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  دختران فعال یشادکام یزانبر م یومتریکپل ینتمر جلسه 21 یرتاث یبررس
 9معصومه قربانی مرزونی

  چکیده

 دختران فعال بود.  یشادکام یزانبر م یومتریکپلا ینجلسه تمر 97اثر  یهدف پژوهش حاضر بررس و هدف: مقدمه

داوطلب  30 نیدانشگاه مازندران بودند که از ب یبدن یتدختر رشته ترب یاندانشجو یهپژوهش شامل کل ینا یجامعه آمار :یروش شناس

گروه کنترل  برای) 0/79±67/7نفر )سن:  95و  یگروه تجرب برای( 79±33/7نفر )سن:  95ورود،  یطبر اساس شرا ینتمر یاجرا یبرا
 یناتکه شامل تمر هایآزمودن ینیبرنامه تمر یی،اجرا هاییکو آموزش تکن ییانتخاب شدند. دو هفته پس از دوره آشنا یطور تصادفبه
نرم جهت گرم کردن  یو دو یحرکات کشش یقهدق 95سه روز اجرا شد. در هر جلسه،  یاهفته، هفته 0مدت بود به یومتریکپلا یشروندهپ

به سرد کردن اختصاص داده شد.  یقهدق 5 یاناجرا و در پا یقهدق 61بمدت  یومتریکپلا یناتشامل تمر ی. سپس برنامه اصلیداجرا گرد
 71ل ( که شامOHQآکسفورد ) دکامیتوسط پرسشنامه شا ینیافراد قبل و بعد از اتمام دوره تمر ینا یشادکام یزاناطلاعات مربوط به م

 استفاده شد.  91نسخه   SPSSوابسته و مستقل با استفاده از نرم افزار Tها از آزمون داده یلتحل یشد. برا یآورسوال بود جمع

ه مدت ب یکومتریپلا یناتبعد از انجام تمر یدر دختران فعال در گروه تجرب یشادکام یزانوابسته نشان داد، م Tآزمون  یجنتا: هایافته

 یشادکام یزانمستقل نشان داد م Tآزمون  یجنتا ین(. همچنp=  195/1داشت ) یتفاوت معنادار ین،تمر یجلسه نسبت به قبل از اجرا 97
 (. p=  119/1داشته است ) یمعنادار یشبا گروه کنترل افزا یسهدر مقا ینیدر گروه تمر

 یشنهادران، پدخت یبر شادکام یومتریکپلا یناتو ورزش از نوع تمر یبدن یناتتمر ردست آمده و اثبه یج: با توجه به نتاگیرییجهنت

  شاد و مفرح افراد استفاده گردد. یهروح یشافزا یبرا یعنوان راهکاربه یومتریکپلا یناتکه از تمر گرددیم

 یشادکام ،دختران فعال ،یومتریکپل ینتمر های کلیدی:واژه

  

 

 .یراندانشگاه مازندران، بابلسر، ا ی،علوم ورزش ۀدانشکد ی،رفتار حرکتگروه بیومکانیک ورزشی و  استادیار  1
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 مقدمه

 رفاه از مردم که گذشته هایسال با مقایسه در غذایی مواد و رفاهی امکانات وفور و فناوری و علم پیشرفت با
 روحیه، ضعف خشم، هدفی،بی سردرگمی، همچون شماریبی عصبی هایناراحتی اند،شده بیشتری برخوردار

 بنابر که جایی تا .است در آورده خود پوشش تحت را مردم اکثر و آمده وجودبه دیگر ناراحتی هزاران افسردگی و
 روانی منشأ کنند،می مراجعه درمانی مراکز به که بیمارانی جسمی هایناراحتی از نیمی از متخصصان، بیش نظر
 تحولاتی و تغییر رهگذر این در دارد و داشته وجود هایینشیب و فراز همواره امروزه بشر زندگی روند در(. 9)دارد
 از خاصی واکنشهای گوناگون، برخوردهای و مختلف هایموقعیّت به بسته که گیردمی صورت زندگی انسان در

 آنها خوشبختی و سعادت یمایه بوده، افراد کام به است ممکن زندگی محیط رو این از .دهدو می داده بروز خود
 مشکلات و درماندگی باعث گردد، اعتماد حس رشد مانع و کند تأمین را فرد هایخواسته محیط نتواند اگر یا و شود

 .(7شد ) خواهد روانی

 با فرد، که است برانگیختگی نوعی هیجان، و شودشناخته می هیجان یک عنوانبه شناسی،روان در شادکامی
 و منفی هیجان کلّی حیطه دو در شناسی،در روان را دهد. هیجانمی خاصی عنوان آن، به خود ارزیابی ذهنی

 هاهیجان منفی ابعاد بر عمدتاً شناسی علمی،روان ساله چند و صد یک عمر در دهند، کهمی مثبت قرار هیجان
 ایگونه به را ما زندگی توانندمنفی، می هایهیجان که باشد این شاید موضوع، این یک دلیل .است شده توجه

 مثبت مانند گرا بر موضوعاتی مثبت شناسی روان اخیر هایسال در اما دهند. قرار تحت تأثیر ترجدی و شدیدتر
 هایمقوله از عنوان یکیشادکامی، به و شادی و خمودگی و افسردگی بر و غلبه زندگی فشارهای با مقابله در گرایی
 خشم، از عبارتند که انسان اساسی هیجان شش از یکی شادکامی .است کرده تأکید مثبت، هایهیجان اساسی
شادی، رضایت شادکامی یک حالت عاطفی است که با احساس (. 3شادی می باشد ) و ناراحتی تعجب، تنفر، ترس،

که شادکامی تعاریف مختلفی دارد، اما اغلب به عنوان احساسات مثبت و شود. در حالیو رضایتمندی مشخص می
برجسته حوزه شادکامی، معتقدند که شادکامی حداقل دارای سه  پژوهشگران. رضایت از زندگی توصیف می شود

مده،  فراوانی و درجه عاطفه مثبت یا شادی، فقدان احساسات منفی مانند افسردگی و اضطراب و مؤلفه مستقل و ع
ه ها، دو مؤلفه اول مربوط به جنبدر بین این مؤلفهباشد. میانگین سطوح رضایت مندی در طول یک دوره زمانی می

 دارد. افراد موفّقیت در مهمی ثیرتأ شادکامی، (.0) عاطفی و مؤلفه سوم مربوط به جنبه شناختی شادکامی هستند

 منفی گیریجبهه جای به و دارند خود های اطرافرویداد و وقایع به نسبت ایخوشبینانه نگرش افراد شادکام،

 دارای و شاد هایانسان رویدادها دارند. همچنین این از بهینه استفاده در سعی خود، پیرامون به اتّفاقات نسبت

 شادکامی، که شودمی مشاهده بنابراین، بود. خواهند خوب شهروندانی و پذیر مسئولیت هاییسالم، انسان شخصیت

 مثبت روزانه، هایفعالیت انجام دادن در دارد، شاد روحیه که دارد. فردی مستقیم ارتباط روحیه افراد، و شخصیت با

 اندیشی چاره و بزرگ، کوچک مشکلات برای دیگران از بهتر و دهدمی قرار های خودفعالیت سرلوحه را اندیشی

 رضایت احساس خود، اطراف محیط و خود از انسان، که آیدمی وجودبه شادکامی، زمانی دیگر، تعبیری به کند.می

 دارد زندگی به افراد نگرش مستقیم با ایرابطه زندگی، از فرد هر رضایت و شادی (. میزان5باشد ) داشته بیشتر

 و شادترند نیز همان میزانبه باشند، ترراضی خود پیرامون رویدادهای از افراد، قدرچه  هر که معناست بدان این و
 .(6دارند ) کمتری شادکامی و رضایتمندی احساس میزان، به همان باشد، کمتر رضایت، احساس این اگر
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 است، جسمانی سلامت برای ارزشمندی ابزار که این بر علاوه ورزش که است داده نشان تحقیقاتاز طرفی 
 کاهد،می اضطراب از دارد. ورزش روانی هایناهنجاری از پیشگیری ویژهبه و روانی با سلامت نزدیکی یرابطه
 و حس شادی ینتیجه در عوامل این یکلیّه و کندمی تقویت را خودپنداره و دهدافزایش می را نفس به اعتماد

 (. 2) آیدمی وجودبه جسمانی هایفعالیت ورزش و در شرکت از حاصل لذّت
محققان  دارد. روانی و جسمانی سلامت بر مثبتی آثار بدنی تمرینات و ورزش که است داده نشان متعددی تحقیقات
 هاروانی است. آن هایناراحتی کلی طوربه و افسردگی و اضطراب رفع در مؤثری عامل هوازیبی تمرینات معتقدند

 که رسیدند نتیجه این و به کرده بررسی افراد روانی و جسمانی آمادگی بر را بدنی هایفعالیت در شرکت آثار
 روانی سلامت بهتر شدن با عامل این که شودمی منجر عروقی -قلبی آمادگی به جسمانی، فعالیتهای در شرکت

 (.9شود )می افراد بهتر خوی و خلق نمرات شود، بیشتر بدنی فعالیت چقدر هر و دارد مثبتی ارتباط خو و خلق و
 که رسیدند نتیجه این به انجام دادند، روانی سلامت بر ورزش تأثیر بررسی منظور به که فراتحلیلی در همچنین
گاتب و  می گردد. افراد عزت نفس و خودباوری افزایش روانی، سلامت خو، و خلق بهبود موجب ورزشی تمرینات
)فوتبال( را بر سلامت روانی و شادکامی دانشجویان دختر هفته تمرین ورزشی منتخب  8، اثر (7197) 9پیرهایتی

شادکامی و سلامت روانی در افراد تمرین کرده در مقایسه با گروه د و نشان دادند تمرین موجب بهبود بررسی کردن
هفته تمرینات ایروبیک و ورزش  97تاثیر ( نیز در تحقیق خود با بررسی 9319(. سلیمانی و همکاران )8)کنترل شد 

وبیک هم تمرینات ایرنسال نشان دادند هم ورزش در آب و در آب بر کیفیت زندگی و شادکامی زنان غیرورزشکار میا
 ( در9315(. صفری و حسینی )1در افزایش کیفیت زندگی و شادکامی زنان میانسال غیرورزشکار موثر بوده است )

ست و شادکامی تاثیر معناداری داشته ا سیستولکه هشت هفته تمرین هوازی بر فشار خون  ندنشان دادخود تحقیق 
( با بررسی تاثیر تمرینات پیلاتس و ایروبیک بر شادکامی و تمایل به 9312و همکاران )همچنین صابری  (.91)

و پیلاتس علاوه بر  تمرینات ایروبیک ویژه به ورزش و بدنی فعالیت بدنی در زنان غیرفعال نشان دادند تمرینات
 شادکامی و روانی روحی سلامتی با نزدیکی یشمندی برای حفظ سلامت جسمانی هستند، رابطهاینکه ابزار ارز
بر  TRX( نیز در تحقیق خود با بررسی تاثیر تمرینات 9311وحیدیان و همکاران ) (.99دارند ) زنان غیرفعال

ان دادند تمرینات سربازان مرزبانی استان سیستان و بلوچستان نش APFTسروتونین، شادکامی و نمره آزمون 
TRX تحقیقات  (. نتایج97شادکامی سربازان دارد ) و نشاط افزایش و بدن ترکیب جسمانی، آمادگی بر مثبتی اثرات

دارد اما اکثر این تحقیقات اثر فعالیت  وجود ی مثبترابطه شادکامی و ورزش بین که است واقعیت این گویای بالا
 تحقیقی بر روی افراد فعال انجام نشده است.فعال مورد بررسی قرار داده است و بدنی را بر شادکامی افراد غیر

به یک روال تمرینی محبوب  های ورزشی است کهیکی از انواع فعالیت یومتریکلاتمرینات پاز بین تمرینات ورزشی 
حرکات ورزشی  ییکسرت. این نوع تمرینات شامل برای تمام سنین، از جمله کودکان و نوجوانان تبدیل شده اس

پویا بسرعت  تمرینات مقاومتی یبواسطه و ها همراه هستندها و پرشبا انواع جهشکه  ندباشمی هوازی قدرتمند
ی بسیار زیاد ایا. مزدهدبه بدن شکل میکند و بدین ترتیب و سپس بسرعت آنرا منقبض می کشدیک عضله را می

ت، عضلانی، افزایش سرعت، قدر-، افزایش استقامت بدن، بهبود سیستم عصبیکاهش وزنتمرینات، و عمده این 

های یومتریک بر شاخصه به مزایای تمرین پلابا توج .(13) شوندچابکی و افزایش توان غیرهوازی عضلات می

جسمانی در این تحقیق محقق درصدد برآمد تا اثر این نوع تمرین را بر شاخص روانی شادکامی مورد بررسی قرار 
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تواند بر میزان شادکامی دختران فعال تاثیر داشته یومتریک میات پلاآیا تمرین این سوال پاسخ دهد کهو به داده 
مناسب با  ریزیریزان در جهت برنامهراهگشایی برای برنامه توانام این تحقیق و نتایج بدست آمده میبا انج ؟باشد

 بود.یومتریک برای افزایش هر چه بیشتر شادکامی افراد ات پلااستفاده از تمرین
 

روه پس آزمون با گ -باشد و طرح تحقیق از نوع پیش آزمونمی نیمه تجربیاز نوع  ن تحقیقایروش تحقیق: 

  باشد.می کنترل
ها در دانشجوی دختر دانشکده تربیت بدنی دانشگاه مازندران، پس از بیان انتظارات محقق از آزمودنی 982از بین 

مانی مت کامل جسنفر برای شرکت در تحقیق حاضر داوطلب شدند که با توجه به داشتن سلا 30طی دوره پژوهش، 
 نفر برای گروه کنترل انتخاب شدند. 95ی و گروه تجرب نفر به طور تصادفی برای 95

(، OHQ) 9متغیر اصلی این تحقیق شادکامی بود. برای اندازه گیری این متغیر از پرسشنامه شادکامی آکسفورد
وارد مقیاس افسردگی بک ساخته توسط آرگیل و لو با معکوس کردن م 9111نامه در سال این پرسش استفاده شد.

باشد و سوالات آن به بررسی خلق مثبت، کارآمدی، رضایت از زندگی، گویه می 71شده است. این مقیاس دارای 
 ها به ترتیبپردازد. برای هر سوال چهار گزینه وجود دارد و گزینهعزت نفس، سلامت روانی و شادکامی افراد می

به گزینه اصلاً نمره صفر، گزینه کم نمره یک، گزینه متوسط نمره دو و گزینه زیاد  .دارند 3ای صفر تا ارزش نمره
در نوسان  82دهد. نمره کل از صفر تا گانه، کل مقیاس را تشکیل می 71گیرد. جمع نمرات مواد نمره سه تعلق می

 (. 90)گزارش شده است  13/1( 9328است. روایی این آزمون در ایران توسط نوربالا و علیپور )
برای هر آزمودنی تشریح و فرم  پروتکل اجراییطرح مطالعاتی و خطرات و منافع بالقوه آن قبل از شروع 

ا ها بآگاهانه تکمیل و به امضای آنها رسید. یک هفته قبل از اجرای پروتکل پژوهش، آزمودنی ،رضایت
شخص بعد از م صورت گرفت.مراحل اجرای تحقیق آشنا شده و سپس معاینات پزشکی جهت تعیین سلامت 

کمیل ها و تاز طریق توزیع پرسش نامهی افراد شدن افراد، ابتدا پیش آزمون جهت اطلاعات اولیه مربوط به شادکام
 های اجرایی، برنامه تمرینیتکنیکدو هفته پس از دوره آشنایی و آموزش  گروه تجربی در آنها جمع آوری شد.

اجرا شد. در هر  و هر روز یک جلسه سه روز در هفته ،یومتریک بودلانده پشامل تمرینات پیشروکه ها آزمودنی
و، پوگ دقیقه حرکات کششی و دوی نرم جهت گرم کردن اجرا گردید. سپس برنامه اصلی شامل: 95جلسه ابتدا 

 سرعتی، پهلو به لی لی پا، جفت با سرعتی لی لی پا، جفت با لی لی پهلو به موشک، جهش جعبه، پرش پرش

 مدیسین سینه توی ملاقه، پاس حرکت با بال مدیسین ه، پرتابتن بالا کامل چرخش با بال مدیسین گردان دست

ساعت  08بین جلسات تمرین شد. قیقه به سرد کردن اختصاص داده د 5و در پایان  اجرا دقیقه 61 مدتبه ،بال
نظر محقق و دستیاران در سالن ورزش کلیه جلسات تمرین در ساعات عصر و تحت فاصله استراحت وجود داشت. 

 آورده شد. 9شماره مراحل اجرای پروتکل تمرینی در جدول  گردید.اجرا می

 

 

 

 

1  Oxford-Happiness Inventory 



 

 . مراحل اجرای پروتکل تمرین پلیومتریک1جدول
  97جلسه 99 جلسه 91 جلسه 1جلسه 8جلسه 2جلسه 6جلسه 5جلسه 0جلسه 3جلسه 7جلسه 9جلسه 

 4×21 4×21 4×21 4×21 4×21 4×21 3×21 3×21 3×21 3×21 3×21 3×21 پوگو

 4×21 4×21 4×21 4×8 4×8 4×8 3×21 3×21 3×21 3×8 3×8 3×8 پرش زانو بالا

 4×21 4×21 4×21 4×8 4×8 4×8 3×21 3×21 3×21 3×8 3×8 3×8 لی لی از پهلو

 4×8 4×8 4×8 3×21 3×21 3×21 3×8 3×8 3×8 3×6 3×6 3×6 موشک پرش

 4×21 4×21 4×21 3×21 3×21 3×21 3×8 3×8 3×8 1×8 1×8 1×8 پرش قیچی

 4×21 4×21 4×21 4×8 4×8 4×8 3×21 3×21 3×21 3×8 3×8 3×8 لی لی مورب

 4×21 4×21 4×21 3×21 3×21 3×21 3×8 3×8 3×8 1×8 1×8 1×8 ملاقه مدیسین پرتاب

 3×21 3×21 3×21 3×8 3×8 3×8 1×21 1×21 1×21 1×8 1×8 1×8 پرش روی جعبه

 4×8 4×8 4×8 3×21 3×21 3×21 3×8 3×8 3×8 1×21 1×21 1×21 پا جفت با سرعتی لیلی

 4×8 4×8 4×8 3×21 3×21 3×21 3×8 3×8 3×8 1×8 1×8 1×8 بال مدیسین سینهتویپاس

 4×21 4×21 4×21 4×8 4×8 4×8 3×21 3×21 3×21 3×8 3×8 3×8 چرخش با بالمدیسینپرتاب 



 

ز آمار ااسمیرنوف استفاده شد. –نرمال بودن توزیع متغیرهای موجود در پژوهش از آزمون کالموگروف برای تعیین
مستقل و وابسته( برای  Tهای آمار استنباطی )آزمون از و جداول قالب در  )استاندارد انحراف و )میانگین توصیفی

 های پیش آزمون بر پسبررسی اختلافات درون و میان گروهی استفاده شد. به منظور کنترل اثرات احتمالی داده
مستقل مورد استفاده قرار گرفت.  Tآزمون، ابتدا تفاضل مقادیر پیش و پس آزمون محاسبه شد و سپس آزمون 

 در نظر گرفته شد. p<15/1انجام شد و سطح معناداری  91نسخه  SPSSمحاسبات آماری توسط نرم افزار 
 

 های تحقیقیافته
های های پژوهش پرداخته شده است. ابتدا اطلاعات توصیفی مربوط به آزمودنیدر این بخش به تجزیه و تحلیل داده

  آورده شد. 9پژوهش شامل سن، قد و وزن در جدول 
 

 هاآزمودنی آنتروپومتریک های. توصیف اندازه2جدول

 وزن )کیلوگرم( قد )سانتیمتر( سن )سال( گروه

 57/75±14/6 0/963±12/3 0/79±67/7 کنترل

 14/76±66/7 3/967± 87/7 79±33/7 تجربی

 
مرین ، جهت بررسی اثر تاسمیرنوف–از آزمون کالموگروفبا استفاده از  هابعد از اطمینان از طبیعی بودن توزیع داده

همانطور که در استفاده شد. وابسته  T های پیش آزمون و پس آزمون از آزمونمقایسه نمرهبر متغیر تحقیق و 
ها در داری بدست آمده، بین نمره شادکامی آزمودنیو سطح معنی Tشود با توجه به مقدار ملاحظه می 7جدول 

با توجه به مقدار ( اما T  ،195/1=P= 356/3)داری وجود دارد تفاوت معنی گروه تجربی پیش آزمون و پس آزمون
T فاوت ت ها در پیش آزمون و پس آزمونبین نمره شادکامی آزمودنی در گروه کنترل داری بدست آمدهو سطح معنی

 .T  ،168/1=  (P= 095/1)داری وجود ندارد معنی
 

 وابسته و سطح معناداری نمره شادکامی T. نتایج آزمون 1جدول

 M±SD  میانگین

خطای 

 استاندارد

 

 

درجه 

 آزادی

مقدار 

P 

 

 پیش و پس آزمون

 گروه تجربی

70060/1 ± 39130/1 

 

11702/1 356/3 6 195/1 

 پیش و پس آزمون

 گروه کنترل

97587/1 ± 31095/1 
 

90917/1 095/1 6 168/1 
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 )پس آزمون و پیش آزمون میانگین تفاضل(گروه  افتراقی هر میانگین گروهی، بین تغییرات بررسی منظوربه
 .گرفت قرار مقایسه مورد مستقل Tآزمون  از استفاده با گروه دو بین افتراقی هایو میانگین شد محاسبه

 میزان شادکامی که دهدمی نشان حاضر های تحقیقیافته است، مشاهده قابل  3شماره  جدول در کهطورهمان

است  داشته معناداری افزایش کنترل گروه با مقایسه پلایومتریک در جلسه تمرین 97 به دنبال تجربی گروه
(119/1 = p.) 

 
 مستقل  T. مقایسه متغیر شادکامی در بین گروه های پژوهش با استفاده از آزمون 3جدول

 گروه کنترل 
M±SD 

 گروه تجربی
M±SD 

 

T 
 

 

 درجه آزادی

 

 

 Pمقدار 

 

متغیر 
 شادکامی

68/5 ± 3/1 71/8 ±73/98 536/6- 8 119/1 

 

 

 

 گیری:بحث و نتیجه 
 بهبود و ریه و قلب بدن مانند های مختلفدستگاه بهبود و تقویت سبب شده، ریزیبرنامه بدنی فعالیت و ورزش

 انتظار توانمی لذا کنند،می عمل واحد جزء یک انسان مانند روان و جسم چون شود،می فرد در جسمانی آمادگی

 خوی و خلق روی بر مفیدی آثار باشد. ورزش داشته مثبت اثردیگری  یکی بر بهبود و سلامتی بهبود که داشت

 که موجب گرددمی مغز در موادی ترشح سبب عضلانی فعالیت که اندداده نشان شواهد پژوهشی دارد. برخی افراد

در پژوهش حاضر به بررسی اثر تمرینات پلیومتریک بر شادکامی افراد . شودمی شخص در نشاط و شادی بروز

داری بر میزان شادکامی دختران فعال داشت. تمرین پلیومتریک تاثیر معنی جلسه 97نشان داد پرداخته شد، نتایج 
(، صفری و 9319سلیمانی و همکاران ) (،7197و پیرهایتی ) گاتب نتیجه بدست آمده این تحقیق با نتایج تحقیقات

( که هر کدام به نحوی تاثیر فعالیت 9311وحیدیان و همکاران )( و 9312(، صابری و همکاران )9315حسینی )
 (. 1،91،99،97،8جسمانی را بر شادکامی نشان دادند، همخوانی دارد )

هفته تمرین ورزشی منتخب )فوتبال( را بر سلامت روانی و شادکامی دانشجویان  8(، اثر 7197)و پیرهایتی  گاتب
موجب بهبود شادکامی و سلامت روانی در افراد تمرین کرده در مقایسه با دختر بررسی کردند و نشان دادند تمرین 

هفته تمرینات ایروبیک و ورزش در آب را بر کیفیت  97(، تاثیر 9319(. سلیمانی و همکاران )8گروه کنترل شد )
آب بر  رزندگی و شادکامی زنان غیر ورزشکار میانسال بررسی کردند و نشان دادند تمرینات ایروبیک و ورزش د

 صفری (.1کیفیت زندگی و شادکامی زنان میانسال تاثیر گذار بوده و موجب بهبود کیفیت زندگی آنان شده است )
شادکامی تاثیر معناداری داشته که هشت هفته تمرین هوازی بر  ندنشان دادخود تحقیق  درنیز ( 9315و حسینی )

رینات پیلاتس و ایروبیک بر شادکامی و تمایل به فعالیت ( با بررسی تاثیر تم9312صابری و همکاران ) .(91است )
و پیلاتس علاوه بر اینکه ابزار  تمرینات ایروبیک ویژه به ورزش و بدنی بدنی در زنان غیرفعال نشان دادند تمرینات

 زنان غیرفعال شادکامی و روانی روحی سلامتی با نزدیکی یارزشمندی برای حفظ سلامت جسمانی هستند، رابطه
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بر سروتونین، شادکامی  TRX( نیز در تحقیق خود با بررسی تاثیر تمرینات 9311(. وحیدیان و همکاران )99دارند )
 بر مثبتی اثرات TRXسربازان مرزبانی استان سیستان و بلوچستان نشان دادند تمرینات  APFTو نمره آزمون 

(. نتایج همه این تحقیقات در راستای 97ارد )شادکامی سربازان د و نشاط افزایش و بدن ترکیب جسمانی، آمادگی
 باشد.نتیجه تحقیق حاضر مبنی بر اثر تمرین و فعالیت بدنی بر شادکامی می

 تمرینات رسیدند که نتیجه این به (7111) 9مانند برور محققان برخی شادکامی روی بر ورزش اثر مکانیزم در

کند که می کمک تمرین و افزایش دهد را  )خو و خلق اصلاح در موثر هورمون) سروتونین میزان تواندمی ورزشی
کنند که تمرینات بدنی از دو راه اظهار می (9111)و همکاران  2کلپ. علاوه براین، (95) آندروفین به بدن برسد

ه با هورمونی ک) مستقیم در اصلاح خلق و خو تاثیر دارد. یکی رها شدن آندروفین و دوم کاهش سطوح کورتیزول
ها داروهای طبیعی کاهش (. بر اساس نظر متخصصان فیزیولوژی، آندروفین96) شود(فشار عصبی در خون ترشح می

شوند. تمرینات بدنی موجب افزایش سطوح ترشح درد هستند که سبب به وجود آمدن احساسات خوشایند می
نتیجه رسیدند که تمرینات مناسب ( و برخی محققان دیگر به این 9111) 3شود. از طرفی دیلورنزوآندورفین می

د آندروفین و کنرسد تمرین کمک مینظر میبنابراین بهبدنی در افزایش سطوح سروتونین تاثیر بسزایی دارند. 
تواند ها میشدت این تمرین. تری در طول تمرین حفظ شودی به بدن برسد و برای مدت طولانیسرتونین بیشتر

ها در بدن شوند. که این امر باعث بهبود خلق ه باعث آزاد شدن سریع اندورفینحتی در یک مدت زمان بسیار کوتا
 .  (92) و روحیه بهتر افراد شود و خو، رفتار

 مفرط کمبود با افسردگی که میدارد بیان آمینهای زیستی براثر خلقی اختلالات ایجاد فرضیه این، بر علاوه

 بر بدنی فعالیت نقش خصوص در که هاییپژوهش(. 98دارد ) رابطه سروتونین زیادی با و شادکامی سروتونین

 بر بدنی فعالیت نقش مثبت دهندهنشان گرفته انجام آنها میان ارتباط و کاهش افسردگی سروتونین، میزان

 نوروترانسمیترهای سروتونین، میزان که دهندمی نشان تحقیقات( 98،91،71است ) شده یاد فاکتورهای
از  که (98میکند ) تغییر ورزش هنگام در اسید و گاماآمینوبوتیریک کولین استیل گلوتامات، ین،دوپام نفرین،نوراپی

 شناسی عصب مطالعات در کهجایی تا .دارد خو و بهبود خلق بر را تأثیر بیشترین سروتونین نوروترانسمیتر میان این

 باعث سمپاتیک عصبی سیستم تحریکدلیل  به تمرینات .شودمی یاد شادی و عشق هورمون عنوانآن به از

 .(71) میشوند این نوروترانسمیترها تراکم افزایش
های موجود درباره اثر فعالیت بدنی بر افزایش هورمون سروتونین و نتایج تحقیقات مبانی نظری و نتایج پژوهش

در راستای  (97،92،79،77و افزایش میزان شادکامی ) سروتونین سطوح افزایش بین دارمعنی و مثبت رابطهمبنی بر 
و اثربخشی برنامه تمرینی بر شادکامی دختران بوده است. به احتمال زیاد تمرین پلیومتریک نتیجه پژوهش حاضر 

باعث افزایش ترشح سروتونین شده در نتیجه شادکامی بیشتری در گروه تمرینی نسبت به گروه کنترل ایجاد کرده 
تاثیر تمرینات پلیومتریک بر شادکامی دانشجویان دختر از آنجائیکه این با توجه به نتیجه پژوهش حاضر و است. 

باشند و با توجه به نتایج تحقیقی که در ارتباط با های حاصل از درس و محیط میقشر دائما تحت فشارها و تنش
های تمرینی ریزیبرنامهشود ( بنابراین پیشنهاد می73اثر شادکامی بر پیشرفت تحصیلی دانشجویان وجود دارد )

 

1 Brewer 
2 Clapp 
3 Dilorenzo 
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مناسب برای دانشجویان صورت گرفته تا موجبات سلامت جسمانی و روانی و همچنین پیشرفت تحصیلی آنها را 
 فراهم نمایند.
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The effect of 12 sessions of plyometric training on 

happiness levels of active girls 
Masomeh Ghorbani Marzoni4 

 

Background and objective: The aim of the present study was to determine 

the effects of 12 sessions plyometric training on happiness levels of active 

girls.  

Methodology: The statistical population of this study included all female 

students of physical education at Mazandaran University that out of 34 

volunteers to perform the training based on the entry conditions, 15 person 

(age: 21±2.33 years) were randomly selected for the experimental group and 

15 person (age: 21/4±2.62 years) for the control group. After 2 weeks 

introduction course and education executive techniques, training programs 

subjects was include progressive plyometric training that performed 3 days in 

week. The first each session was conducted 15 min stretching movements and 

slow run in order to warm-up. Then the main program include plyometric 

training for 60 minutes and at the end 5 minutes were allocated to cool-down. 

Information on happiness levels was obtained before and after the training by 

the Oxford Happiness Questionnaire (OHQ) containing 29 items. Dependent 

and independent T-test were used with SPSS version 19 for analyzing data 

Results: The results of the dependent T test showed that there was a 

significant difference on happiness levels of active girls after 4 weeks of 

polymeric training in the experimental group (p=0.015). Also independent T 

test results showed There was a significant increase in happiness in the 

training group compared to the control group (p=0.001).  

Conclusions: According to the obtained results and the effect of physical 

exercises and exercises such as plyometric exercises on girls' happiness, it is 

suggested that plyometric exercises be used as a way to increase the happy 

and fun mood of people. 
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