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١

:چکیده

تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر نیمرخ وضعیت خلق و خو و منظور از مطالعھ حاضر بررسی 
زن غیرفعال با ٢٨از بین جامعھ آماری .شاخص تودۀ بدن درزنان جوان غیرفعال بوده است

کیلوگرم و ۴/۶۶±٨/١١سانتی متر، وزن ٨/١۶٠±۶/۵سال، قد ٠/٢۵±٨/٢انگین سنی می
کیلوگرم بر مجذور متر پس ازگرفتن رضایت نامھ و بھ صورت ٩/٢۵±١/۴شاخص تودۀ بدن 

.تصادفی بھ عنوان نمونھ آماری انتخاب و بھ دو گروه تمرین مقاومتی و کنترل تقسیم  شدند

در روزھای شنبھ، دوشنبھ و چھارشنبھ از )سھ جلسھ در ھفتھ(ھفتھ ٨گروه تجربی بھ مدت 
وزن، قد، دور کمر، دور باسن و قدرت .بھ انجام تمرینات پرداختند١١:٣٠تا٨:٣٠ساعت
در حرکات پرس سینھ، پرس پا، پرس بالاسینھ، جلوپا با ماشین، جلو بازو با دمبل، پشت (بیشینھ

جلسات اول، دوازدھم و بیست و چھارم قبل از تمرینات در )پا با ماشین، پشت بازو با دمبل
ی ھا اقدام بھ پر کردن پرسشنامھدر ھمین جلسات پس از انجام تمرینات آزمودنی.گیری شداندازه

شدند و ھیچ گونھ گیری در سالن حاضر میگروه کنترل فقط در جلسات اندازه.خلق و خو کردند
.فعالیت بدنی نداشتند

نشان داد کھ کاھش معنی داری بر خرده گیري تکراري از آنالیز واریانس با اندازهنتایج حاصل
مقیاس خشم طی ھشت ھفتھ تمرین مقاومتی دیده شد ولی  کاھش معنی داری بر خرده مقیاس ھای 

ھمچنین  .اغتشاش فکری، افسردگی، خستگی، تنش، طی ھشت ھفتھ تمرین مقاومتی دیده نشده
خرده مقیاس نیرومندی و قدرت بیشینھ حرکت پرس بالاسینھ طی ھشت افزایش معنی داری بر

بھبود و افزایش معناداری بر نیمرخ وضعیت خلق و خو طی ھشت .ھفتھ تمرین مقاومتی دیده نشد
طی ھشت ھفتھ WHRو BMIھفتھ تمرین مقاومتی صورت نگرفتھ است و کاھش معناداری در 

ت افزایش معناداری در قدرت بیشینھ حرکات پرس سینھ، تمرین مقاومتی نیز دیده نشد و در نھای
در پایان .پرس پا، جلو پا، جلو بازو، پشت پا و پشت بازو طی ھشت ھفتھ تمرین مقاومتی دیده شد

باید گفت کھ برای روشنتر شدن بیشتر نقش تمامی این عوامل مورد بررسی در  خلق و خو نیاز بھ 
باشد کھ در آن بھ تمامی عوامل روحی، نمونھ بزرگتری میانجام تحقیقات وسیعتر و استفاده از

.فرھنگی، اجتماعی، اقتصادی و شخصیتی توجھ شود

.بدن، زنان غیرفعالخلق و خو، تمرین مقاومتی، قدرت بیشینھ، شاخص تودۀ:لغات کلیدی
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مقدمھ و معرفی



٣

مقدمھ١-١

ن اوج پیشرفت و تکنولوژی دانست اما این پیشرفت در سده اخیر مشکلات قرن حاضر را باید قر
عدیده ای را بھ دنبال داشتھ است کھ می توان بھ ازدیاد جمعیت، بحران ترافیک، آموزش و 

)فقرغذایی(پرورش، معضلات بھداشت روانی، آلودگی ھای زیست محیطی، کمبود مواد غذایی 
ت انسان سازگاری نداشتھ و موجب بروز بیماری ھای جسمانی این بحران ھا با طبیع.اشاره نمود

).Safrit 1973(و روانی در افراد شده است

ای برای حفظ و ای فزاینده بھ عنوان وسیلھدھد کھ تمرین جسمانی بھ گونھنشان میمطالعات
ھ افزایش بھداشت روانی بھ خوبی پذیرفتھ شده است و مدارکی دال بر این مطلب وجود دارد ک

ھا، بھبود فعالیت بدنی منظم مزایای زیادی دارد از جملھ حفظ سلامتی و جلوگیری از بیماری
.)(Mcdonald & Hodgdon 1991...حالت خلق و خو و 

تحقیقات متعددی نشان داده است کھ ورزش و تمرینات بدنی آثار مثبتی بر سلامت جسمانی و 
).Silva & Weinberg,1989(روانی دارد

آثار شرکت در فعالیت ھای بدنی را بر آمادگی جسمانی و روانی )١٩٧٧(١تری لاویبنتون و
-افراد بررسی کرده و بھ این نتیجھ رسیدند کھ شرکت در فعالیت ھای جسمانی، بھ آمادگی قلبی

عروقی منجر می شود کھ این عامل با بھتر شدن سلامت روانی و خلق و خو ارتباط مثبتی دارد و 
 &Thirlaway(ت بدنی بیشتر شود، نمرات خلق و خوی افراد بھترمی شودھر چقدر فعالی

Bente,1997,46-51.(٢ھمچنین در فراتحلیلی کھ پلنت و رودین)بھ منظور بررسی )١٩٩٠
تاثیر ورزش بر سلامت روانی انجام دادند، بھ این نتیجھ رسیدند کھ تمرینات ورزشی موجب بھبود 

 Plante(خودباوری و عزت نفس افراد شرکت کننده می گرددخلق و خو، سلامت روانی، افزایش 
& Robin, 1994,36-39.(

با این وجود ھنوز اثرات تمرینات مقاومتی برخلق و خو مشخص نشده است از این رو پژوھشگر 
یک دوره تمرین مقاومتی بر نیمرخ وضعیت خلق و خو و شاخص تودة بدندر نظر دارد تا تاثیر

.را مورد مطالعھ و بررسی قرار دھد

بیان مسئلھ٢-١

.خلق و خو عموماً بھ وضعیت ھیجانی و انگیختگی عاطفی متغیر و نھ غیر دائم اطلاق می شود
یزیولوژیکی ارثی خلق و خوی اشاره بھ آن ویژگی ھای روانشناختی دارد کھ فرآیندھای ف

از طرف دیگر برخی از نویسندگان معتقدند کھ خلق و خوی یک استعداد .سرچشمھ می گیرد
عاطفی زیر بنایی است کھ آکنده از گرایش ھای ھیجانی و غریزی بوده و بھ حالت ھای روانی 

اه بنابراین خلق و خوی بھ تحریک پذیری ھر روز مغز، دستگ.جنبھ مطبوع یا نامطبوع می دھد

Benton and Thirlaway .1

٢.Plant and Rodin
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-Erich & poelman2000,289(عصبی خودمختار و دستگاه درون ریز فرد مربوط می شود
منظور از خلق و خوی در این تحقیق نمراتی است کھ آزمودنی ھا از آزمون نیمرخ .)294

از سوی دیگر یکی از پارامترھای روانشناختی کھ بھ تغییرات .وضعیت خلقی بھ دست می آورند
جھت ارزیابی ).١٩٨٨مورگان و کاستیل،(س می باشد خلق و خو استحجم و شدت تمرین حسا

.بھ طور مکرر استفاده شده استBRUMSتغییرات خلق و خو در شرایط ورزشی از 
).٢٠٠٠مارتین(

معتقدند تمرینات بی ھوازی عامل موثری در رفع اضطراب و افسردگی و )١٩٨١(٣فالکین وسیم
در )١٩٩۴(٤شفارد).Pronk & etal 1997,56-62.(بھ طور کلی ناراحتی ھای روانی است

بررسی ھای خود بھ این نتیجھ رسید کھ فعالیت بدنی اثر بالقوه ای در بھبود حالت خلقی، کاھش 
.افزایش اعتماد بھ نفس دارداضطراب و

جسمانی کھ در زنان مطالعھ کردند، بھ -و ھمکارانش در یک پژوھش روانی)١٩٩٧(٥پرانک
رسیدند کھ تمرین شدید می تواند مزایای زیادی بر روی رفتار و خلق و خو داشتھ باشد این نتیجھ 

و علاوه برآن، تمرینات بدنی با کاھش استرس، تنش و افزایش اعتماد بھ نفس ھمراه است
)Clapp&etal, 1999,749- 756.(

ر اصلاح خلق و اظھار می کند کھ تمرینات بدنی از دو راه مستقیم د)١٩٩٩(و ھمکارانش ٦کلپ
ھورمونی کھ با فشار (خو تاثیر دارد، یکی رھاشدن آندروفین و دوم با کاھش سطوح کورتیزول 

آندروفین ھا داروھای ).,Dilorenzo & etal 1999, 75-85)(عصبی در خون ترشح می شود
ایش تمرینات بدنی اثر افز.طبیعی درد ھستند کھ سبب بھ وجود آمدن احساسات خوشایند می شوند

و برخی از محققان دیگر بھ این )١٩٩٩(٧از طرفی دیلورنزو.دھنده ای در سطوح آندروفین دارد
ھورمون موثر در اصلاح (نتیجھ رسیدند کھ تمرینات مناسب بدنی در افزایش سطوح سرتونین 

)..Vivian 141(تاثیر بھ سزایی دارند)خلق و خو

-اندام، توانا ساختن افراد جھت انجام فعالیت قدرت و استقامت عضلانی برای سلامتی و تناسب
جھت حفظ ی زندگی و ھمچنینھای روزانھتر فعالیتبدنی در زمان اوقات فراغت، اجرای آسان

.عملکرد مستقل  زندگی مھم ھستند

تمرینات مقاومتی جھت پیشرفت در عملکرد سیستم عضلانی بکار برده می برنامھ ھای اصولی
ی تمرین مقاومتی پیشرفت قدرت و استقامت عضلانی بود، اما فواید اگرچھ نتایج اولیھ.شوند

٣.Falking and sime

٤.Shepherd

٥.Pronk. NP 

٦.Clapp, et al 

٧.Dilrenzo, et al 
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-ی استخوانی میتمرین مقاومتی باعث ساخت توده.سلامتی متعددی از این نوع تمرین بدست آمد
و خطر زوال آنھا را )استئوپروزیس(دادن مواد معدنی استخوانھا شود، کھ بموجب آن از دست 

کند، سطح چربی بدن ھمچنین این نوع تمرین فشارخون را در افراد پرفشار کم می.کندخنثی می
تمرین مقاومتی مدت .کندکاھد و از پیشرفت در افتادگی پشت و ستون فقرات جلوگیری میرا می

ی عضلھ و ورزشکاران رقابتی برای پیشرفت قدرت و اندازهطولانی است کھ توسط بدنسازھا
ی سنین و سطوح ورزشی در شود، شرکت در تمرینات با وزنھ توسط افراد، در ھمھاستفاده می

).١٣٨١اٌ بومپا،(سال گذشتھ افزایش یافتھ است ٢٠

بصورتیکھ .اجتماعی نیز فوایدی را در بر دارد-انجام تمرینات قدرتی ھمچنین در حیطھ روانی
ی روانی برای انجام یک وظیفھ انجام این تمرینات، منجر بھ افزایش نظم و انضباط فردی و اراده

).٧٩،١٣٧۴بوچر.وست آ.آ(خواھد شد 

بدنی بطور مؤثری بر روی خلق خو ایش آمادگی جسمانی و فعالیتاند کھ افزتحقیقات نشان داده
بنابراین در پژوھش حاضر محقق در جستجوی پاسخ بھ این سؤال برآمده کھ آیا تمرین .تاثیر دارد
را بھبود می بخشد؟ آیا تمرین مقاومتی بر خرده مقیاس ھای نیمرخ وضعیت خلق و خومقاومتی، 

دارد؟تأثیر نیمرخ وضعیت خلق و خو

ضرورت و اھمیت تحقیق ٣-١

این پیشرفت در تمام ابعاد زندگی قابل .ره آورد اصلی جامعھ امروز ما پیشرفت تکنولوژی است
مشاھده می باشد کھ موجود اصلی زاییده شده از این ارتقاء بی تحرکی ناشی از زندگی ماشینی 

تحرک در افراد عامل اصلی این عدم.است کھ گریبانگیر تمام گروه ھای سنی افراد می گردد
روانی بھ شمار می رود، کھ فقر -تنفسی و ناملایمات روحی-توسعھ و افزایش بیماری ھای قلبی

حرکتی را ایجاد می کند، کھ خود بھ عنوان معضلی کھ بھداشت روانی و جسمانی انسان ھا را 
).١٣٧٢گائینی،(تھدید می کند مورد توجھ قرار می گیرد

در رشتھ تربیت بدنی در داخل کشور صورت گرفتھ بر روی اثرات فیزیکی و اکثر تحقیقاتی کھ
فیزیولوژیکی فعالیت ھای بدنی و ورزش تاکید داشتھ و پژوھش در زمینھ ھای خلق و خو و 
اثرات تمرین و فعالیت بدنی بر آن کمتر مورد توجھ قرار گرفتھ بود، با توجھ بھ حجم بسیار زیاد 

بی و روانی درگیر ھستند و در کشورھای در حال رشد مثل کشور ما افرادی کھ با مشکلات عص
بھ طوریکھ تحقیقات مختلف انجام .رو بھ ازدیاد دارد، زمینھ را برای این تحقیقات آماده می کند

شده در داخل کشور میزان پراکندگی اختلالات روانی را در دامنھ وسیعی از افراد جامعھ گزارش 
کلیھ صاحبنظران و دانشمندان علم پزشکی معتقدند کھ فعالیت ورزشی ).١٣٧٠سروری،(کرده اند

ورزش ضمن افزایش ظرفیت .مناسب یکی از شروط اساسی حفظ سلامت جسم و روح است
طبق .شخصیتی و شادابی، تحمل و سعھ صدر افراد در برابر مشکلات زندگی را بالا می برد

یت ھای ورزشی و بدنی است، بھ عنوان نظر پژوھشگران، آمادگی جسمانی کھ دستاورد فعال
زمینھ ای برای دستیابی بھ شرایط مناسب روانی مورد تایید قرار گرفتھ است و این یافتھ ھا 
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نشانگر این است کھ تمرینات بدنی در بھبود شرایط روانی از جملھ حالات افسردگی، اضطراب و 
).Murphy&etal1990,34-50 .(اعتماد بھ نفس موثر بوده است

بررسی نتایج مطالعات نشان داده است کھ فعالیت ھای بدنی با اشکال مختلف موجب تغییرات 
.این تغییرات را می توان بھ شرح ذیل خلاصھ نمود.خلقی می شود

فعالیت ھای ھوازی مانند دویدن، شنا کردن و رقص ھوازی در مقایسھ با فعالیت ھای بی ھوازی 
.ی گرددموجب تغییرات مثبت در خلق و خو م

فعالیت ھای بدنی با شدت کم مانند راھپیمایی در مقایسھ با فعالیت ھای بدنی با شدت بسیار زیاد 
.باعث تغییرات مثبت در خلق و خو می گردد

افرادیکھ بھ طور منظم ورزش می کنند در مقایسھ با افراد غیر ورزشکار وضعیت خلقی بھتری 
.دارند

).McNair & Droppleman ,1971(ت خلقی می شودحتی ماساژ موجب افزایش مثبت وضعی

ھای بدنی و تمرینات ورزشی بر روی نیمرخ وضعیت خلق و خو ثابت شده اثرات مثبت فعالیت
اما از آنجا کھ اکثر تحقیقات بر روی تمرینات ھوازی تمرکز ).Lbid,46-51,749-756(است 
-لذا انجام این تحقیق ضروری بھ نظر میاند و بھ تمرینات مقاومتی کمتر پرداختھ شده است، کرده
.رسد

اھداف تحقیق۴-١

ھدف کلی-الف 

:ھدف کلی این پژوھش عبارت است از 

نیمرخ وضعیت خلق و خو و شاخص توده ی بدن در تعیین تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر
.ن جوان غیرفعالزنا

اھداف اختصاصی -ب

:اھداف اختصاصی پژوھش حاضر عبارتند از

.تعیین تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر خرده مقیاس خشم-١

.تعیین تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر خرده مقیاس اغتشاش فکری-٢

.تعیین تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر خرده مقیاس افسردگی-٣

.عیین تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر خرده مقیاس خستگیت-۴



٧

.تعیین تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر خرده مقیاس تنش-۵

.تعیین تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر خرده مقیاس نیرومندی-۶

.تعیین تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر خلق و خو-٧

.ی بدنی بر شاخص تودهتعیین تاثیر یک دوره تمرین مقاومت-٨

.ی حرکت پرس سینھتعیین تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر قدرت بیشینھ-٩

.ی حرکت پرس پاتعیین تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر قدرت بیشینھ-١٠

.ی حرکت پرس بالا سینھتعیین تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر قدرت بیشینھ-١١

.ی حرکت جلو پاه تمرین مقاومتی بر قدرت بیشینھتعیین تاثیر یک دور-١٢

.ی حرکت جلو بازو با دمبلتعیین تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر قدرت بیشینھ-١٣

.ی حرکت پشت پاتعیین تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر قدرت بیشینھ-١۴

.بازو با دمبلی حرکت پشت تعیین تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر قدرت بیشینھ-١۵

.تعیین تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی بر نسبت دور کمر بھ باسن-١۶

ھای تحقیق  فرضیھ۵-١

.یک  دوره تمرین مقاومتی بر خرده مقیاس خشم تاثیر دارد-١

.یک دوره تمرین مقاومتی بر خرده مقیاس اغتشاش فکری تاثیر دارد-٢

.س افسردگی تاثیر داردیک دوره تمرین مقاومتی بر خرده مقیا-٣

.یک دوره تمرین مقاومتی بر خرده مقیاس خستگی تاثیر دارد-۴

.یک دوره تمرین مقاومتی بر خرده مقیاس تنش تاثیر دارد-۵

.یک دوره تمرین مقاومتی بر خرده مقیاس نیرومندی تاثیر دارد-۶

.یک دوره تمرین مقاومتی بر خلق و خو تاثیر دارد-٧

.ی بدن تاثیر داردمرین مقاومتی بر شاخص تودهیک دوره ت-٨

.ی حرکت پرس سینھ تاثیر داردیک دوره تمرین مقاومتی بر قدرت بیشینھ-٩



٨

.ی حرکت پرس پا تاثیر داردیک دوره تمرین مقاومتی بر قدرت بیشینھ-١٠

.ی حرکت پرس بالا سینھ تاثیر داردیک دوره تمرین مقاومتی بر قدرت بیشینھ-١١

.ی حرکت جلو پا تاثیر داردیک دوره تمرین مقاومتی بر قدرت بیشینھ-١٢

.ی حرکت جلو بازو با دمبل تاثیر داردیک دوره تمرین مقاومتی بر قدرت بیشینھ-١٣

.ی حرکت پشت پا تاثیر داردیک دوره تمرین مقاومتی بر قدرت بیشینھ-١۴

.پشت بازو با دمبل تاثیر داردی حرکت یک دوره تمرین مقاومتی بر قدرت بیشینھ-١۵

.یک دوره تمرین مقاومتی بر نسبت دور کمر بھ باسن تاثیر دارد-١۶

ھای تحقیقپیش فرض۶-١

.ھا در سلامت کامل جسمانی بودندیتمام آزمودن-١

.ھا با صداقت کامل بھ سؤالات مندرج در پرسشنامھ پاسخ دادندآزمودنی-٢

.ھای جسمانی بکار بردندد را در اجرای آزمونھا نھایت تلاش خوآزمودنی-٣

متغیرھای تحقیق٧-١

:باشندمتغیرھای تحقیق حاضر بھ شرح زیر می

متغیر مستقل-الف

تمرین مقاومتی

متغیرھای وابستھ-ب

، نسبت دور )قدرت بیشینھ(ی بدن، عملکرد عضلانی ، شاخص تودهنیمرخ وضعیت خلق و خو
.کمر بھ باسن

ت ھای تحقیقمحدودی٨-١

.نادر بودن موضوع، علی رغم تلاش پژوھشگر جھت دستیابی بھ اطلاعات و منابع کافی-١

.ھاھای اجتماعی، فرھنگی، خانوادگی و اقتصادی و روانی آزمودنیعدم آگاھی از وضعیت-٢
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.ھاعدم امکان کنترل دقیق تغذیھ آزمودنی-٣

ھاتعاریف، اصطلاحات و واژه٩-١

ومیتعاریف مفھ

خلق و خو عموماً بھ عنوان وضعیت ھیجانی کھ انگیختگی را متاثر ):mood(خلق و خو -١
).١٣٨٢اُ بومپا،(کرده و متغیر می باشد، تعریف می گردد

منظور از خلق و خوی در این تحقیق نمراتی است کھ آزمودنی ھا از آزمون نیمرخ وضعیت 
.خلقی بھ دست می آورند

زنان غیرفعال در پژوھش حاضر بھ افرادی اطلاق ) :Inactive Women(زنان غیرفعال -٢
.شوند کھ ھیچ گونھ تمرین و فعالیت بدنی منظم نداشتھ باشندمی

کنندھایی کھ بر مقاومتی غلبھ میبھ تمرین) :Resistance Training(تمرین مقاومتی -٣
-Journal of  aging and physical  activity1996, 234)شود تمرین مقاومتی اطلاق می

250)

ی بالاترین نیرویی است کھ دستگاه نشان دھنده) :Maximum Strength(قدرت بیشینھ -۴
ترین باری کھ یک در واقع سنگین.تواند ھنگام انقباض بیشینھ ایجاد کندعضلانی می-عصبی

و بصورت صد درصد یا شود تواند در یک حرکت بلند کند، قدرت بیشینھ نامیده میورزشکار می
 ,Journal of  aging and physical  activity1996)شود بیان می)1RM(یک تکرار بیشینھ 

234-250)

است )متر(بر مجذور قد )رمکیلوگ(نسبت وزن ):body mass index(شاخص توده ی بدن -۵
عنوان معیاری برای تعیین اضافھ وزن و چاقی بھ کار می کھ بھ

در این مطالعھ میزان شاخص توده ی بدنی حاصل ).Morgan&etal1987,107-114(رود
.تقسیم وزن بر مجذور قد می باشد

تعاریف عملیاتی 

ی نیمرخ وضعیت ای است کھ فرد از پرسشنامھدر این پژوھش خلق و خو نمره:خلق و خو-١
ش، کھ شامل شش خرده مقیاس خشم، اغتشاش فکری، افسردگی خستگی، تنBRUMSخلقی

.نیرومندی است را کسب می کند


