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Abstract 

Background and Aim: The aim of this study was to investigate the effect of eight weeks of TRX training on 

changes in cerebral serotonin, happiness, and Army Physical Fitness Test (APFT) score and the relationship 

between serotonin and happiness of border guard’s soldiers in Sistan and Baluchestan province, south-west of 

Iran.  

Methods: 30 border guard’s soldiers volunteered to participate in this study and were in two control (age: 

22.1±2.8 years) and experimental (age: 23±2.2 years) groups. TRX training was performed three times a week for 

eight weeks, and the intensity of the training was increased every two weeks. Serotonin levels, happiness, some 

anthropometric dimensions, and fitness levels (using the APFT test) were measured before and after training. 

Blood samples were taken 24 hours before and after the last training session and tested in a specialized laboratory.  

Results: In the experimental group, serotonin level 71.7% (P=0.0001), happiness 29.5% (P=0.0001), and 

APFT test score 16.3% (P=0.0001) had a significant increase; while in the control group, serotonin levels showed 

a significant decrease of 24.2% (P=0.011). The findings indicate a significant increase in serotonin, happiness, 

and APFT score in the experimental group compared to the control group (P=0.0001). Also, a direct and relatively 

strong relationship was observed between serotonin changes and happiness (r=0.616). 

Conclusion: TRX's eight-week workouts seem to have a positive effect on physical fitness, body composition, 

and increase soldiers' vitality and happiness. 
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 دهکيچ

 APFTبر تغییرات سروتونین مغزی، شادکامی و نمره آزمون  TRXهدف از این تحقیق بررسی اثر هشت هفته تمرین  ف:هدزمينه و 

 و رابطه بین سروتونین و شادکامی سربازان مرزبانی استان سیستان و بلوچستان بود. 

سال( و  1/22±8/2نفر از سربازان مرزبانی به صورت داوطلبانه در این پژوهش شرکت کردند و در دو گروه شاهد )سن:  33 ها:روش

سه جلسه در هفته و برای هشت هفته انجام شد و هر دو هفته به شدت تمرینات  TRXسال( قرار گرفتند. تمرینات  23±2/2تجربی )سن: 

قبل و بعد از  APFTافزوده گردید. مقادیر سروتونین، شادکامی، برخی ابعاد آنتروپومتریکی و میزان آمادگی جسمانی توسط آزمون استاندارد 

تخصصی مورد سنجش  آزمایشگاه آخرین جلسه تمرین گرفته شد و در از بعد و قبل ساعت 22خونی  هایتمرینات اندازه گیری شد. نمونه

 قرار گرفت. 

 APFT 3/11و نمره آزمون  (P=3331/3درصد ) 5/22، شادکامی (P=3331/3درصد ) 7/71در گروه تجربی مقادیر سروتونین ها: یافته

را  (P=311/3درصد کاهش معنی دار ) 2/22سروتونین  دار داشته است. در حالی که در گروه شاهد مقادیر( افزایش معنیP=3331/3درصد )

است.  (P=3331/3در گروه تجربی نسبت به گروه شاهد ) APFTدار سروتونین، شادکامی و نمره ها حاکی از افزایش معنیدهد. یافتهنشان می

 مشاهده شد. (r=111/3همچنین بین تغییرات سروتونین و شادکامی ارتباط مستقیم و نسبتاً قوی )

اثرات مثبتی بر آمادگی جسمانی، ترکیب بدن و افزایش نشاط و شادکامی  TRXای رسد تمرینات هشت هفتهبه نظر میگيری: نتيجه

 گذارد.ان میسرباز
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 مقدمه
 به دلیل بعد سلامتی آن تنهانهداشتن آمادگی جسمانی بالا 

ر تواند به اجرای بهتاهمیت زیادی در خدمات نظامی داشته بلکه می
اعمال اختصاصی نظامی کمک کند. علاوه بر این، سربازان و 
پرسنلی نظامی که آمادگی جسمانی بالاتری دارند، عملکرد بهتری 

د دهننظامی از خود نشان می شدهیسازهیشبرا در محیط واقعی و 
 بدن برای ورزشی فعالیتهای که مثبتی پیامدهای بر (. علاوه1)

 برخی حرکات نوع و مدت شدت، دارند، ماهیت، همراه به انسان
 خطر معرض در را ورزشکاران بدن است ممکن هاورزش
 (. 2دهد ) بافتی قرار دیدگیآسیب

ا های تمرینی رتمرینات مقاومتی بخش اعظمی از اکثر برنامه
دهند. این تمرینات به دو دسته کلی تقسیم می به خود اختصاص

شود تمرینات مقاومتی سنتی: به تمریناتی اطلاق می -1شوند: می
تمرینات مقاومتی  -2و  شوندکه با استفاده از هالتر و دمبل انجام می

شود که عضلات به کار عملکردی: تجهیزات و حرکاتی را شامل می
با توجه به همان الگوی  طول زندگی روزمره را گرفته شده در

 (. 3کند )حرکتی به کار گرفته و تحریک می
ترین تمرینات مقاومتی عملکردی که افراد ورزشکار از محبوب

زیادی را در تمامی نقاط دنیا به خود جذب کرده  ورزشکار ریغو 
( اشاره کرد. TRXاست باید به تمرینات مقاومتی کل بدن )

Hetrick  وسیله ورزشی  1223در سالTRX  افزایش  منظوربهرا
(. 2آمادگی جسمانی نیروهای ارتش و نیروی دریایی طراحی کرد )

این نوع تمرینات، تکنیک تمرینی جدیدی است که در آن از یک 
 شود. بند استفاده می

ه ای کدر این نوع تمرین عضلات از طریق جابجایی در فاصله
نات آیند. این تمریدارد به انقباض در می بین محور اصلی بند وجود

سازد تا حرکات متنوعی را در زوایای بیشتر انجام فرد را قادر می
خطر آسیب  TRXدهد. مطالعات انجام شده در زمینه تمرینات 

 اند چرا که در این تمریناتناچیزی را برای این تمرینات بیان کرده
عضلانی از طریق های سنگین استفاده نشده و تحریک از وزنه

 (. 2-1پذیرد )جابجایی وزن بدن صورت می
نتایج تحقیقات بیانگر این نکته است که ضربان قلب در طی 

ضربه در دقیقه بالا رفته و  133یک جلسه از این تمرینات در حدود 
توان نوعی این تمرینات را می رونیازاشود. در همین حد حفظ می

بالا نیز دانست که برای تقویت تمرین هوازی متوسط یا رو به 
باشد عروقی و افزایش استقامت این سیستم مفید می-سیستم قلبی

(7.) 
، سلامت (WHO)بر اساس تعریف سازمان بهداشت جهانی 

(. از این رو 8شامل رفاه کامل جسمی، روانی و اجتماعی است )
گرچه توجه به سلامت جسمانی ضروری است، اما کافی نیست. 

 ازجملهی اشدهثابتی منظم دارای مزایای درمانی فعالیت بدن
یک فعالیت بدنی  عنوانبه(. ورزش 2باشد )سلامت روان می

ی، با اثرات جانبی حداقل و با هزینۀ کم، بهترین رتهاجمیغمناسب، 

راه پیشنهادی در ارتقای سلامت، بهبود وضعیت خلقی و کاهش 
یکی دیگر از (. از نگاه محققین شادی 13باشد )افسردگی می

(. احساس 11رود )های ورزشی به شمار میپیامدهای مثبت فعالیت
های کیفیت زندگی است. شادی را ترین شاخصهشادی از مهم

شاخصی تعریف کرد که افراد با نگرشی مثبت  عنوانبهتوان می
Sheldon-کنند. مدل موقعیت کلی زندگی خود را ارزیابی می

Lyumbomirsky ۀ شادی به سه عامل کنندنییتع دربارۀ عوامل
های اجتماعی و کنش-های ژنتیکی، وضعیت اقتصادیآمادگی

عمدی اشاره دارد که عوامل اول و دوم ثابت و نسبتاً ایستا، اما 
های عمدی است عاملی متغیر در این مدل سومین عامل که کنش

های ورزشی ها تأثیر فعالیت، برخی پژوهشرونیازاباشد. می
 یموردبررسیک کنش عمدی بر میزان شادی  عنوانبهمختلف را 

 (. 12دهند )قرار می
های آمین براثرعلاوه بر این، فرضیه ایجاد اختلالات خلقی 

و  نیسروتوندارد که افسردگی با کمبود مفرط زیستی بیان می
هایی پژوهش رونیازا(. 13رابطه دارد ) نیسروتونشیدایی با زیادی 

در خصوص نقش فعالیت بدنی بر میزان سروتونین، کاهش 
 نقش دهندهنشانکه  گرفتهانجام هاآنافسردگی و ارتباط میان 

 (. 12،13،13است ) ادشدهمثبت فعالیت بدنی بر فاکتورهای ی
دهند که میزان نوروترانسمیترهای تحقیقات نشان می

لین و کونفرین، دوپامین، گلوتامات، استیل سروتونین، نوراپی
که از  (13کند )گاماآمینوبوتیریک اسید در هنگام ورزش تغییر می

این میان نوروترانسمیتر سروتونین بیشترین تأثیر را بر بهبود 
شناسی از آن تا جایی که در مطالعات عصب ،(12وخو دارد )خلق

(. تمرینات به دلیل 15شود )هورمون عشق و شادی یاد می عنوانبه
صبی سمپاتیک باعث افزایش تراکم این تحریک سیستم ع
 شوند. نوروترانسمیترها می

ت اس شدهدادهشود و نشان سروتونین در روده و مغز ساخته می
 مغزی-در روده توانایی عبور از سد خونی دشدهیتولکه سروتونین 

 موردهای مغزی خود باید سروتونین بنابراین، سلول؛ را ندارد
های را تولید کنند. پژوهشگران زیادی تأثیر ورزش ازشانین

اند. هوازی را بر سطوح خونی سروتونین بررسی کرده مدتیطولان
دهد که این شیوه از تمرینات موجب نتایج این مطالعات نشان می

افزایش غلظت تریپتوفان آزاد )عامل کلیدی در سنتز سروتونین( در 
 (. 2، 13، 11شود )خون می

این  مدتیطولانهای ایش تریپتوفان آزاد هنگام ورزشدلیل افز
و به جریان  آزادشدهاست که اسیدهای چرب زیادی از بافت چربی 

برای اتصال به  آزادشدهیابد. اسیدهای چرب خون انتقال می
این  تیادرنههای آلبومین با تریپتوفان به رقابت پرداخته و جایگاه

تصال آلبومین را اشغال های ااسیدهای چرب هستند که جایگاه
ین یابد و اتریپتوفان آزاد در خون افزایش می جهیدرنتکنند. می

 هکیهنگامشود. مغزی می-افزایش، منجر به عبور آن از سد خونی
تریپتوفان آزاد به مغز انتقال یافت تحت تأثیر آنزیم تریپتوفان 
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(. 17-12شود )هیدروکسیلاز به سرعت تبدیل به سروتونین می
گیری سروتونین موجود در مغز کار بسیار مشکل، اندازه کهییازآنجا

ند اباشد، پژوهشگران راهی را یافتهپرهزینه و همراه با خطراتی می
 میرمستقیغ هرچندصورت که میزان سروتونین موجود در مغز را به

 ی پرولاکتین موجود در گردشریگاندازهاما دقیق برآورد کنند که آن 
(. افزایش سروتونین در مغز منجر به تولید و ترشح 23خون است )

شود. پرولاکتین نماینده معتبری از میزان پرولاکتین در خون می
باشد. ار این رو با توجه به هدف انجام سروتونین مغز در خون می

تحقیق حاضر که بررسی تغییرات سروتونین تولید شده در مغز و 
ده نماین عنوانبه، از پرولاکتین باشدتعیین رابطه آن با شادکامی می

 آن در خون استفاده شد.
هوازی را بر  مدتیطولانهای مطالعات زیادی اثر فعالیت

اند، اما تحقیقی که به بررسی نقش سطوح سروتونین بررسی کرده
تمرینات مقاومتی بر سطوح این نوروترانسمیتر پرداخته باشد توسط 

العات متعددی در خارج از محقق مشاهده نشد. علاوه بر این، مط
کشور در مورد سربازان و کارکنان نظامی و عملکرد آنان در وظایف 

اما این گونه تحقیقات در داخل کشور  شدهانجاماختصاصی نظامی 
در پژوهش حاضر محقق به دنبال پاسخ این  رونیازاباشد. اندک می

تأثیری بر سطوح  TRXاست که آیا انجام تمرینات  سؤال
نین، شادکامی و عملکرد جسمانی سربازان مرزبانی استان سروتو

 سیستان و بلوچستان دارد یا خیر.

 هاروش
پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی و طرح پژوهش از نوع 

باشد. این آزمون با دو گروه شاهد و تجربی میپس-آزمونپیش
تحقیق دارای کد مصوبه اخلاق از دانشگاه علوم پزشکی زاهدان به 

 است.  IR.ZAUMS.REC.1397.511شماره 
 ورزشکار ریغجامعه پژوهش حاضر شامل تمامی سربازان جوان 

ستاد فرماندهی مرزبانی استان سیستان و بلوچستان بودند که دامنه 
 سال بود.  25-18 ها بینسنی آن

ی های عفوند به مطالعه شامل عدم ابتلا به بیماریشرایط ورو
عروقی، مشکلات و آسیب در مفاصل، -های قلبیو واگیر، بیماری

و نداشتن  های روانی، عدم مصرف مواد مخدر و سیگاربیماری
 فعالیت ورزشی منظم بود. 

ی ابعد از انتخاب سربازان واجد شرایط برای هر آزمودنی پرونده
اعات فردی، گواهی سلامت عمومی و فرم جداگانه شامل اطل

 نهاآنامه آگاهانه شرکت در پژوهش در نظر گرفته شد و به رضایت
محرمانه نگهداری  کاملاً صورتبهاطمینان داده شد که اطلاعات 

 شوند. می
نفر از سربازان برای  33 ،، پس از غربال اولیه داوطلبانتیدرنها

 هدفمند، تصادفی و صورتهبها و نمونه شدهانتخابتحقیق حاضر 
 نفری )تجربی و شاهد( تقسیم شدند. 15همتاسازی شده به دو گروه 

ساخت  secaترازوی گیری وزن بدن و قد با استفاده از اندازه

دستگاه قد سنج همچنین و  کیلوگرم ±5/3 با دقت کشور آلمان
seca  متر صورت سانتی 5/3 ساخت کشور آلمان با دقت 712مدل
( با استفاده از فرمول وزن )بر BMI). شاخص توده بدن گرفت

مجذور قد )بر حسب متر( به دست آمد.  بر میتقسحسب کیلوگرم( 
گیری و محاسبه شد. ( نیز اندازهWHRنسبت دور کمر به لگن )

دور  یریاستفاده شد. اندازه گ ری، از فرمول زWHRمحاسبه  یبرا
ام شد. دور کمر افراد در انج نواری متر وسیله کمر و دور لگن به

یک مرحله قبل از  هاگیری اندازه یتمامانجام شد. بازدم  انیپا
 .تصورت گرفشروع تمرین و مرحله دیگر بعد از اتمام دوره تمرین 

𝑊𝐻𝑅 =
(cm)دور کمر

(cm)دور لگن
 

 ریزگیری ضخامت چربی ( با اندازهBFدرصد چربی بدن )%
ی توسط کالیپر در سه ناحیه سینه، شکم و ران و با استفاده از جلد

( به شرح ذیل محاسبه 21) Pollockو  Jacksonی انقطهسهمعادله 
 شد؛

درصد چربی بدن=  [ 25.2 /Db) - 5.2 ] × 133 

Db)13238.1 = )چگالی بدن  – ( 3338217.3 × S) + 

( 3333311.3  × S²) - ( 3332572.3  )سن × 
S= زیر پوستی سینه، شکم و ران مجموع ضخامت چربی  

 
از طریق کسر توده چربی بدن از وزن بدن نیز توده خالص بدن 

(LBM.به دست آمد ) 
ساعت  12-12صبح با  8آزمون ساعت  شیپ یرگیخون

و  ستانیاستان س یمرزبان یستاد فرمانده یدر محل بهداریی ناشتا
 5ار مقدانجام شد.  یشگاهیبلوچستان توسط متخصص علوم آزما

های  . نمونهگرفته شدراست  دست ینجآر دیاز ور خونمیلی لیتر 
دقیقه در دمای معمولی محیط قرار داده شدند تا  33خون به مدت 

 13و به مدت  قهیهزار دور در دق 3و سپس با سرعت لخته شده 
 شد.  وژیفیسانتر قهیدق

توسط  نیپرولاکت یریگ آمده تا زمان اندازهدستسرم به
درجه  23 یمنف یموردنظر در دما تیو با استفاده از ک شگاهیآزما
 شد.  ینگهدار یگرادسانت

پرسشنامه  لیکممنظور تبه هایبعدازظهر همان روز آزمودن
ه فراخواند انینظام یجسمان یآکسفورد و انجام آزمون آمادگ یشاد

 شدند.
 ریهفته تحت تأث 8به مدت  هایرگی ساعت بعد از اندازه 28

جلسه پروتکل  نیساعت بعد از آخر 22قرار گرفتند.  TRX ناتیتمر
جام ان یرگیخون، مجددا با رعایت شرایط ابتدای تحقیق، نیتمر
آکسفورد را  یپرسشنامه شاد هایبعدازظهر همان روز آزمودن. شد
 . دیها اخذ گرداز آن APFT و آزمون لیتکم

-Prolactin تیکبا و  زایروش الابا  نیپرولاکت یرگی اندازه

Elisa-Microwells  یشرکت تجار Monobind Inc  ساخت
 انجام شد.  ترلییلینانوگرم بر م 1/3 تیبا حساس کایکشور آمر
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 هایسوال است که جنبه 22آکسفورد شامل  یشاد اسیمق
 آزمون نیاهر سوال  خ. پاسردیگ یرا در بر م یگوناگون شادکام

 کرتیدرجه ل 2 فیط کی یبر رو هانهیعبارت است که گز 2شامل 
از صفر تا سه  سوال. نمره هر شوندیم یاز صفر تا سه نمره گذار

. این است ریمتغ 87صفر تا  نیدامنه نمره هر فرد ب یعنی ؛است
 (. 12پرسشنامه دارای پایایی و روایی بالایی است )

ه شامل س انینظام یجسمان یاستاندارد سنجش آمادگ تست
 به هانمرات آزمون نیانگیم تیه در نهاک باشدیآزمون جداگانه م

شامل  هاآزمون نی. اشودیدر نظر گرفته م آزمودنی هر نمره عنوان
 متر است.  3233و دو  درازونشستسوئدی،  شنا

 نزما قهیدقهای اول و دوم، هر آزمودنی دو برای انجام آزمون
 به عنوان دهد،انجام مدت  نیکه در ا یتکرار نیشتریداشته و ب

 یمعتبر هایدو آزمون به عنوان شاخص نی. اشودیثبت م رکورد
متر  3233دو  . آزموناندشده رفتهیاز قدرت و استقامت عضلات پذ

که طول  یزمانمدت . دارد یهواز تیبا ظرف یادیز اریارتباط بس
 به عنوان رکورد ثبت ،کند یمسافت را ط نیا یتا آزمودن کشدیم
 جداول استاندارد قیآزمون از طرهر نمره  تی. در نهاشودیم

نمرات سه آزمون به عنوان نمره هر  نیانگیمحاسبه شده و م
 (. 1، 22شود )مشخص می یدنآزمو

به منظور جلوگیری از اثرات احتمالی مصرف مواد غذایی، از 
 ییغذا میرژصرفا از  قیدر طول دوره تحقخواسته شد  هایآزمودن

 د. اینستاد استفاده نم سیسلف سرو ییو برنامه غذا کسانی
ن شده در ای کاربردهبهپروتکل تمرین : پروتکل تمریني

جلسه در هفته  3بود که  TRXهفته تمرین  8پژوهش شامل 
های آزمودنی کهییازآنجاروز در میان انجام شد.  صورتبه

ی و در ادایره صورتبهبودند، تمرینات  ورزشکار ریغ کنندهشرکت
 (. 23-25ترتیب مشابه انجام گردید ) هر دور با

حرکت بود. استراحت بین حرکات  8هر جلسه از تمرین شامل 
 ورمنظبهدقیقه در نظر گرفته شد.  3دقیقه و بین هر دور از تمرین  1

رونده فشار تمرین در ها با تمرین و افزایش پیشسازگاری آزمودنی
حرکتی  2به دو دسته  شدهانتخابحرکت  8های اول و دوم هفته

تکراری را انجام  15حرکت  2ها آزمودنی بیترتنیابهتقسیم شدند. 
 2دقیقه استراحت کرده و بعد از اتمام  1دادند و بین هر حرکت می

 2کردند و سپس به همین ترتیب به دقیقه استراحت می 3حرکت، 
 د. شپرداختند که یک دور از تمرین تکمیل میحرکت بعدی می

دقیقه استراحت مراحل بالا تکرار شده و جلسه تمرینی  3د از بع
حرکت پشت سر هم  8های سوم و چهارم شد. در هفتهتمام می

و  شدیمحرکت حذف  2ای بین هر دقیقه 3و وقفه  شدهانجام
 برای هر حرکت بود.  15تکرارها همان 

و  شدهافزودههای پنجم و ششم یک دور به تمرین در هفته
های هفتم و کاهش یافت. نهایتاً در هفته 12به  15تکرارها از 

هشتم تکرارها و دورها ثابت بوده ولی فشار تمرین از طریق از 
، TRXافزایش زاویه بدن و افزایش فاصله از محل اتصال بند 

(. هر دور از تمرین حرکاتی 3، 23یک پا، افزایش یافت ) اندازهبه
ینه، پشت، پا، سرشانه، بازو و عضلات برای عضلات بزرگ شامل س

شد. برای انجام این تمرینات از بندهای مرکزی بدن را شامل می
TRX  ی ستاد فرماندهی مرزبانی سازبدننصب شده در باشگاه

 استان سیستان و بلوچستان استفاده شد.

 برای تعیین توزیع طبیعیتجزیه و تحليل آماری داده ها: 

اسمیرنوف استفاده شد. از آمار -گروفها از آزمون کولموداده
-توصیفی )میانگین و انحراف استاندارد( در قالب جداول و از آزمون

مستقل و همبسته( برای بررسی اختلافات  Tهای آمار استنباطی )
درون و میان گروهی استفاده شد. به منظور کنترل اثرات احتمالی 

های پیش آزمون بر پس آزمون، ابتدا تفاضل مقادیر پیش و داده
مستقل مورد استفاده  Tپس آزمون محاسبه شد و سپس آزمون 

اسمیرنوف له منظور -قرار گرفت. همچنین از آزمون کولموگروف
ها استفاده شد. سطح معناداری بررسی فرض نرمال بودن داده

وق با استفاده از و عملیات ف شدهگرفتهدر نظر  p<35/3ها آزمون
 انجام شد. SPSS 23و نسخه  Excelافزارهای آماری نرم

 نتایج
آورده شده  1-ها به تفکیک در جدولمشخصات فردی آزمودنی

، سن، قدشامل ها فردی آزمودنی یهایژگیاست. در این جدول و
، درصد چربی بدن، توده بدون چربی و شاخص توده بدن، وزن

 ل مشاهده است. نسبت دور کمر به لگن قاب
 نفر در گروه شاهد 15تعداد  ،1-جدولبر اساس اطلاعات 

 نفر در گروه تجربی 15( و سال 31/22±81/2میانگین سن )

که  ( در این پژوهش شرکت کردندسال 23±25/2 میانگین سن)
های تحقیق وجود نداشت داری در بین گروهتفاوت معنی

(311/3=P .) 
تحقیق نیز با یکدیگر تفاوت های متغیرهای قد و وزن گروه

ها با نرمال بودن داده. (P=121/3و  P=233/3)داری نداشتند معنی
اسمیرنوف مورد ارزیابی قرار گرفت ف ـ استفاده از آزمون کولموگرو

 (،P=181/3)شادکامی  (،P=233/3)متغیرهای پرولاکتین و 
APFT (533/3=P) ،BMI (378/3=P) ،%BF (132/3=P) ،
LBM (382/3=P)  وWHR (312/3=P)  نشان از نرمال بودن

 ها داشت.داده
 LBMو  APFTپرولاکتین، شادکامی، نمره آزمون  2-طبق جدول

 افزایشدر مقایسه با مقادیر قبل از پژوهش « تجربی» در گروه
و  BMI ،%BF میانگین تغییرات .(P=3331/3)شت دا دارییمعن

WHR نسبت به مقادیر  «تجربی» نشان داد که در گروه
و  P ،3331/3=P=331/3) وجود دارد دارییمعنآزمون کاهش یشپ

3331/3=P).  از سوی دیگر مقادیر پرولاکتین سرمی در گروه
داری را در مقایسه با مقادیر پیش آزمون کاهش معنی« شاهد»

 داریسایر متغیرها در این گروه تفاوت معنی(؛ P=311/3)نشان داد 
  پژوهش نشان ندادند. لمقادیر قبرا نسبت به 
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 هایآزمودن های آنتروپومتریکتوصیف اندازه .9-جدول

 وزن )کيلوگرم( قد )سانتي متر( سن )سال( گروه

 38/71±21/11 178±81/2 31/22±81/2 شاهد

 32/77±57/13 175±51/5 23±25/2 تجربي

 
 همبسته Tهای پژوهش با استفاده از آزمون آزمون متغیرهای تحقیق در گروهآزمون و پسمقایسه مقادیر پیش .2-جدول

  تجربي  شاهد 

 درصد تغییر پس آزمون پیش آزمون درصد تغییر پس آزمون پیش آزمون

  75/71 12/17±12/5 33/13±77/3 23/22 32/13±85/2 12/13±72/3 پرولاکتين
P-Value *311/3  **3331/3  

 5/22 23/88±81/2 21/18±52/12 3/3 73/11±33/2 23/11±82/12 شادکامي
P-Value 821/3  **3331/3  

APFT 52/11±53/22 33/11±55/53 31/2 23/11±73/52 22/8±35/11 35/11 
P-Value 381/3  **3331/3  

BMI 28/2±22/22 31/3±2/22 22/3 87/2±81/22 78/2±12/22 88/3 
P-Value **332/3  **331/3  

%BF 22/1±72/17 18/1±23/17 12/1 22/3±25/18 28/3±83/17 21/5 
P-Value **333/3  **3331/3  

LBM 23/5±21/57 25/5±21/57 32/3 73/1±22/12 22/1±22/13 12/1 
P-Value 352/3  **3331/3  

WHR 35/3±82/3 35/3±82/3 -- 32/3±82/3 32/3±78/3 12/7 
P-Value 173/3  **3331/3  

 :*35/3>P :**   31/3؛>P 

 
وف وگروف اسمیرنملواز آزمون کابتدا با استفاده  در این پژوهش

 شد.  دییتأبررسی و  هاطبیعی بودن داده فرض
بررسی تغییرات بین گروهی، میانگین افتراقی  منظوربهسپس 

 آزمون( محاسبه شد وآزمون و پسهر گروه )تفاضل میانگین پیش
مستقل  Tی افتراقی بین دو گروه با استفاده از آزمون هانیانگیم

 مورد مقایسه قرار گرفت.
های قابل مشاهده است، یافته 3-همان طور که در جدول

دهد که پرولاکتین سرمی گروه تجربی به تحقیق حاضر نشان می
دنبال هشت هفته تمرین مقاومتی کل بدن در مقایسه با گروه شاهد 

(. همچنین امتیاز P=3331/3افزایش معنی داری داشته است )
پرسشنامه شادکامی گروه تجربی نسبت به گروه شاهد این افزایش 

امیان و (. نمره آزمون آمادگی جسمانی نظP=3331/3را نشان داد )
های گروه تجربی در مقایسه با گروه توده بدون چربی آزمودنی

(. از سوی دیگر، نتایج P=3331/3شاهد نیز افزایش داشته است )
آماری به دنبال هشت هفته تمرین نشان داد شاخص توده بدن، 
درصد چربی بدن و نسبت دور کمر به لگن در گروه تجربی کاهش 

 (.P=3331/3معنی داری داشته است )
 

 
 

 مستقل  Tهای پژوهش با استفاده از آزمونمقایسه متغیرهای تحقیق در بین گروه .9-جدول

 t df P-value گروه 

 شاهد
M±SD 

 تجربی
M±SD 

 3331/3** 28 -283/5 32/7±12/1 -31/3±32/2 پرولاکتين

 3331/3** 28 -221/1 13/23±21/2 2/3±57/5 شادکامي
APFT 23/3±22/3 87/3±12/8 252/7- 112/15 **3331/3 

BMI 12/3±11/3 21/3±22/3 232/2 372/23 **3331/3 
%BF 22/3±21/3 11/3±12/1- 827/7 721/17 **3331/3 
LBM 1/3±31/3 28/3±32/1 152/7- 222/15 **3331/3 
WHR 332/3±333/3 32/±31/3- 325/13 122/17 **3331/3 

 :**31/3>P  
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با استفاده از ضریب همبستگی پیرسون، میزان ارتباط دو متغیر 
سروتونین و شادکامی مورد ارزیابی قرار گرفت و نتایج نشان داد که 

، بین این دو متغیر 31/3و سطح خطای کوچکتر از  %22 با اطمینان
دارد که به صورت ( وجود r=111/3) 111/3ای برابر با رابطه

 (. 2-باشد )جدولمستقیم )مثبت( و در حد نسبتاً قوی می
 

 تعیین ارتباط بین دو متغیر سروتونین و شادکامی .4-جدول

 شادکامي ضریب همبستگي پيرسون

r P 

 3331/3 111/3 سروتونين

 

 بحث
دهد که هشت در تحقیق حاضر نشان می آمدهدستبهنتایج 

دار سروتونین در گروه موجب افزایش معنی TRX نیتمرهفته 
آزمون و همچنین در مقایسه با تجربی در مقایسه با مقادیر پیش

 آمدهدستبهشود. نتایج حاصل از این تحقیق با نتایج گروه شاهد می
دار توسط برخی از محققین همسو بوده و همگی افزایش معنی

، 25اند )نشان داده هفته تمرین هوازی 12تا  8سروتونین را بعد از 
(. از سوی دیگر نتایج برخی تحقیقات با 3، 2، 11، 12، 17، 22

طور که ذکر شد (. همان11های این تحقیق هم سو نبود )یافته
روش تمرینی در تمامی تحقیقاتی که نتایج مشترکی با تحقیق 

در  کهیدرحالحاضر به دست آورده بودند تمرینات هوازی بود؛ 
استفاده شده بود. در توجیه نتایج  TRXتمرینات  تحقیق حاضر از

باید گفت اگرچه در این تحقیق از تمرینات  آمدهدستبهمشترک 
اجرا  صورت پیاپیمقاومتی استفاده شده بود ولی چون تمرینات به

داد تا علاوه بر تقویت ها این توانایی را میشد، به آزمودنیمی
 کهینگامهیز بهره ببرند. تنفسی ن-عضلانی از بهبود ظرفیت قلبی

ی زمانمدتشود و برای ای انجام میصورت دایرهتمرینات به
معقولی ادامه داشته باشد، منجر به شروع چربی سوزی شده و 

د تریپتوفان از س نهیدآمیاسعوامل زیادی دست در دست هم داده تا 
های مغزی این توانایی را داشته مغزی عبور کند و سلول-خونی
تا سروتونین مورد نیازشان را تولید نمایند. دلیل اصلی بررسی باشند 

تغییرات سروتونین تولید شده در مغز، تعیین رابطه آن با شادکامی 
ی را مغز-بود. از آنجایی که سروتونین توانایی عبور از سد خونی

های سیستم عصبی مرکزی خود موظف به تولید ندارد، سلول
مان طور که پیش از این نیز اشاره سروتونین مورد نیاز هستند. ه

گیری سروتونین مغزی باعث گردید تا تغییرات شد، مشکلات اندازه
پرولاکتین موجود در خون به عنوان شاخص معتبری در تغییرات 

 (. 23سروتونین مغزی در نظر گرفته شود )
اکثر تحقیقات انجام شده به اندازه گیری سروتونین سرمی 

و همکاران در پژوهش خود تغییرات  Fischerاند. اما پرداخته
(. 17پرولاکتین را به نمایندگی از سروتونین مورد بررسی قرار دادند )

و همکاران بر روی  امیرساسانهمچنین در تحقیقی که توسط 

ها، سروتونین های دیابتی انجام شد، پس از خروج مغز موشموش
 (. 2گیری شد )های مغزی اندازهاز سلول ماًیمستق

ونین داری در سروتفر و همکاران تغییر معنینتایج تحقیق همت
 ز(. ا11سرمی به دنبال هشت هفته تمرین هوازی را نشان نداد )

توان به اندازه گیری دلایل احتمالی عدم وجود تغییرات می
گیری خون اشاره کرد. بر خلاف سروتونین سرمی و نیز زمان نمونه

ز پایان تمرینات اقدام به ساعت پس ا 22اکثر تحقیقات که 
گیری کرده بودند، این محقق بررسی تغییرات سروتونین را خون

 اگرچهچهار روز پس از اتمام آخرین جلسه تمرینی انجام داده بود. 
کننده و تواند دلیل قانعتنها از یک تحقیق نمی آمدهدستبهنتایج 

اثرات  کهگیری باشد ولی این امکان وجود دارد محکمی برای نتیجه
تمرین بر مقادیر سروتونین برای مدت طولانی پایدار نبوده و برای 

بی عص دهندهانتقالاینکه بتوان از فواید فیزیکی و روانی این 
حداکثر بهره را برد، باید به طور منظم به ورزش پرداخته و فعالیت 

مستمر انجام داد. در تحقیقات بسیاری افزایش  طوربهبدنی را 
، 21، 27سروتونین بعد از هشت هفته تمرین مشاهده شده است )

های شریفی و همکاران نشان داد سروتونین (. اما یافته13، 13
ساز بر روی دوندگان مرد نیز متعاقب یک جلسه تمرین وامانده

 گونهنیاتوان ، میرونیازا(. 28داری داشته است )افزایش معنی
یک دوره تمرین طولانی مدت، بلکه احتمالاً  تنهانهنتیجه گرفت که 

ن دار ایساز نیز منجر به افزایش معنییک جلسه تمرین وامانده
 شود.دهنده عصبی میانتقال

توان به افزایش سروتونین از نتایج قابل توجه این تحقیق می
ینات اشاره کرد. نتایج ها به دنبال انجام تمرو شادکامی آزمودنی

داری بین افزایش سطوح سروتونین نشان داد رابطه مثبت و معنی
گیری میزان و افزایش میزان شادکامی وجود دارد. برای اندازه

ها در این تحقیق از پرسشنامه شادکامی آکسفورد شادکامی آزمودنی
داری نشان دهنده افزایش معنی آمدهدستبهاستفاده شد که نتایج 

های حاضر در گروه تجربی و همچنین در میزان شادکامی آزمودنی
های این تحقیق با نتایج در مقایسه با گروه شاهد بود. یافته

 (. 21، 27، 22، 33تحقیقات زیادی هم سو بود )
عمده مطالعات انجام شده به دنبال کشف رابطه بین تغییرات 

دوره از  سطوح سروتونین و میزان افسردگی بعد از انجام یک
تمرینات هوازی بود. در مطالعه ثالثی و همکاران، اثرات سه مدل 

ر روی و تمرینات مقاومتی بفعالیت بدنی شامل تمرین در آب، پیاده
از این  آمدهدستبه(. نتایج 12میزان شادی زنان یائسه بررسی شد )

تحقیق تأثیر مثبت هر سه روش تمرینی را بر میزان شادی زنان 
ن داد که تمرینات مقاومتی بیشترین افزایش را در میزان یائسه نشا

شادی داشتند. لازم به ذکر است که سطوح سروتونین در این مطالعه 
از میزان شادی از طریق  آمدهدستبهگیری نشد و نتایج اندازه

 بود.  آمدهدستبهنامه پرسش
 TRXنتایج پژوهش حاضر نشان داد که هشت هفته تمرین 

گروه تجربی در مقایسه  APFTدار نمره آزمون منجر به بهبود معنی
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داری در نمرات شود. علاوه بر این، افزایش معنیبا گروه شاهد می
هر سه آزمون آمادگی جسمانی در گروه تجربی مشاهده گردید؛ 

گروه شاهد در شنا سوئدی و دراز و نشست تفاوت  کهیدرحال
متر مشاهده  3233ته بهبود اندکی در دو داری را نشان نداد؛ البمعنی
و دیگران بر روی سربازان  Kraemerای که توسط در مطالعه شد.

ا همرد فعال ارتش آمریکا انجام شد، برای ارزیابی عملکرد آزمودنی
هوازی از آزمون -هفته تمرین ترکیبی مقاومتی 12قبل و بعد از 

APFT زمون ان در این آاستفاده شد که نتایج بهبود عملکرد سرباز
از  هآمددستبهبا نتایج  آمدهدستبه( که نتایج 31مشاهده گردید )

باشد. در تحقیق دیگری که توسط اسمیت و این تحقیق همسو می
 صورتبهرا  TRXسالان سالم تمرینات همکاران انجام شد، بزرگ

از روش تمرینی مزمن،  آمدهدستبهحاد و مزمن انجام دادند. نتایج 
( که نتایج 7ود قدرت و استقامت عضلانی را نشان داد )بهب
 باشد.همسو با نتایج تحقیق حاضر می آمدهدستبه

گروه دار وزن در پژوهش حاضر حکایت از کاهش معنینتایج 
های این دارد. یافته شاهدهمچنین در مقایسه با گروه و  تجربی

اهش به کتواند منجر تحقیق از منظر اینکه تمرینات مقاومتی می
و همکاران همسو  Yuوزن شود با تحقیقات حسنوند و همکاران و 

و سنتی  TRXباشد. حسنوند در تحقیق خود به مقایسه تمرینات می
های پرداخت و کاهش وزن در هر دو گروه را گزارش کرد. آزمودنی

و  Yu(. 5نیز همانند تحقیق حاضر مردان غیرفعال بودند ) آنها
ا تمرینات ب شدهبیترکهمکاران نیز در ارزیابی اثر تمرینات مقاومتی 

TRX  بر روی شناگران باله، کاهش وزن را در گروه تجربی
 (.1پژوهش مشاهده نمودند )

دار درصد چربی بدن حاضر نشان از کاهش معنی نتایج پژوهش
همچنین و  تجربیبر روی گروه  TRXهفته تمرین متعاقب هشت 

دارد که با یافته های برخی محققین همسو  شاهددر مقایسه با گروه 
 (.5، 7است )
 Crawford  و همکاران در پژوهشی که بر روی سربازان

ارتش آمریکا انجام دادند، نتیجه گرفتند که درصد چربی رابطه 
مثبت و مستقیمی با عملکرد جسمانی بهتر در سربازان ارتش آمریکا 

 (. 22دارد )
 داری درهمچنین نتایج حاصل از این تحقیق افزایش معنی

 پس از هشت هفته تمرین و نیز تجربیتوده بدون چربی بدن گروه 
 را نشان داد.  شاهددر مقایسه با گروه 

مزیت تمرینات مقاومتی نسبت به تمرینات هوازی کمک به 
وده افزایش ت جهیدرنتافزایش بهتر قدرت و استقامت عضلانی و 

طور که پیش از این بیان شد، درصد چربی بدون چربی است. همان
داری داشت که برآیند افزایش توده بدن گروه تجربی کاهش معنی

بدون چربی و کاهش درصد چربی بدن، بهبود ترکیب بدنی و نسبت 
باشد. شاخص توده بدن در گروه تجربی در دور کمر به لگن می
ن و نیز در مقایسه با گروه شاهد بهبود مقایسه با پیش آزمو

داری را نشان داد. بسیاری از پژوهش ها نتایج مشابهی با معنی
 (. 5، 7، 12اند )تحقیق حاضر را تجربه کرده

از دلایل همسو بودن نتایج سایر تحقیقات با پژوهش حاضر 
 تواند انجام تمرینات مشابه با این تحقیق باشد.می

 گيرینتيجه
از تحقیق حاضر نشان داد که هشت هفته  آمدهدستبهنتایج 
بر مقادیر پرولاکتین سرمی به عنوان نماینده  TRXتمرینات 

 دهندهالانتقداری داشته و منجر به افزایش این سروتونین اثر معنی
شود. علاوه بر افزایش سروتونین، شادکامی سربازان عصبی می

داری معنی طوربهرینات مرزبانی استان س و ب نیز بعد از انجام تم
رابطه این دو متغیر بررسی گردید  کهیهنگامبود.  افتهیشیافزا

داری بین افزایش سطوح سروتونین و افزایش ارتباط مثبت و معنی
های آمادگی جسمانی میزان شادکامی مشاهده شد. شاخص

سربازان مرزبانی استان س و ب که توسط آزمون استاندارد سنجش 
دار جسمانی نظامیان بررسی گردیده بود نیز بهبود معنیآمادگی 

آمادگی جسمانی را در جامعه حاضر در تحقیق نشان داد. 
های آنتروپومتریک نظیر وزن، درصد چربی، توده بدون شاخص

 ورطبهچربی، نسبت دور کمر به لگن و شاخص توده بدن نیز 
ودند. بر ب داری در جهت بهبود ترکیب بدنی تغییر پیدا کردهمعنی

توان به این نتیجه رسید که انجام های این تحقیق میاساس یافته
تواند باعث افزایش می TRXتمرینات ورزشی به ویژه تمرینات 

سلامت جسمانی و روانی سربازان شود. بدیهی است توجه به همه 
 ابعاد سلامتی مرزبانان باید مورد توجه قرار گیرد.

های غیر قابل ه یکی از محدودیتدر پایان لازم به ذکر است ک
ها روحی و روانی آزمودنیمتفاوت شرایط کنترل در این تحقیق، 

)ایجاد انگیزه برای اجرای  سطح انگیزش مندی و ازجمله علاقه
 ها( بود. تمرینات و مواد آزمون

 

 نکات باليني کاربردی برای جوامع نظامي
رد بهبود عملکتوجه به سلامت جسمانی سربازان نقش مهمی در  •

این بخش از نیروی انسانی دارد. بنابراین تامین تندرستی با بهره 
 های بدنی علمی قابل تحقق است.گیری از فعالیت

از آنجایی که دوری از خانواده یکی از علل بروز افسردگی و  •
باشد، لذا تمرکز بر کاهش نشاط و شادکامی در بین سربازان می

ترین عوامل اثر گذار عنوان یکی از مهم های بدنی بهانجام فعالیت
  بر تغییرات خلق و خوی سربازان باید مورد توجه قرار گیرد.

 

نویسندگان بر خود لازم می دانند مراتب  تشکر و قدرداني:

تشکر و سپاس خود را از فرماندهی مرزبانی استان سیستان و 
ام لبلوچستان به خاطر همکاری صمیمانه در انجام این پژوهش، اع

 .نمایند
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