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هستند كه بز&گترين علل مرگ �  مقدمه: فشا& خو= همر9> با بيما&3 ها3 كر�نر3 قلب 89 جمله بيما&3ها3 قلبى ـ عر�قى
9ختلالا�  ترين خطرنا� � مهمترين 89 يكى خو= فشا& شك بيما&3 بد�= $9$>9ند. 9ختصا% خو$ به 9& 9مر�8 $نيا3 &$ مير
سا' ها به  9فر$9 89 تعد9$ 8يا3$ 9ست ممكن بالا3 مزمن ناميد> مىشو$. خو= فشا& معمولاً كه 9ست فيزيولوژيكى ـ &�9نى
توسط  گرفته 9نجا0 مطالعه &$ مثا' عنو9= به باشند. $9شته 9طلاعى =4 89 خو$شا= حتى باشند بد�= 9ينكه مبتلا خوني پُرفشا&
بو$>9ند، به همين 4نها 89 بيما&3شا= بىخبر $9شته 9ند � بيشتر خو= فشا& 4مريكا $9نشجويا= %10 $�9يسو=1 � نيل2(1994)،
با بز&گسالا= %18 89 9ست كه بيشتر <$9$ نشا= مطالعا� بر$> مىشو$. نا0 «3Dخامو قاتل » عنو9= با خاطر 89 9ين بيما&3
9ظها& ( 1992) للاند5 مك � جانستو=4 .( 1981 &�لاند، &9برتز، ) &نج مىبرند حا$ خو= فشا& 89 سا' 74 تا 25 سنى $9منه
9حساسا� مد0�9، محيطى خطر�9 89 عبا&تند حا$ مىشوند پُرفشا&خوني به منجر كه مهم $9شتند كه برخى 89 علل &�9نى
89 9ست ممكن سر9نجا0 9ين كه فشا& &�9نى قد&�. ظهو& نيافته بر39 شد>، � نيا8 با9$8&3 خشم خشم، يا مزمن � هميشگى

مد0�9 به  شغل � بيكا&3 =$9$ 89$ست همسر، 89 جد9يي يكى 89 عزيز9=، مرگ شديد، يك بيما&3 مانند ناخوشايند &�يد9$ها3
 % ،1999، تايلر 89 نقل به ، 1991 همكا&9=، � جانستو= ) $9&ند &9بطه خو= فشا& مو9&$ با 9فز9يش تمامى 9ين كه �جو$ بيايد
پُرفشا& ـ 89 بيما&3 بز&گسالا= سو0 يك ـ 4مريكايى 65 ميليو= 89 $9$>9ست كه بيش D&9گز نو�9&تيز $9&�يى شركت .( 328
ميشو$. خو= فشا& معنا9$& كاهش به منجر پايين شد� با تمرين هو389 كه 9ست معتقد (2004) تسا�6 &نج مىبرند. خوني
90 تا 30 بين $9منه 39 9& خو= فشا& معنا9$& كاهش مو&$ نيا8 بر39 تمرين هو389 حجم (2003) تاكاتا8 � 9يشيكا�79 همچنين
بدني فعاليتها3 $يگر $9$، كه &9> &فتن يا نشا= چنين (1999) همكا&9= � توموشا3 هاياشى9 مطالعا� مي$9نند. هفته &$ $قيقه
فعاليت $&ماني 4&09سا�8 كه شد> پيشنها$ 9ست. <$9$ كاهش 9& ژ9پنى مر9$= &$ فشا&خوني پُر خطر كا&، محل به &فتن هنگا0
خو= فشا& كنتر' &$ كه 9ست <$9$ نشا= $&ماني 4&09سا�8 مي$هد. كاهش 9& محيطي مقا�مت � سمپاتيك عصبي سيستم
<$9$ نشا= تحقيق يافتهها� .(1982 همكا&9= � سوتا0 ،1977 همكا&9= � پيتر ،1981 همكا&9= � (جو&جنسن 9ست سو$مند

1. Davison
2. Neale
3. Silent killer

4. Johnston
5. Mcclelland
6. Tsai

7. Ishikawa
8. Takata
9. Tomoshige Hayashi



Bمجموعه مقالا4 ششمين همايش بين -لمللي تربيت بدني � علو� ���شي

45 �فتا� حركتي � ��-> شناسي ���شي

� نو#" 1975، پيتر� � 4ست كه ;#4: سا�? 8#ماني مقد: بر ;مو�A ها? 4ستر4حت ;#4: 8# ميز4/ �ما/ يكسا/ مي باشد. (پتل
همكا#4/ 1977). بر�ئر � همكا#4/ 1979 8#يافتند كه ;#4: سا�? 8#ماني 8# كاهش فشا# خو/ مؤثرتر �4 8#ما/ حمايتي 4ست. 

لوبرسكي � همكا#4/ 1982 8#يافتند كه تمرين ملايم به 4ندP�4 ;#4: سا�? مؤثر 4ست.
"!� شناسى:

پژ�هش  �48طلب 8# 4ين بصو#� كه سا  سنى 45 تا 65 48منه مزمن، با خو/ فشا# نفر مر8، مبتلا به بيما#" 30 منظو# بدين
گر�P ;#4: سا�?،  :�4 بو8ند عبا#تند ها Pتمرينى تقسيم شدند. گر� P10 نفر Pگر� سه به تصا8فى بو8ند ، بصو#� P8كر شركت
#8 "�#P88قيقه به پيا 30 #��4نه 8قيقه به ;#4: سا�? پر48ختند. گر�P پياP8#�"، كه 30 #��4نه Pگر� ها" 4ين ;�مو8نى كه
� 15 8قيقه به پياP8#�" پر48ختند. طو  ;#4:سا�? به #��4نه 15 8قيقه ;�مو8نىها محيطى ;#4: پر48ختند. گر�P تركيبى، كه
متغيرها" معر� #8 14 جلسه گر�Pها �4 يك هر مجمو! #8 � بو8 #��4نه صو#� به � هفته �8 4جر4" برنامه تمرينى $#�8

گرفتند. قر#4 پژ�هش مستقل 4ين
متغير مستقل  4جر4" سنجيدP شد. همچنين 8# حين "4 Pجيو فشا#سنج متغير مستقل بوسيله 4جر4" �4 بعد � قبل خو/ فشا#

كنتر  شد. ها ;�مو8نى "�#48 مصر'
تعقيبي ;�مو/ � ANOVA)) تحليل �4#يانس يكطرفه ;�مو/ � همبسته ها" Pگر� t ;�مو/ �4 4طلاعا� تحليل � تجزيه جهت

4ستفاP8 شد. توكى
نتايج

.(=t = ، 025/0p معنا48#" بر كاهش فشا# خو/ سيستولى 48شت (2/689 4ثر ;#4:سا�? كه: 848 نشا/ پژ�هش ها"  يافته
معنا48#" بر  4ثر A�# .(=t = ، 015/0p تركيبى معنا48#" بر كاهش فشا# خو/ سيستولى 48شت (3/000 4ثر "�#P8پيا
معنا48#" بر كاهش فشا# خو/ 8ياستولى 48شت  4ثر ;#4:سا�? .(=t =، 081/0p كاهش فشا# خو/ سيستولى ند4شت (1/964
 A�# .(=t =، 081/0p معنا48#" بر كاهش فشا# خو/ 8ياستولى ند4شت (1/964 4ثر "�#P8پيا .(=t = ، 037/0p 2/449)
Pگر� سه معنا48#" ميا/ تفا�� .(=t = ، 015/0p معنا48#" بر كاهش فشا# خو/ 8ياستولى 48شت (3/000 4ثر تركيبى

 Pمشاهد (=f =، 684/0p 0/ ، = f=) � فشا# خو/ 8ياستولى(386 646/0p تمرينى 8# فشا# خو/ سيستولى(0/444
نشد. 
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بحث # نتيجه گير�
����. نتايج �ين  فشا�خوني پُر كاهش بر معنا���) تاًثير جد�گانه بهطو� 5 پيا�6 �5) :��9سا7) كه ��� نشا; پژ5هش �ين

معنا���  كاهش به منجر پايين شد< با هو�7) تمرين كه �ست معتقد C5 ،���� همخو�ني (2004) Cتسا Cيافتهها با تحقيق
�فتن 6�� ،��� نشا; كه �� (1999) همكا��; 5 توموشا)هاياشى مطالعا< پژ5هش �ين نتايج همچنين . مي شو�. خو; فشا�
بر 5 كر� تاًًييد �ست 6��� كاهش �� ژ�پنى مر��; �� فشا�خوني پُر خطر كا�، محل به �فتن هنگا9 بدني فعاليتها) �يگر يا

مي كند. تاًكيد خو; فشا� كاهش �� بدني Cفعاليتها نقش
نيز فشا�خوني، پُر بر C79سا��: موثر نقش بر پژ5هش �ين �ما ند�شت 5جو� �5� سه بين تفا5تي گرچه پايه نتايج تحقيق، بر
پُر به مبتلا بيما��; شو� مي پيشنها� بنابر�ين نمايد. مي معرفي Cكا�بر� 5 مؤثر �5� يك عنو�; به �5� �ين 5 كر�6 تأكيد

نمايند. �ستفا�6 خو� 5ضعيت بهبو� Cبر� �7�5 كنا� �� نيز �5� �ين 7� فشا�خوني
خو; فشا� %هنى، پيا�6 �5)، سا7) تصوير كليد): ها) �5ژ6

منابع
�� 5� �ثر تركيبى �ين 5 (Muscle relaxation)عضلانى :��مسا7) شناختى، ��5ند�مانى تاًثير (1382)، بر�سى 6��7 فلا� هاجر .1

��شد. كا�شناسى نامه پايا; تهر�;، شهر (59-25سا�) 7نا; �ساسى خو; فشا� كاهش
2. Hypertension; Imagery used to demonstrate consequences of high blood pressure Heart DiseaseWeekly. Atlanta: Dec 4,

(2005)

3. The role of aerobic exercise in blood pressure reduction and quality of life Kaili Phillips. CANNT Journal. Barrie,(
2005).

4. Walking to Work and the Risk for Hypertension in Men: The Osaka Health Survey Tomoshige Hayashi, MD; Kei
Tsumura,MD, DrPH; Chika Suematsu,MD; Kunio Okada,MD, DrPH; Satoru Fujii,MD, DrPH; and Ginji Endo,MD,
DrPH(1999).

5. EFFECTS OF EDUCATION AND RELAXATION TRAINING WITH ESSENTIAL HYPERTENSION PATIENTS.
By: Lagrone, Randy; Jeffrey, Timothy B.; Ferguson, Clifford L.. Journal of Clinical Psychology (1988).

6. EFFECTS OF EDUCATION AND RELAXATION TRAINING WITH ESSENTIAL HYPERTENSION PATIENTS. By:
Lagrone, Randy; Jeffrey, Timothy B.; Ferguson, Clifford L.. Journal of Clinical Psychology, (1988)


