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 خلقی دانشجویان دختر یها مؤلفهیک جلسه درس تربیت بدنی بر  ریتأث
 

The Effect of One Session P. E. Class on Girl Students Mood States 
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 چکیده
شرکت در یک جلسه  ریتأثهدف تحقیق حاضر بررسی 

است. بنا بر خلقی  ۀگان شش یها مؤلفهبدنی بر  درس تربیت
انواع فعالیت بدنی بر حالات  ،گذشته یها پژوهشنتایج 
درس تربیت بدنی در  ریتأثاما  ،مثبت  دارد ریتأثخلقی 
 ۀکلی میان. از بر متغیرهای خلقی آشکار نیست دانشگاه

دانشجویان دختر دانشگاه شهید بهشتی که واحد تربیت 
تنیس  والیبال، بسکتبال و یها رشتهرا در  2بدنی عمومی 

نفر )میانگین  821 نفر(، 242)بودند  کردهانتخاب  روی میز
 ۀپرسشنامو  ندانتخاب شد یتصادفطور ( به81/22 سنی

در  شرکتو پس از  شیپرا حالات خلقی برونل )برومز( 
 انسیوار زیآنال .کردند تکمیل یبدنسه درس تربیت یک جل

 نشان داد یک جلسه درس تکراری یها یریگ اندازهبا 
. استخلقی تاثیرگذار  یها مؤلفه ۀتربیت بدنی بر هم

نشان داد شرکت در یک  دروس مختلف در تفکیک اثر
 یها مؤلفه ۀبر هم و والیبال تنیس روی میزجلسه درس 

خستگی خلقی پس از  یها فهمؤلولی  است، ثرؤخلقی م
. ندنداشت یدار یمعن ریغیتشرکت در یک جلسه بسکتبال 

 ریتأث درموجود  یشناخت روان یها هیفرض با توجه به ،نتایج
 است. بحث و بررسی شده و خو فعالیت بدنی بر خلق

 
 بدنی ، درس تربیتخلق و خو ی:فارس یها واژهکلید

 یها هیفرض ومز(،برونل )برپرسشنامه حالات خلقی ، عمومی
 .روان شناختی
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Abstract 
The purpose of this study was to determine "The 

effect of one session of physical education (P.E) 

class on the students' mood states". Previous 
studies demonstrated positive effects of different 

kinds of physical activities on mood states, but 

the effect of University P.E classes on mood 
states is not clear. Among all the female students 

of Shahid Beheshti university who take part in 

Volleyball, Basketball, and Table Tennis 
instruction classes as part of requirements for 

P.E. course (n=245), 128 students (mean 

ages=22.19) were chosen randomly to complete 
the Brunel Mood Scale (BRUMS) right before 

and after the P.E. class. The results indicated that 

one session of P.E class improved the subject's 
mood in all six states. The separation of those 

effects in different classes showed that 

participation in one session of Table Tennis and 
volleyball class improved all six states, but 

participation in basketball class didn't affect 

fatigue significantly. Findings are discussed 
according psychological hypothesis which 

explain the effect of physical activity on mood 

states.  

 

Key Words: Mood, P. E lesson, Brunel Mood 

Scale (BRUMS), Psychological Hypothesis. 
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  مقدمه
معین  یهای عاطفی در زمان واکنش ۀ، مجموع8لقخُ

های هیجانی  است، امری عاطفی که سرشار از گرایش
های روانی فرد اثری  و به حالت استو غریزی 

 2و تری نیل(. 8بخشد ) خوشایند یا ناخوشایند می
 احساسات ذاتی زودگذر از یا مجموعهلق را ( خ2222ُ)

که معمولاً  اند کردهف و متفاوت در شدت و مدت تعری
قابل تفکیک  یبه راحتدارد و  دوام بیشتری از هیجان

حالات  ریتأث ۀدهند نشانمطالعات  (.2) نیستاز آن 
، یزیر برنامهسبک ادراک، تفسیر، خلقی بر 

( 4(، عملکرد و خودکارآمدی )3)ی یاجرا یها یاستراتژ
( است. 7، 6(، و حتی نگرش افراد )2) یریگ میتصم

ورزش را واداشته  شناسان روان یراتیتأثه چنین توجه ب
 یها تیفعالحالات خلقی انسان را از  یریرپذیتأثتا 

بود که از  یکس نیاول 3ورزشی مطالعه کنند. مورگان
 یخلقحالات  درک یبراحالات خلقی  رخ مینمقیاس 

 اتیادبرا به  یخی کوهبهره برد و نمودار  ورزشکاران
گر خلق  نشان که دکری معرفی ورزش شناس روان
از  نیهمچن(. 1برجسته است ) ورزشکاران یعاد

مختلفی مانند  یها زمانو  ها تیموقعآزمون خلق در 
 یبرادرازمدت  یاردوها ای دیشد یها نیتمرپس از 

مفرط  یخستگاز  یریجلوگ(، 1) نیتمرفشار  شینما
فشار  ۀدامن افتنیو  نیتمرفشار مطلوب  نییتع(، 82)
( استفاده شده 88، 82رزشکاران )از حد در و شیب

( برای سنجش خلق، حالت 8162) 4است. نولیس
، یپرخاشگرعد بُ 88شخص را در  یفعل یعاطف

، یخستگ، یسرخوش، یخودخواه، تمرکزاضطراب، 
، ییشادخو، یاجتماع ۀ، عاطفدودلی، ینیغمگ
 2و همکاران ریمکنو قدرت اندازه گرفت.  یختگیانگ

                                                       
1. Mood 

2. Lane & Terry  
3. Morgan 

4. Nowlis 
5. McNair et al 

سنجش حالات  یبرارا  6یحالات خلق رخ مین( 8178)
قدرت،  اسیرمقیزشش از افراد ابداع کردند که  یخلق

تشکیل  یخستگ، اضطراب، تنش، خشم و یسردرگم
(. تری و 82) استخلق  کیگر  نشان هرکدامو  شده

را  7حالات خلقی برونل )برومز(ۀ ( پرسشنام2223) نیل
حالات خلقی مکنیر و همکاران  رخ میناز مقیاس 
حالات  رخ مین عنوان بهند. این مقیاس که استنتاج کرد

 سؤال 24نیز شناخته شده است دارای  1خلقی جوانان
سرزندگی، تنش، خستگی، افسردگی،  ۀمؤلف ششدر 

 1مکنیر و هوچرت(. 83) استسردرگمی، و خشم 
 رخ مینبر اساس  خلقی را  یها مؤلفه( 2222 ،2223)

 و همکاران  ریمکن تجدیدنظرشدۀ حالات خلقی
حالات روانی  بهسرزندگی تعریف کردند:  گونه نیا

. شود یمگفته گرمی و نشاط، و پرانرژی بودن 
و  ای ناکاری )سکون(، کم انرژی بودنخستگی گوی
-بیو کفایتی افسردگی به احساس بی. ماندگی است

احساس دوری هیجانی  ارزشی شخصی اشاره دارد و
ناکارآمدی  ،. مقصود از سردرگمیاز دیگران است

 یها واژه وسیلۀبهاست. خشم شناختی و گیجی 
و تنش  شود یمدن تعریف خشمناک و آمادۀ نزاع بو

ا که ت زیادی استعضلانی  - تنش اسکلتیبیانگر 
قرار صبر و بی، بیتنیده یها واژه وسیلۀحدودی به

سرزندگی عملکرد را تسهیل  (.84) شود یمتعریف 
نشان نیز  منفیابعاد متفاوتی از خلق  .(82) خواهد کرد

. اندبا عملکرد مرتبط متفاوتی طوربهکه  اند شدهداده 
سردرگمی، افسردگی و خستگی با عملکرد ضعیف 

ممکن است در تسهیل یا . خشم و تنش نیز اندهمراه
  (.86ثر باشند )ؤضعف عملکرد م

(. 87از عوامل اثرگذار بر خلق است ) فعالیت بدنی
ناختی متعددی این شفیزیولوژیک و روان یها هیفرض

                                                       
6. Profile of mood states (POMS) 

7. The Brunel Mood Scale (BRUMS) 
8. The Profile of Mood States ˚  Adolescents 

(POMS-A) 
9. Heuchert 
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، 8آندورفینکنند. بر اساس فرضیه  را توجیه می یاثرگذار
 گرید غدد یو برخ زیپوفیهفعالیت بدنی  ۀبا تجرب
و  دیتول یداخل یونیاف یدهایپتپ ۀاز خانواد ییها هورمون
 جادیاو درد  کاهشموجب  که کنند یمترشح 

افزایش  3ترموژنتیک ۀفرضی (.81) شود یم 2سرخوشی
دن حین فعالیت بدنی را دلیلی بر بهبود خلق دمای ب

فعالیت بدنی  ریتأثگویای  4مونامین (. فرضیۀ81) داند یم
های  دهندهانتقال ۀبر یک یا هم ریتأثبر خلق از طریق 

است عصبی مانند نوراپی نفرین، دوپامین و سروتونین 
که در افسردگی و اشکال مختلف اسکیزوفرنی نقش 

 توان به شناختی نیز میروان یها هیفرض(. از 22دارند )
و ارتباطات  6پرتی ، حواس2ماهرشدنهای  فرضیه

، کسب مهارت ماهرشدنۀ اشاره نمود. فرضی 7اجتماعی
داند  ثر میؤحالات خلقی م بهتر شدنها را در  در فعالیت

 یها هیفرضترین  از دقیقپرتی،  حواس ۀفرضی (.28)
 دور کردنرا با  یورزش فعالیتکه  استشناختی روان

زندگی، مسکن  ۀروزان یها استرسموقت فرد از 
 ۀفرضی ،نهایت در و (،22 ،28)داند  افسردگی می

 جمعی، تیفعالدارد فرد در  ارتباطات اجتماعی اظهار می
احساس شادی بیشتری  در مقایسه با فعالیت انفرادی

 (.28)کند  تجربه می
 شدتکم یبدن تیفعال( اظهار کرد 8112) 1وینبرگ

با  شدید، یبدن تیفعالبا  سهیمقادر  ،ییمایپ راهنند ما
 .(81) استهمراه  خلقدر  یمثبت راتییتغ

( 2223) 1و همکاران نیل مانند دتریجدهای  پژوهش
ک سبُ نشان دادند سرزندگی پس از کلاس رقصِ

رقص جهشی ثابت  کلاسولی پس از  ،افزایش یافته

                                                       
1. Endorphin Hypothesis 

2. Euphoria 
3. Thermogenic Hypothesis 

4. Monoamine Hypothesis 

5. The Mastery Hypothesis  
6. The Distraction Hypothesis 
7. Social Interaction 

8.Weinberg 

9. Lane et al 

ور د کی( 2222) همکارانو  نیل(. 23) ه استماند
 یخستگ، یافسردگ، تیعصبان شیافزاگلف را در  یباز
 جوان و مسن، آماتور کنانیبازسرزندگی  کاهشو 

 82همکارانرایت و  (. میکل24نشان دادند ) مؤثر
به ماساژ و  یخلقپاسخ حالت  رویپ یقیتحق( در 2222)

 یرهوازیغ رکاب زدنمتعاقب شامل  ینیتمر یاجرا
 ایلق بعد از ماساژ در خ یدار یمعن راتییتغ 88تینگیو

 82(. پلوسو و همکاران22استراحت مشاهده نکردند )
 دیشد نیتمر نشان دادند مروری یا مطالعه( در 2222)

حد افسردگی تا  شدن خلق و افزایشر بدت موجب
83ماراکی و همکاران (.26) است مؤثراضطراب 

 

فعالیت  ساعت بررسی اثرات موقت یک ( به2222)
های  عضلات با شدت ایروبیک و تمرین موضعی

متفاوت همراه با موسیقی بر خلق پرداختند و دریافتند 
که هر دو کوشش تمرینی به افزایش خلق مثبت و 

و  84هافمن (.27کاهش خلق منفی منجر شده است )
بهبود موقت خلق  درتمرین هوازی را  (2227) هافمن

 مؤثرو تمرین منظم را در جلوگیری از افسردگی 
تواند  تند یک جلسه تمرین نیز میدانستند و دریاف

(. هافمن و هافمن 21د )شوسبب بهبودی موقت خلق 
( همچنین نشان دادند یک جلسه فعالیت 2221)

سرزندگی و کاهش  افزایش هوازی با شدت متوسط به
-منجر میخستگی در افرادی با فعالیت منظم ورزشی 

اما در افراد تمرین نکرده چنین تغییراتی مشاهده  شود،
اثرات  نیز( 2221) 82جانسون و همکاران(. 21شد )ن

 بر خلق را 86)کیگونگ( کنترل تنفس موقت تمرین
نشان داد تمرین به کاهش  نتایج. کردندبررسی 

 ه استمنجر شدو اضطراب  دار افسردگی، خشم یمعن

                                                       
10. Micklewright et al 

11. Wingate 

12. Peluso et al 

13. Maraki et al 
14. Haffman 

15. Johansson  
16. Qigong  
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دو در بررسی ( 2288ملک شاهی و همکاران ) .(32)
بر  دزیامتوسط و  یها شدتجلسه فعالیت هوازی با 

گرچه احالات خلقی دختران غیرورزشکار دریافتند که 
افزایش خستگی و هر دو شدت با کاهش سرزندگی، 

شدت متوسط فعالیت به کاهش  خشم همراه بودند،
 واعظ (.38) منجر شدسردرگمی و افسردگی خلقی نیز 

دوره مسابقه  کیدریافتند ( 8314موسوی و همکاران )
نخبه  راندازانیت یخو و خلقدر  یا برجسته راتییتغ

را مستقل  یراندازیت عملکردو همچنین  کندایجاد نمی
مرادی و همکاران  (.32نشان دادند ) یخلق راتییتغاز 

یک از تمرینات تناوبی و تداومی را ( نیز هیچ8312)
   (.33نیافتند ) مؤثربر حالات خلقی دانشجویان 

 یها پژوهشمجموع  رسد یمبه نظر  ،طور خلاصهبه
با بنابراین ؛ دهند یمنشان ذشته نتایج متفاوتی را گ

خلق بر رفتار مانند سبک ادراک، تفسیر،  ریتأثتوجه به 
( 4خودکارآمدی ) (، 2، 3ریزی )گیری و برنامهتصمیم

 که یقاتیتحقو ناهمخوان بودن  (7، 6و حتی نگرش )
 نیا  ،اند کردهمطالعه  یبدن ناتیتمرآن را از  یریاثرپذ

 ریتأثخلق تحت  ایآ که ردیگ یم شکلهن ال در ذؤس
درس  یها کلاسدر  که یصورت، به یبدن تیفعال
قرار  ،شود یمدانشگاه انجام  یعموم یبدن تیترب
بودن درس  یاجبارال به ؤس نیا تیاهم؟ ردیگ یم

 کلاساصول حضور در  تیرعاو  یعموم یبدن تیترب
  ،یذهن یعملکردها تیاهم بهو به موازات آن،   درس

 مربوط است.  انیدانشجو یبدنو   ،یطفعا

  شناسی پژوهشروش
اجرای آن  ۀو شیو 8تجربیتحقیق حاضر از نوع پیش

است  2یک گروه آزمونو پس آزمونبه صورت پیش
(. از بین تمامی دانشجویان دختر دانشگاه شهید 34)

تنیس  یها رشتهرا در  2 یبدن بهشتی که واحد تربیت
 242بال انتخاب کرده بودند )، والیبال و بسکتروی میز

 62(، شامل 81/22نفر )میانگین سنی  821، نفر(
)میانگین سنی تنیس روی میز آزمودنی در کلاس 

آزمودنی در کلاس والیبال )میانگین  47(، 12/22
آزمودنی در کلاس بسکتبال  81سال( و  76/28سنی 

تصادفی انتخاب  طوربهسال(  14/28)میانگین سنی 
مستقل تحقیق، یک جلسه درس تربیت  شدند. متغیر

تنیس روی والیبال، بسکتبال و  یها رشتهدر  2بدنی 
ارائه شده است.  8آن در جدول بود که پروتکل میز 

 یها مؤلفهخلق شامل  یها مؤلفهمتغیر وابسته نیز 
خشم، سردرگمی، افسردگی، خستگی، تنش و 

 سرزندگی بود.

 

 . پروتکل متغیر مستقل تحقیق1 جدول

 دقیقه(   13 -3کردن ) سرد ساعت( 1) فعالیت درسی دقیقه( 23-13کردن ) گرم ورزشی ۀشتر

 والیبال و بسکتبال
دویدن سبک، حرکات کششی و 

 جنبشی، گرم شدن با توپ
تمرین درس جلسه قبل، آموزش 

 درس جدید و بازی
 دویدن سبک، حرکات کششی

 تنیس روی میز
دویدن سبک، حرکات کششی، 

 حرکات جنبشی
تمرین سرویس فورهند ساده و 

 بازی فورهند ساده
 دویدن سبک، حرکات کششی

 
 رونلآوری اطلاعات از مقیاس خلقی ب برای جمع
( ساخته 8118که توسط تری و همکاران ) استفاده شد

 24شامل  ،. این مقیاس پنج ارزشی لیکرتاست شده
پایایی این  .استذکر شده  ۀمؤلفال در شش ؤس

ده از آلفای کرونباخ و با همسانی درونی آزمون با استفا

و حمزه  یواعظ موسو2(، توسط782/2)با 8مساوی
ملک شاهی و (. 32دست آمده است )( به8316)

-به( 767/2)(  نیز پایایی آزمون را 2288همکاران )

                                                       
1. Pre experimental 
2. One-group pretest-posttest design  
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در تحقیق حاضر پایایی این آزمون در دست آوردند. 
 دانشجوی دختر غیرورزشکار دانشگاه شهید 32میان 

بررسی  بهشتی که خارج از نمونه تحقیق حاضر بودند
، با استفاده از آلفای همسانی درونی آزمون و شد

دست آمد که از نظر به 728/2مساوی با  کرونباخ
  آماری قابل توجیه است.

در خصوص ، اطلاعات لازم ها یآزمودنپس از انتخاب 
 خلق ها داده شد وبه آن قیتحق یاجرااهداف و روش 

طور پس  و همین ، قبل از شروع فعالیتها آنی خو و
. برای تجزیه و تحلیل شد یریگ اندازهاز پایان کلاس 

 یها یریگآزمون تحلیل واریانس با اندازهآماری از 

در تمام موارد  یدارطح معنیاستفاده شد و س تکراری
 در نظر گرفته شد. α ≥22/2 به میزان

 ی پژوهشها افتهی
شرکت در یک جلسه درس  دنتایج پژوهش نشان دا

 یها مؤلفه ۀداری روی همیمعن ریتأث 2 تربیت بدنی
نتایج آزمون  2( داشته است. جدول >228/2Pخلق )

چنین و هم تکراری یها یریگتحلیل واریانس با اندازه
نشان در شش حالت خلقی را  αداری سطح معنی

 .(8)شکل  دهد یم

 

 ی خلقی در دو مرحله کلاس تربیت بدنیها مؤلفه مکرر بر یها یریگ هبا انداز انسیوار لیتحل جینتا. 2جدول 

  پس از فعالیت قبل از فعالیت ها مؤلفه
M SD M SD F df Sig 

22/3 28/1 سرزندگی  * 222/2 8و827 64/33 42/3 22/82 
43/2 27/8 تنش  * 222/2 8و827 41/21 26/8 62/2 

13/8 18/2 خستگی  * 222/2 8و827 37/31 13/8 24/8 

23/2 23/8 افسردگی  * 222/2 8و827 77/36 26/8 46/2 

47/2 12/8 سردرگمی  * 222/2 8و827 22/41 31/8 77/2 
82/2 21/8 خشم  * 222/2 8و827 24/22 12/2 33/2 

P< *228/2  
 

در یک جلسه کلاس شرکت  دهد یمنشان  2جدول 
ی ها مؤلفهی بر همۀ دار یمعن ریتأثدرس تربیت بدنی 

ته و سبب افزایش سرزندگی و کاهش دیگر خلق داش

(. برای درک بهتر به >228/2Pشده است ) ها مؤلفه
 مراجعه شود. 8شکل 

 

 
ی تنش، افسردگی، خشم، ها مؤلفهسرزندگی و کاهش میانگین  مؤلفهمیانگین . تصویر بالا نشانگر افزایش 1 شکل

 است. خستگی و سردرگمی پس از یک جلسه درس تربیت بدنی عمومی
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 ورزشی نشان داد یها رشتهیک از ر ه ریتأثبررسی 
 ریتأثتنیس روی میز شرکت در یک جلسه درس 

( >228/2Pخلق ) یها مؤلفه ۀوی همرداری  معنی
میانگین  ۀ، مقایس2شکل  یداشته است. بخش بالای
ها قبل و بعد از شرکت در  حالات خلقی آزمودنی

حلیل آزمون تنتایج  3جدول و  تنیس روی میزکلاس 
نین سطح و همچ تکراری یها یریگواریانس با اندازه

 دهد. در شش حالت خلقی نشان میرا  α یدار یمعن
دار شرکت در یک معنی ریتأثاز دیگر نتایج تحقیق، 

خلقی بوده  یها مؤلفه ۀجلسه درس والیبال بر هم
 ۀمقایس 2بخش میانی شکل . (>22/2P)است 

قبل و بعد از  راها  میانگین حالات خلقی آزمودنی

آزمون نتایج  4و جدول  والیبالشرکت در کلاس 
نین و همچ تکراری یها یریگتحلیل واریانس با اندازه

در شش حالت خلقی نشان را  α یدار یمعنسطح 
 دهد. می

 ریتأثشرکت در یک جلسه کلاس بسکتبال نیز 
جز خستگی و نیز هخلقی ب یها مؤلفه بر همۀ یدار یمعن
 داردافسردگی خلقی  مؤلفهداری بر معنی باًیتقر ریتأث
(22/2P<) . میانگین  مقایسۀ 2بخش پایینی شکل

قبل و بعد از شرکت در  راها  حالات خلقی آزمودنی
آزمون تحلیل نتایج  2و جدول  بسکتبالکلاس 

نین سطح و همچ تکراری یها یریگواریانس با اندازه
دهد. در شش حالت خلقی نشان میرا  αداری معنی

 

 کلاس تنیس روی میز ی خلقی در دو مرحلۀها مؤلفه مکرر بر یها یریگ با اندازه انسیوار لیتحل جینتا. 9جدول 

 ها مؤلفه
  پس از فعالیت قبل از فعالیت

M SD M SD F df Sig 

86/1 سرزندگی  82/3  21/1  32/3  12/83 8و68   222/2  * 

11/8 تنش  44/2  17/2  47/8  67/87 8و68   222/2  * 
28/3 یخستگ  88/3  21/8  17/8  12/38 8و68   222/2  * 

48/8 افسردگی  14/8  48/2  12/2  62/21 8و68   222/2  * 
38/2 2 سردرگمی  13/2  43/8  18/33 8و68   222/2  * 

32/8 خشم  81/2  33/2  71/2  67/82 8و68   222/2  * 

P< *22/2  
 

یک جلسه کلاس تنیس روی  دهد یمنشان  3جدول 
ی خلق داشته ها مؤلفه ی بر همهدار یمعن ریتأثمیز 

 (.>22/2Pاست )

 

 کلاس والیبال ی خلقی در دو مرحلۀها مؤلفه مکرر بر یها یریگ با اندازه انسیوار لیتحل جینتا. 6جدول 
 
 ها مؤلفه

  پس از فعالیت قبل از فعالیت
M SD M SD F df Sig 

 * 222/2 8و46 13/1 77/3 44/82 46/3 72/1 سرزندگی
 * 237/2 8و46 63/4 82/8 41/2 64/2 87/8 تنش

 * 221/2 8و46 22/7 21/2 72/8 13/2 68/2 خستگی
 * 284/2 8و46 22/6 41/8 42/2 81/2 13/2 افسردگی

 * 222/2 8و46 21/88 82/8 72/2 66/2 76/8 سردرگمی
 * 238/2 8و46 12/4 14/2 22/2 26/2 72/2 خشم

P< *22/2  

 ریتأثال یک جلسه کلاس والیب دهد یمنشان  4جدول 
ی خشم، افسردگی و تنش  ها مؤلفهی بر همۀ دار یمعن

( داشته >22/2Pخستگی، سردرگمی و سرزندگی )
است.
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2 . شکل 
بالا  تصویر 

ی تنش، افسردگی، خشم، خستگی و سردرگمی پس از ها مؤلفهۀ سرزندگی و کاهش میانگین مؤلفمیانگین نشانگر افزایش 
ی تنش، ها مؤلفهسرزندگی و کاهش میانگین  مؤلفهسط نشانگر افزایش میانگین است. تصویر وتنیس روی میز یک جلسه 

پس از یک جلسه والیبال است. تصویر پایین نشانگر افزایش میانگین  ها یآزمودنافسردگی، خشم، خستگی و سردرگمی 
سه بسکتبال است. ی تنش، افسردگی، خشم، خستگی و سردرگمی پس از یک جلها مؤلفهۀ سرزندگی و کاهش میانگین مؤلف
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 .ی خلقی شده استها مؤلفهسرزندگی و کاهش دیگر  مؤلفههر سه فعالیت سبب افزایش 
 کلاس بسکتبال ی خلقی در دو مرحلۀها مؤلفه مکرر بر یها یریگ با اندازه انسیوار لیتحل جینتا. 3جدول 

  پس از فعالیت قبل از فعالیت ها مؤلفه
M SD M SD F df Sig 

 * 222/2 8و81 26/23 27/2 71/88 22/3 28/1 سرزندگی

 * 222/2 8و81 22/83 37/2 82/2 74/8 22/8 تنش

 874/2 8و81 11/8 24/8 8 21/2 61/8 خستگی
 ** 222/2 8و81 22/4 72/8 73/2 12/8 36/8 افسردگی
 * 282/2 8و81 81/1 12/8 73/2 27/2 14/8 سردرگمی

 * 221/2 8و81 73/2 26/8 22/2 81/2 38/8 خشم

P~< **22/2 .P< *22/2  

 
یک جلسه کلاس بسکتبال  دهد یمنشان  2جدول 

ی خشم، تنش و ها مؤلفهی بر دار یمعن ریتأث
( داشته، ولی بر >22/2Pسردرگمی و سرزندگی )

 ی نداشته است.دار یمعنی خستگی تأثیر ها مؤلفه

 گیریو نتیجه بحث

 ریتأث ۀدهندحاضر، در ابتدا نشانهای پژوهش  یافته
که با برخی مطالعات  است و خو لیت بدنی بر خلقفعا

حائز اهمیت،  ۀ( همخوانی دارد. نکت81، 81پیشین )
 ۀشرکت در یک جلسه درس تربیت بدنی بر هم ریتأث

 یها مؤلفه ۀخلقی دانشجویان، کاهش هم یها مؤلفه
مثبت خلقی است که با  ۀمؤلفمنفی خلقی و افزایش 

( همخوانی 21، 27، 23برخی محققان ) یها افتهی
ورزش را تنها بر  ریتأثکه  ییها پژوهشاما با  ،دارد

(، 38، 32، 21یافتند ) دار خلقی معنی پلمؤلفچند 
( 2221هافمن )هافمن و  ۀ. در مطالعنیستهمخوان 

 ۀسابق کهافرادی  درفعالیت بدنی  مشاهده شد
شتند موجب بهبود خلق شده تمرینات منظم بدنی دا

تمرین  ۀدر گروه بدون سابق یریتأثاما چنین است، 
( نیز نشان 2221مشاهده نشد. جانسون و همکاران )

دادند حرکات سبک به بهبود حالات خلقی، کاهش 
 مثبت خلقی ۀمؤلفو افزایش  منفی خلقی یها مؤلفه
، اما در گروه حرکات جهشی افزایشی در شود یم منجر
مثبت خلقی )سرزندگی( مشاهده نشد. همچنین  مؤلفه

همخوان دیگر  ۀتحقیق حاضر، با چند مطالع یاه افتهی
نشان دادند  ها پژوهش(. این 22، 24، 33، 32) ستین

انواع مختلف فعالیت ورزشی مانند تیراندازی، تمرین 
ها در  تناوبی و تداومی، وینگیت، و گلف و نیز انجام آن

متفاوتی چون بازی و مسابقات  هایموقعیت
 خلقی ندارند.  یها فهمؤلبر  یدارمعنی ریتأثغیررسمی 

را انجام فعالیت ورزشی به شکل کلاس درس، افراد 
و  ملزم به رعایت نظم، حضور فعالانه در کلاس

اوقات  و ضمناًکند میتلاش برای یادگیری مهارت 
به نظر  .آوردوجود میبهخوشی را همراه با دوستان 

کلاس ممکن و حضور فعالانه در  رعایت نظم رسد یم
پرتی افراد از مشکلات روزمره و  واسح موجباست 
ها را به استرس و هیجانات منفی  که آن شود وقایعی

تسکین افسردگی در اشخاص  بهدهد و  سوق می
 حواس ۀفرضی ریتأثبر  یدییتأامر  نیاشود. منجر 

. از طرف دیگر، (22، 28) استپرتی در بهبود خلق 
د گرفتن مهارت جدید و تلاش برای یا نیتمراحتمالاً 

که  شود یم منجراحساس ماهرشدن در فرد  به تجربۀ
آن بر بهبود  ریتأثو  ماهرشدن ۀبه فرضی آن را توان یم

(. در برگزاری کلاس به 28حالات خلقی نسبت داد )
شکل گروهی و همراه با دوستان، فرد ممکن است در 

احساس  کند زمانی که به تنهایی فعالیت میمقایسه با 
ارتباطات اجتماعی در  ۀفرضیشادی بیشتری کند که 

(. واضح 28کند ) می دییأتتبیین بهبود حالات خلقی را 



  69  های خلقی دانشجویان دختر تأثیر یک جلسه درس تربیت بدنی بر مؤلفه

پشتیبانی از  ییتواناحاضر  قیتحققلمرو  کهاست 
امر به تحقیقات بیشتر  نیا ندارد ورا  خاص ایفرضیه

 است. ازمندین
ورزشی بر حالات  یها رشتههر یک از  ریتأثدر تبیین 

یت توجه نمود. تنیس به ماهیت فعال توان یمخلقی 
الیبال ؛ ومیز ورزشی مهارتی، دو نفره و سریع روی

و بسکتبال فعالیتی  ورزشی سریع، چابک و گروهی
 ها افتهی. است پر برخوردپرتحرک، سریع، جمعی و 

 روی تنیس یها کلاسشرکت در  ریتأث ۀدهندنشان
 باخلقی بود که  یها مؤلفه ۀمیز و والیبال بر هم

فعالیت بدنی بر  ریتأثخصوص در پیشین  مطالعات
. همسو است( 21، 27، 23خلقی ) یها مؤلفه ۀهم

کلاس بسکتبال مشابه با  یبرگزارگرچه پروتکل ا
در خستگی خلقی  ۀمؤلفبر  یریتأثچنین  ،والیبال بود
 ۀدهندنشان ها نیانگیمۀ مقایس شاهده نشد.مبسکتبال 

که خستگی  از آنجاکاهش آن پس از فعالیت بود. 
یای ناکاری )سکون(، کم انرژی بودن و ماندگی گو

 به ماهیت بسکتبال امریاحتمالاً چنین  ،(84) است
سریع، که در مقایسه با دو ورزش دیگر  مرتبط است

 استبیشتری  و دویدن ییجا جابهپربرخورد و نیازمند 
فعالیت غیرهوازی و شدیدتری را تجربه  ها یآزمودنو 

زیادی دویدن ن ملزم به . در بسکتبال، ورزشکاراکردند
در طول زمین، برخورد بدنی با حریف برای کسب یا 

 یگاه واند و دفاع در مقابل حملات حریف حفظ توپ
موفقیت  ۀکنند نییتعشدن ر قدرت بدنی و توانایی درگی

تجربه  رسد یمبه نظر  ؛ بنابراینخواهد بوددانشجو 
ناکاری  ،انرژی و در نتیجه کم شدنبا  وضعیتیچنین 

مکنیر و به اعتقاد که  ه باشدبود و ماندگی همراه
 است خستگینشانگان ( از 2222 /2223هوچرت )

در مقایسه با دیگر  ،در این رشته از این رو؛ (84)
خستگی  پس از اتمام کلاس ها یآزمودن ها تیفعال

فعالیت شدید و  چنین دند.کربیشتری تجربه 
-معنی ریتأث خستگی خلقی یها مؤلفهبر  ایغیرهوازی

، 81قبلی ) یها افتهیبا برخی  که دار و مثبتی ندارد

بدنی با شدت  . وینبرگ فعالیتاست ( همخوان26
خوی همراه  و زیاد را با تغییرات مثبتی در خلق

مطالعه مروری پلوسو و همکاران  یها افتهی ندانست.
  .نشان داد مؤثرخلق شدن ر را در بدت دیشد نیتمرنیز 

و  تنیس روی میزموقت  ریتأثبه  با توجه ،در نهایت
بسکتبال  ریتأثخلقی و نیز  یها مؤلفه والیبال بر همۀ

در قالب درس تربیت بدنی،  خستگی خلقی ۀمؤلفبر 
بر حالات  ییها تیفعالمثبت چنین  ریتأثبه  توان یم

 ۀمؤلفداری بر معنی ریتأثد. بسکتبال کرخلقی اشاره 
س از فعالیت پ مؤلفه و به افزایش این نداشتخستگی 

 یها هیفرضنیز از  یراتیتأثنشد. چنین  منجر هم
پرتی، ماهرشدن و ارتباطات  شناختی )حواسروان

متفاوت  ریتأث توان یمو  کنند یماجتماعی( حمایت 
چنین  ریتأثفعالیت در کلاس بسکتبال را در کنار 

پلوسو و  یها افتهیبر خلق، طبق  ییها هیفرض
فعالیت نسبت  زیادتاً به شدت نسب (2222) همکاران

بودن ا ب و گذر رو، با توجه به حساس از این ؛داد
 رسد یماهمیت آن بر روان آدمی، به نظر خلق و نیز 
 2 یبدن تیترب کلاسحتی با شرکت در دانشجویان 
آن در ساعات  یبرگزارو مختلف  تادانزیر نظر اس
 ها دانشگاهدر  اکنونهم  کهای  وهیشبه -مختلف روز

در نوع  و تا حدودی به صورت اجباری -تاس جیرا
از  توانندمی ،شود یمبه افراد ارائه  که ورزشی ۀرشت
 ند.شوموقت آن بر روان خود برخوردار  راتیتأث
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