام   بر زیروبرک

 تمأرین  هفتأه  یأه زی  پأس  و پأرش  منزخلأه  و کنترل

 .دزدین پاسخ عمامی سلام  یامهبه پرسش زیروبرک

 ها يافته
 هأا   آیمأان  زی زسأتفاده  بأا  هأا  دزده تحلرأ   و تجزیأه 

 سطح در وزبسته و مستل  تی زسمرریا   أ  یماگرو اک
(32/3<p )زیجأام گرعأ .   ز  پی ز  ز زعززر یرم  با 

 دو بأرن  کأه  دزد یخان مستل  گروه دو تی آیمان یتایج

خأرده   و روزیأی  سألام   یحاظبه منزخله زی  پرش گروه
ینزشأته زسأ     وجأاد  مانأادزر   تفأاو   آن ها  ملرا 

(32/3<p .)پس که دزد یخان زین آیمان همچنرن یتایج 
 کنترل گروه به یسب  منزخله گروه ریتمرک  تمرینا  زی
ملاب   در (76/1â27/62) روزیی سلام  مرززن یحاظبه
(31/63â17/43( زضأأطرزب  )60/8â00/4در ملابأأ )  
(08/4â33/60)عسأأردگی  ز (26/0â27/1د ) ر ملابأأ 
(82/0â13/0)  ع( 20/8لائأأأم جسأأأماییâ20/4) ر د

( p<36/3)  مانأادزر  هبأاد    ب(48/2â87/68  )ملاب
 کأارکرد  متمرأر  مرأززن  برن کهدرحایی.  یخان دزده زس

( در 23/0â37/7کنتأرل )  و منزخلأه  گأروه  دو زجتماعی
مانأادزر    تفأاو   آیمأان  پس ( در77/8â43/2)  ملاب
(324/3=pمخاهنه ) .گأروه  دو تأی  آیمأان  یتأایج  یخن 

 تمرینأی  بریامأة  هفتأه  یأه زی پأس   که دزد یخان وزبسته

مرأززن علائأم جسأمایی     منزخلأه  گأروه  در زیروبرأک 
  (20/8â20/4) هبأأأ (07/1â83/68)ی هأأأا ز آیمأأأادیی

  (64/8â00/4)ه ( بأأأأ23/4â47/64زضأأأأطرزب زی )
( و 82/0â13/0بأأأأه ) (72/1â17/66زعسأأأأردگی زی )
( 42/1â27/62بأه ) ( 83/42/±83/62) یسلام  روزن ز

 در زمأا  .زسأ   یاعتأه  بهباد( p<32/3) مانادزر  طاربه
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بأه   (63/0â00/63هأا زی )  زجتمأاعی آیمأادیی   کأارکرد 
(23/0â37/7)  تمررر مانادزر (64/6p=) یخنه مخاهنه 

 مرأززن  کأه  دزد یخأان مچنرن ه این آیمانیتایج . زس

 گأروه  در آن هأا  خأرده ملرأا    و جسأمایی  سلام 

  زسأ  یکأرده  مانأادزر   تمررأر  مأن   زیأن  طأی  کنترل
(32/3<p.) 

 
 مداخله از پيش آن های خرده مقياس و روان سلامت ،سن معيار انحراف و ميانگين ةمقايس .2 جدول

 سلامت روان افسردگی کارکرد اجتماعی اضطراب علائم جسمانی سن/سال گروه

 42/2â 70/83 08/2â 68/70 33/4â 23/64 48/4â 27/63 88/2â 87/7 20/60â 17/42 کنترل
 41/2â 41/83 07/1â 83/68 23/4â 47/64 04/4â 00/63 72/1â 17/66 23/62â 83/42 تجربی

 107/3 248/3 806/3 842/3 043/3 836/3 مانادزر  درجه 

 
 مداخله از پس گروه دو در آن های خرده مقياس و روان سلامت ةمقايس .1 جدول

 سلامت روان افسردگی کارکرد اجتماعی اضطراب علائم جسمانی سن/سال گروه

 42/2â 70/83 48/2â 87/18 08/4â 33/60 77/0â43/2 26/2â27/1 31/63â 17/43 کنترل
 41/2â 41/83 20/1â 20/4 60/8â 00/4 23/0â 37/7 82/0â 13/0 76/1â 27/62 تجربی

t  33/4 33/7 72/6 28/8 21/1 
درجه 

 مانادزر  
836/3 3336/3 3336/3 324/3 363/3 3336/3 

 

 وابسته( گروه دو تی مداخله )آزمون گروه آزمون پس و آزمون پيش ةمقايس .3 جدول

 متغيرها
Mean±SD 
 )پيش آزمون(

Mean±SD 
 معناداری درجه  T )پس آزمون(

 07/1â83/68 20/1â20/4 82/2 336/3 ماییعلائم جس
 23/4â47/64 60/8â00/4 33/7 333/3 زضطرزب

 04/4â00/63 23/0â37/7 26/8 646/3 کارکرد زجتماعی
 72/1ââ17/66 82/0â13/0 00/4 338/3 زعسردگی
 23/62â83/42 76/1â27/62 31/2 333/3 سلام  روزن

 

 وابسته( گروه دو تی )آزمون کنترل گروه آزمون پس و آزمون پيش ةمقايس .4 جدول

 متغيرها
Mean±SD 
 )پيش آزمون(

Mean±SD 
 معناداری درجه  T )پس آزمون(

 08/2â70/68 48/2â87/68 48/3 784/3 علائم جسمایی
 33/4â23/64 33/60â08/4 31/8 260/3 زضطرزب

 4/4â27/63 77/8â43/2 84/8 240/3 کارکرد زجتماعی
 88/2â87/7 26/0â27/1 02/3 206/3 زعسردگی
 20/60â17/42 31/63â17/43 83/8 641/3 سلام  روزن

 بحث

 یأه   زجأرز  کأه  دهن می یخان پژوهش زین ها یاعته

 مانأادزر  بهبأاد  ماجأ   زیروبرأک  تمرینی ةبریام هفته
برمارزن مبأتلا بأه سأننرم    در  روزن سلام  ها یخایه

 دس به یتایج زسا  بر شنه زس .تحریک پذیر ت رود

 بأنیی  تمرینا با کاهش زضطرزب و زعسردگی   آمنه 

 یذ  و شاد  مرززن زعززیش در مانادزر  تثیرر هازی 

 و تمرینأا   بأه  کأه  زسأ   دزشأته  زعأرزد   ییأنگی  زی
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  8پلن (. 6323  6زین )کاپر پردزخته هازی  ها  عاایر 
0رودین و

 سألام   بأر  وریش تأثیرر  برز  پژوهخی در 
 وریشأی  مرینأا  ت کأه  رسأرنین  یترجأه  زین به روزیی 

 زعأززیش  روزیأی   سألام   خأا   و خُلأق  بهباد ماج 

  زسأ  شنه کنننه شرک  زعرزد یفس عز  و خادباور 
 برمار زحسا  با جسمایی علائم (.6333)پلنتا رودین  

 مخأ    درد   و سستی ضاف  دزرو  به یرای بادن 

 تمرینأا   که دزد یخان حاضرژوهش پ یتایج. شاد می

 علائأم  کأاهش  بأر  ز لاحظأه م قابأ   تثیرر زیروبرک

-پأژوهش  بأا  پژوهش زین یتایج. زس  دزشته جسمایی
4حأاتمی  و (6336) و همکأارزیش  بلامنتأال  هأا  

 و 
 شأنه   گأززرش  یتأایج . زس  همسا (8333ن )همکارز

 عملکرد بهباد و خستگی کاهش یینگی  کرفر  بهباد

 بأنیی  عاایرأ   زیجام زی پس رز زعرزد خازب و جسمایی

 عنازنبهبنیی  عاایر  و وریش بنابرزین  کنن.  می تثیرن

 زشأتن د. درو کأار بأه  تازیأن  مأی  مکمأ   درمان یاعی

 تأنش  و عخأار  زحسا  خازبی  بی قبر ی ز هایی یخایه

-بأی  وحخ  و تر  بادن  خُلق بن و عصبایر  روزیی 
و  2)صأنزقتی  زس  زضطرزب علائم زی شاره دل و دیر 

 زیروبرأک  تمرینا  که شن . مخاهنه(8332همکارزن  

 دزشته زضطرزب ها یخایه کاهش بر تاجهی قاب  تثیرر

 .زس 

1مرر ها پژوهش با پژوهش زین یتایج
 7بروکس و 

 ( 8334) 3یسکاگاسکا و (6322) 2مارترنسن ( 8333)

 زضطرزب بر هازی  تمرین متب  دزرد. تثیرر خازیی هم

 زضطرزب زینکه به یظر. س هاپژوهشزین  ها  یاعته زی

 کأه  زس عاملی   و آورینه ستاهبه زیتظار یک ةمنزیبه

                                                                 
1 . Cooper 

2 . Plante 

3 . Rodin 
4 . Hatami 
5 . Sedaghati 

6 . Meyer 
7 . Broocks 

8 . Martinsen 

9 . Guszkowska 

 غایبأاً  و مأاحش  و گسأترده  تأنش  یأک  در تازیأن  می

 حایأ   زیأن  زی یجأا   رزه هترین  ببرفتن زتفا  دیر  بی

  یسأکا باشن )گاسکا می درماییوریش روش زی زستفاده
 مأازرد   شأام   زجتماعی کارکرد در زختلال(. 8334

 زی یأاتازیی  د خأا  دزشأتن یگأه  سرگرم در یاتازیی چان

 در زشأکال  و هأا  عاایرأ   ییارضأایتی ز   کارهأا  زیجأام 

 . زس گرر تصمرم
 کأاهش  تیخأان دهنأن   حاضر پژوهش ها یاعته

 کأارکرد  زخأتلال  هأا  یخأایه  در ز ملاحظأه  قابأ  

 پأژوهش  زمأا  .ریتمرأک بأاد   تمأرین  زیر در زجتماعی

 بأا  کأردن  وریش کأه  دزد یخأان  (8336) هیزد حسأن 
 زین و دزرد زرتباط یفس به زعتماد و زجتماعی سایگار 
 در بنیی عاایر  و وریش زهمر  مرززن یخایگر ماضاع
 ها زس . پژوهش زجتماعی سایگار  و روزیی سلام 
 بأر  رز هأازی   تمأرین  متبأ   تأثیرر  (6338)63بأرزون 

 تثکرن مارد زجتماعی کارکرد و جسمایی علائم بهباد 

 کأارکرد  بأر  وریش زیرب خی یحاظبه که زین دزده قرزر

 علأ   زمأا  ینزرد. خازیی هم حاضر پژوهش با زجتماعی

 چنرن رز پژوهش زین در زجتماعی کارکرد پذیر یاتثیرر

 یمان به یرای یمرنه زین در تمررر که کرد تاجره تازن می

 ماجاد ها  به محنودی  تاجه باکه  دزرد  تریطالای

ن یما من  کهآیجایی زی زیبته ن ش می حاص  س تیبه
 دزشأ   مکأان   ززسأ   یبأاده  برخأتر  مأاه  دو تمأرین 

 بپذیرد. تثیرر یرز متمرر زین تمرینا   زستمرزر درصار 

 ییأنگی   و خأاد  بأادن  زریش بأی  چان هایی زحسا 

 ةلایسأ  . مزسأ  زعسردگی برایگر خادکخی و یازمرن 
 زعسأردگی  آیمأان پأس  و آیمأان پرش یمرز  مرایگرن
 تأثیرر  زیروبرأک  تمرینأا   که دزد یخان آیمایش گروه

 زین در زعسردگی ها  یخایه کاهش بر ز ملاحظه قاب 

 .زس  دزشته گروه

 بأرزون  هأا  پأژوهش  یتایج با پژوهش زین یتایج
66و برزیأنون  (6338)

 بأرن  ( کأه 6338)  6یأاعترن  و 

                                                                 
10 . Brown 

11 . Brandon 
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 زعسأردگی  مرأززن  کأاهش  و هأازی   آمادگی زعززیش

 هأا  . پأژوهش دزرد خازییهم  یاعتنن مانادزر  رزبطه

 زی حاص  یتایجیرز  (8337) امساادیر و ( 6323کاپر )

در تاجرأه زیأن زمأر بأه      .نننک می تثیرن رز پژوهش زین
 در وزپرائرأنها  یفأرین یارزپی سروتایرن  سطحزعززیش 

 8)دزیهأا  زشاره دزش  تازنمی بنیی ها  عاایر  هنگام
 کأه  زسأ   آن زی حأاکی  یجیتأا . (8334 و همکأارزن 

 سألام   بهبأاد  بر تاجهی قاب  زیر زیروبرک تمرینا 

 4رزیسأفارد  و (6333) 0ماهأان  زس . مک دزشته روزن
 هأا   عاایرأ   و وریش تثیرر خاد مطایاا  در (6331)

-یاعته با که زین کرده تثیرن عمامی سلام  بر هازی  رز
 .دزرد خازیی    هم زین پژوهش ها 

-روزن و روحأی  مخأکلا   بأه  تاجأه  بأا  بنابرزین
 زعسأردگی  و روزیأی  زخأتلالا   به مبتلا زعرزد شناختی

-بأه  زیروبرک تمرینا  زیجام که دزش  عنازن تازن می
 زریزن و آسأان  مناسأ     رویکرد و زسترزتژ  عنازن

 روزیأی  و جسأمایی  سألام   زعأززیش  و بهبأاد  بأرز  

 پأرش  زی بأرش  پأذیر تحریک تمبتلایان به سننرم رود
 هأا   عاایرأ   زیجام یزوم به و رسن یم یظربه ضرور 

 بأه  تاجأه  با طارکلیبه زی زین رو  .ننک می تثکرن بنیی

 تأازن  می  پژوهش زینویژه پرخرن  به مطایاا  یتایج

 سلام  بهباد در مؤیر  یلش زیروبرک تمرینا  گف 

 دزشأته  «آ . بی. ز »مبتلایان به  زعسردگی و روزن

 برز  زقنزماتی برنی پرشرسن یظر میبه بنابرزین. زس 

 هأا  رینتمأ  خصأا  بأه  وریشأی  مأنزخلا   زیجام

 هأا   ریز بریامه همرزه با مایون ماسرلی با زیروبرک
 .باشن سادمنن زین برمارزندرمان در  کناییدرمایی 

 :منابع

دوعلأأی   ؛بأأاقر   قأأنر  زه د   مجتبأأی؛زیأأز .6
 و خارشأرن   دزوود  خلأج  حمرأن  یمأر   ؛حسرن

                                                                 
1 . loftin 
2 . Donohue 
3 . MacMahon 

4 . Ransford 

اررن زرتبأاط بأرن دو شأاخ  شأن      ت (.6027)
برخأرنه در   تمرین هنگام عاایر  زرگأامتر  ییأر  

مجلأه  زعرزد یاجازن مبتلا بأه علأج زسپاسأرترک.    
 .7-6(: 4)61  دزیخگاه علام پزشکی زیلام

زعخأار    ؛کلایتر   حمرأن  ؛ضا  رباقریان سرزورد  .8
علاح   ؛زباطایبران  عریزیه ؛دقا  یزده  حامن؛ حمرن
رتبأاط بأرن عازطأف    ز(. 6033) همکأارزن ژزیه و 
پأذیر.  کتحریأ  تعلائم سننرم رود و شن منفی 
  وره چهاردهم  ددزیخگاه علام پزشکی باب  ةمجل

 . 26-74: 8شماره 

 و سأرما   کرمایخأاهی  ؛یأرلا   حاتمی مرلاجأرد   .0
 ةیرر بریامأأثبررسأأی تأأ (.6026) ربابأأه  ماماریأأان

 2-68وریشی منظم بر مرززن زعسردگی کادکان 
سایه تحأ  درمأان باهمادیأایرز در مرکأز طبأی      

  دزیخأأار پزشأأکیدو ماهنامأه   زن.کادکأان تهأأر 
3(43 :)80-82 

وریش و  ةرزبطأأأ(. 6023حسأأأن یزده  عاطمأأأه ) .4
-س در دزیأش زیطبا  زجتماعی و زعتمأاد بأه یفأ   

رشأته علأام    ة. پایان یامأ آمایزن دختر دبررستایی
تربرتی دزیخگاه زیزهأرز،  دزیخأکنه روزیخناسأی و    

 علام تربرتی  تهرزن.

ة بررسی رزبط(. 6071درخخان مبارکه  محمن ) .2
پردزختن به وریش با سلام  روزیی و  مرززن
ها  ش صرتی منیرزن مرایی سپاه شاغ   ویژگی
. پایان یامه کارشناسی زرشن ها  تهرزندر رده

-منیری  آمایشی  دزیخکنه علام تربرتی و روزن
 شناسی دزیخگاه شهرنبهختی  تهرزن.

 ؛کلایتأأر   مهأأردزد ؛مأأال  کصأأایتی دهکأأرد  .1
 (.6033حمرأن )  زدیبی  پرمأان و زعخأار ییجأایی    

  با دزرو درمأایی رو  کرفرأ    سای آرزمیرب خی ز
مجله تحریک پذیر.  تیینگی و علائم سننرم رود



  22 پذير تحرک ةهوازی بر خلق بيماران سندرم رود هایتأثير تمرين

 .630-34(: 6)63  دزیخگاه علام پزشکی کرمان

 ارعلی و  یعرخی؛ حماد  مگلززر  ؛لی  عکامکار .7

 شأناختی  درمان ب خی یرز (.6033آقایی  شاپار )
 برمارزن یمعلا بر شن  زستر  منیری  رعتار 

 علمأی  مجله .تحریک پذیر ترود سننرم به مبتلا

 پزشأکی  علأام  دزیخأگاه  دزیش پژوهخی زرممان

 .(14)4 شماره  61   دورهیاساج

مررصأأفا   ؛زیمأأایی  علأأی ؛حمأأنجافر  ممأأنبریرا .2
صأنیق   ؛منصارقناعی  عریبری ؛ملنم  سرنعلررضا
و  یاسأفی مخأهار  محمأاد    ؛رحرم آباد   مسرح

زعسأردگی  أ   ختلال زضطرزبز (.6033)همکارزن 
 ةمجلأ تحریأک پأذیر.    تدر مبتلایان سأننرم رود 

 (.77)63  دزیخگاه علام پزشکی گرلان

  گلسأأتایه ؛محسأأن  کاشأأان؛ملریسأأی  مهن  .3

کرازیلأا  عهرمأه    محمأن و    زحمأن  رنس ؛عرشته
 بأر  زیروبرأک  تمأرین  دوره یأک  ثیررتأ  (.6033)

 علأام  دزیخأگاه  مجلأه ماتاد.  ییان روزن سلام 

  دوره سأبزوزر  درمایی بهنزشتی خنما  و شکیپز
 .8   شماره62

تح   عأ سربیم رن محمن کاظم و  سوزعظ ماسا  .63
هأأأأأرزن:   تشناسأأأأأی وریشوزنر (.6033زه )
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