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Abstract 
Background and Objective: Serotonin and dopamine are monoamine 
neurotransmitters that are effective in mood and happiness, which are 
reduced in old age. The aim of this study was to evaluate the effect of 
12 weeks of total body resistance training on serum levels of dopamine, 
serotonin and happiness in overweight elderly men. 
Materials and Methods: In this quasi-experimental study, 30 elderly 
men with an age range of 62.06±1.53 years were selected as the sample 
and randomly divided into two groups of training and control, each 
group consisting of 15 people. The experimental group trained in a 
TRX training program for 12 weeks and 3 sessions per week for 60 
minutes. Exercise intensity was controlled by Borg Rating of Perceived 
Exertion (RPE).  Serum levels of dopamine, serotonin and happiness 
index were measured 48 hours before and after the training period. Data 
were analyzed using paired t-test and analysis of covariance at the 
significant level of P˂0.05. 
Results: The results of paired t-test showed that between pre-test and 
post-test in dopamine (p=0.01, t=2.19), serotonin (p=0.001, t=-1.23) 
and happiness (P=0.003, t=-1.79) There was a significant difference in 
TRX group. Also, the results of analysis of covariance showed that 
dopamine (P=0.01, F=3.5), serotonin (P= 0.002, F =1.91) and happiness 
(P=0.003, F=3.10) increase in the training group compared to the 
control group. 
Conclusion: It seems that total body resistance training can be effective 
in increasing happiness and mental health of the elderly while 
increasing serum levels of serotonin and dopamine. 
Keywords: Overweight, Dopamine, Serotonin, Elderly, Happiness  
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 چکیده
 خو و خلق در مؤثر مونوآمینی عصبی هاي دهنده انتقال دوپامین، و سروتونین: هدف و مقدمه

 بررسی حاضر، مطالعه از هدف. یابند‌می کاهش سالمندي دوران در که بــاشــنــد می شادکامی و
 در شادکامی و سروتونین دوپامین، سرمی سطوح بر کل بدن با مقاومتی تمرینات هفته 21 اثر

 .بود  وزن اضافه داراي سالمند مردان

 وزن اضافه داراي سالمند مردان از نفر 03 تعداد تجربی،‌نیمه پژوهش این در ها: روش و مواد

 طور به و انتخاب هنمون عنوان به دسترس صورت به سال (30/01±30/2) سنی محدوده با
 برنامه یک در تجربی گروه. گرفتند قرار نفر 23 گروه هر کنترل، و تمرین گروه دو در تصادفی،

 شدت. پرداختند تمرین به دقیقه 03 مدت به جلسه 0 هفته هر و هفته 21 مدت به ،TRX تمرینی
 و روتونینس دوپامین، سرمی مقادیر. شد کنترل( RPE) بورگ فشار درک مقیاس توسط تمرین

 از استفاده با ها داده. شد گیري اندازه تمرینی دوره از بعد و قبل ساعت 84 شادکامی شاخص
 .شد انجام P˂33/3 داري معنی سطح در کوواریانس تحلیل آزمون و زوجی t آزمونهاي

 دوپـامین آزمـون در میـنان   آزمـون و پـس  زوجی نشان داد کـه بـین پـیش    tآزمون  نتایج :نتایج

(32/3= p ،06/3=t،) سروتونین(332/3= p ،10/2-=t)  و شـادکامی(330/3= p ،96/2-=t)    در گـروه
TRX         میــنان  تفـاوت معنـاداري وجـود دارد. همننـین نتــایج آزمـون تحلیـل کوواریـانس نشـان داد

 (P ،23/0=F =330/3) و شـادکامی  (P ،62/2=F =331/3)سـروتونین  ( ،P ،33/0=F =32/3)دوپـامین  
   .است بت به گروه کنترل افنایش داشتهنس تمریندرگروه 

 سرمی سطوح افنایش ضمن تواند‌می بدنکل  مقاومتی تمرینات رسد‌می نظر به :گیری نتیجه

 .شود واقع موثر سالمند افراد روانشناختی سلامت و شادکامی افنایش در دوپامین و سروتونین
 دکامیشا سالمند، سروتونین، دوپامین، وزن، اضافه کلیدی: های واژه
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 سالمندان در دوپامین و سروتونین  بر مقاومتی تمرینات اثر

 مقدمه
 بالاتر و سال 02جمعیت افراد  ،0202 سال تا رودمی انتظار

 نفر میلیارد 0 به (جمعیت کل درصد 20) میلیون 022 از
. (2)یابد  افزایش سال در( جمعیت کل از درصد 00)

 با که است میانسالی از پس زندگی از ایمرحله سالمندی
 و تنهایی دیگران، به وابستگی عاطفی،-روحی مشکلات

 50 که ،(0) است همراه جسمانی های توانایی کاهش
 قرار تأثیر تحت را سال 50تا  02 بزرگسالان از درصد

 و دارند وزن سالمندان اضافه از نیمی از بیش .(5) دهد می
 عضو کشورهای در بزرگسال جمعیت زا درصد 0/20

 چاقی .(4) هستند چاق اقتصادی همکاری و توسعه سازمان
 مرکزی سروتونرژیک و دوپامینرژیک های سیگنال اهشک با

است. مشاهده شده است که در دوران سالمندی  مرتبط
دوپامینرژیک کاهش  های سروتونرژیک وسیستم عملکرد 
 عملکرد در زیادی تغییرات با سالمندی (2)کند پیدا می
 شناختی و سلامت روان عملکرد بر که است همراه عصبی

کاهش  دلیل به است ممکن این گذارد ومی تأثیر
مغز باشد  در نوروترانسمیترهایی مانند سروتونین و دوپامین

 و خو و خلق، ، هیجانکه مواردی مانند رضایت از زندگی
 هر در دوپامین  .(2)دهد شادکامی را تحت تاثیر قرار می

 به و شودمی سنتز محیطی و مرکزی عصبی سیستم دو
 هایکند و نقشمی عمل دهنده سیگنال مولکول یک عنوان

 حافظه عملکرد حرکتی، های نورون تنظیم در اساسی
 دادن دست از. (0) دارد تقویتی یادگیری و انگیزش فضایی،
 ممکن سالمندی در سروتونین عصبی دهنده انتقال و نورون
در سالمندان منجر شود. گزارش  رفتاری تغییرات به است

 در است ممکن سروتونرژیک اختلالات شده است که
 طور باشد که به داشته نقش بیماران سالمند شناختی اختلال
 است رفتاری های جنبه از توجهی قابل بخش مسئول بالقوه

 از یکی عنوان به سروتونین وجود، این با .(0)
 و عیاجتما-عاطفی حالات زای درون های کننده تعدیل

 ایپدیده سالمندی شود. می گرفته نظر در احساسات
 به را آن توانمی اما است، ناپذیر برگشت و ناپذیر اجتناب

شادکامی  .(0) باشد آمیز موفقیت که کرد تجربه ایگونه
 تلامهای سیک تجربه درونی مثبت و یکی از شاخص

های شناختی و عاطفی افراد ناشی از ارزیابی است که روان
بوده و تحت تاثیر نوروترانسمیترهای عصبی زندگی  در

عامل در ایجاد شادکامی و مطالعات، مهمترین . (5)است 
پرداختن به ورزش و فعالیت بدنی معرفی  را سلامت روان

 به ابتلا خطر تواند می بدنی فعالیت. (0)اند هکرد
 مغز از و دهد کاهش را عصبی های روان و سیستم بیماری

عدم تعادل روانی  کند. محافظت پیری مضر اثرات برابر در
و  بدنی بسیاری از بیماران سالمند نتیجه عدم فعالیت

با  ورزش که است شده . مشاهده(22) ورزشی است
خلقی، شادکامی را افزایش  عاطفی و تقویت حالات

دوپامین، در  و میزان نوروترانسمیترهای سروتونیندهد.  می
کند که از این میان نوروترانسمیتر هنگام ورزش تغییر می

 ،20) وخو دارد سروتونین بیشترین تأثیر را بر بهبود خلق
به دلیل تحریک سیستم عصبی  ورزشی تمرینات .(22،0

سمپاتیک باعث افزایش تراکم این نوروترانسمیترها 
 سروتونرژیک دوپامینرژیک و های سیستم بر و شوند می

 ورزش که داده است نشان . مطالعات(25،0) گذاردمی تأثیر
در افراد  پلاسما تریپتوفان بودن دسترس در افزایش ثباع

 بدنی نظر از افراد چرا اینکه درک .(22) شودمی سالمند
 مبتنی مداخلات ریزیبرنامه به تواندمی نه، یا هستند فعال

 کاهش و بدنی فعالیت افزایش برای هدفمند شواهد بر
 رفتار و بدنی عدم فعالیت. کند کمک تحرکیبی زمان

 تعامل مانند مهم، عامل سالمندان  با چندین درتحرک  کم
 مزایای به اعتقاد شادی، و بودن معنادار احساس اجتماعی،

 این همه. است ارتباطورزش در  خودکارآمدی و سلامتی
 با بوط است کهشادی مر  و انگیزشی فرآیندهای به عوامل
مطالعات انجام  .(20) هستند مرتبط دوپامینرژیک سیستم

ه با تاثیر تمرینات مقاومتی با استفاده از وزن شده در رابط
میزان سروتونین و دوپامین بسیار بر بدن و تمرینات معلق 

( 0220. طاهری و ایراندوست )(24،25،4)محدود است 
تناوبی با شدت  تمرین دنبال به سروتونین هورمون افزایش
. رضا زاده و (24)یانسال گزارش کردند در زنان م  بالا را

( افزایش مقادیر سروتونین بعد از 2500همکاران )
را نسبت به گروه شاهد  در مردان نظامی   TRXتمرینات

 ( هیچ0224جوکینت و همکاران ) .(20)نشان دادند 
 ای با دقیقه 02 پس  از پروتکل سروتونین در افزایشی
بر روی موش ها   تردمیل متر در دقیقه  بر روی 02 سرعت

( با بررسی  0222وانگ و همکاران ). (20) مشاهده نکردند
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 سالمندان در دوپامین و سروتونین  بر مقاومتی تمرینات اثر

استراحت  در دو حالت   ورزشکار تمرین  بر روی دوازده
درصد   50 با  تردمیل روی دویدن دقیقه 52و پس از 

 حاد ورزش از پس گزارش کردند  دوپامین  ضربان قلب،
 دهندمی مطالعات نشان .(20)نداشت  افزایش افراد این در
رفتار  به منجر دوپامین یها رندهیگ کردن مسدود که
که تمایل به فعالیت بدنی را کاهش  شود یم تحرک کم

 و است حیاتی حرکتی سیستم برای دوپامین (20) دهد یم
 سنتز رسد یم نظر دارد. به حرکتی عملکرد در ثابتی نقش

. (4) گذاردمی تأثیر انجام فعالیت بدنی تمایل به بر دوپامین
افزایش سطح دوپامین و  ژوهشگران اعتقاد دارند کهپ

عاطفی،  های هبود ویژگیببه سالمندان سروتونین در 
. اکناکاکیس وهمکاران (25،0)انجامد میشناختی و رفتاری 

هوازی تأثیر  تمریناتشرکت در  ( گزارش کردند 0225)
داشته و به کاهش استرس، اضطراب،  مهمی بر خلق و خو

ها و افزایش اعتماد به نفس و ارتقاء ترس از موقعیت
افزایش شادکامی  .(20) شودمنجر می افرادزندگی  کیفیت

های استرس زا و  کند تا موقعیتبه سالمندان کمک می
های خود را کنترل کرده و افکار منفی را از خود  ناراحتی

 تمرینات مورد در کمی بسیار مطالعات (02) دور کنند

TRX تمرینات . (02)است  شده انجام سالمند راددر اف
در آن  کهتکنیک قدرتی جدیدی است  مقاومتی کل بدن

انقباض عضلات از طریق فاصله بین محور مرکزی طناب 
حرکات را از طریق زوایا و  TRX دهد. تمرینات رخ می

دمبل  با دامنه حرکت بیشتر در مقایسه با تمرینات مقاومتی
ه از نظر سنگینی بار تمرین، ب TRX سازد. یا هالتر ممکن می

دلیل اینکه عضلات را از طریق استفاده از وزن بدن 
. (00) از محبوبیت بالایی برخوردار است کند، تحریک می

در بهبود عملکرد و انجام  TRXهمچنین، برنامه 
های روزمره زندگی در سالمندان و افزایش  فعالیت
و تاثیرات مثبت در روحیه  های حرکتی موثر است توانایی

گزارش شده است علاقه و میل به  .(05) سالمندان دارد
به دلیل جذابیت این ورزش در  TRXانجام تمرینات 

 کلی طور . به(04)سالمندان بیشتر از سایر تمرینات است 
شادابی را در دوران  های هورمون واندبت که راهکاری هر

 ،تأثیر گذاشته عصبی های انتقال کند بر ترشح  پیری ترشح
 علائم شدت مانند کاهش مثبتی پیامدهای نتیجه در

را در پی  روان به مربوط مسائل سایر و افسردگی اضطراب،

 فرآیند برای عاطفی بهزیستی اهمیت به توجه دارد. با
پردازش  در دهنده های عصبی لانتقا این نقش  سالمندی

. بیشتر اهمیت بالایی دارد سالمندان عوامل عاطفی در
 تحقیقات گذشته مربوط به تأثیرات ورزش بر روی

ورزشکاران  در شاخص های سروتونوژیک و دوپامینرژیک
 سالمندانمیزان تأثیر این پاسخ فیزیولوژیکی بر  و است

عات کمی از طرفی اطلا ،متناقض است محدود و همچنان
در سروتونین و  دوپامین بر سطح TRXدر مورد تأثیر 

 تمرینی هایپروتکل نظر به اینکه وجود دارد. سالمندان
است،  بر روی سالمندان متفاوت مطالعات در استفاده مورد

 مشخص عوامل روانی بهبود برای پروتکل تمرینی بهترین
ه های افزایش انتقال دهند . همچنین با توجه به اینکه نیست

عصبی میل به ورزش در سالمندان  را افزایش می دهد و 
عملکرد حرکتی را بهبود می بخشد، هدف از انجام این 

 بر بدن کل مقاومتی تمرینات هفته دوازده تحقیق بررسی اثر
 در و میزان شادکامی دوپامین سروتونین، سرمی سطوح
 سالمند دارای اضافه وزن بود. مردان

 
 ها روش و مواد

 تجربی و کاربردی و طرح آن بهن پژوهش از نوع نیمهای
و کنترل بود.  TRXآزمون با گروه  پس-آزمون صورت پیش

جامعه آماری پژوهش حاضر مردان سالمند دارای اضافه 
 50وزن شهرستان اردبیل بودند که بعد از اعلام فراخوان، 

نفر از آنها به طور داوطلبانه حاضر به همکاری در پژوهش 
 آزمون با توان G -POWER افزار با استفاده از نرم .شدند

 52، 0/2و سطح خطای آلفا برابر  54/2و اندازه اثر  52/2
از سالمندان که شرایط ورود به مطالعه را داشتند، نفر 

نفر از سالمندان  52انتخاب شدند. نمونه آماری این تحقیق 
آنها بودند که شرایط ورود به مطالعه را داشتند و انتخاب 

ها بر اساس امکانات تیم تحقیق صورت گرفت. آزمودنی
سال، به صورت هدفمند و  (55/04±50/2)با محدوده سنی 

در دسترس انتخاب و بر اساس درصد چربی و شاخص 
 20بدن، همگن شده و به صورت تصادفی، به گروه )توده
(. 0نفر( تقسیم شدند )جدول  20و گروه کنترل) TRXنفر( 

سالمندان سالم مرد دارای  -2به مطالعه شامل: شرایط ورود 
 معاینه مختصر نمودر آز 25کسب نمره  -0اضافه وزن 
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و همکاران بهرام  

و همکاران   Folsteinشده بوسیله)طرح 2نیروا ضعیتو
عدم استفاده از عصا و توانایی راه رفتن به  -5(، 2000)

ریوی -ی بیماری قلبی نداشتن سابقه -4صورت مستقل، 
ماری پارکینسون، فشارخون بالا، حاد، صدمات مغزی، بی

های ارتوپدی عدم ناتوانی -0دیابت، بیماری کلیوی، 
ی آمادگی برای تکمیل پرسشنامه -0معنادار یا بیماری حاد، 

ها با آشنایی آزمودنی -0( و PARQبدنی )شروع فعالیت
بدنی و معیارهای خروج افراد از مطالعه نحوه انجام فعالیت

یبت در زمان اجرای پروتکل تمرینی دو جلسه غ -2 :شامل
بروز هر نوع بیماری و مصرف هر نوع دارو و مکمل  -0

 .      گیری شده موثر باشدغذایی که بر فاکتورهای اندازه
شرکت در برنامه ورزشی خارج از برنامه تمرینی  -5

ها بود. بعد از  عدم شرکت در آزمایش -4مطالعه و 
معاینه توسط پزشک، آوری مشخصات دموگرافیک، و  جمع

اجازه تمرینات ورزشی از طرف پزشک صادر شد. کلیه 
کنندگان اطّلاعات مکتوب در خصوص پژوهش را  شرکت

ها درخواست شد، دریافت نموده و پس از مطالعه، از آن
نامه کتبی را امضاء نمایند. در مرحله اول، وزن رضایت

ده از ها با استفامتر( آزمودنی)کیلوگرم( و قد )سانتی
ساخت کشور آلمان، به ترتیب با دقت  SECAترازوی مدل 

( BMI)  متر، شاخص توده بدنسانتی 2/2کیلوگرم و  2/2
بر حسب وزن تقسیم بر مجذور قد )کیلوگرم بر مترمربع( 

گیری شد. درصد چربی بدن توسط کالیپر هارپندن اندازه
ای ساخت کشور انگلستان از طریق معادله هفت نقطه

. کلیه مراحل (55) و پولاک ارزیابی و ثبت شد جکسون
تحقیق زیر نظر پزشک معتمد و متخصص فیزیولوژی 

 20ورزشی صورت گرفت. در ادامه، گروه تجربی به مدت 
 22دقیقه، به شکل  02جلسه به مدت  5هفته و هر هفته 

 0هفته اول،  TRX (0دقیقه تمرینات  42کردن، دقیقه گرم
دقیقه  22تمرین متفاوت( و  0هفته دوم  0 -تمرین

، انجام دادند. در  TRX المللسردکردن زیر نظر مربی بین
 2ست، استراحت بین هر ست  5یک جلسه، تمرینات در 

تکرار ثابت، استراحت بین هر  22تا  5دقیقه، هر ست بین 
شدت تمرین نیز توسط مقیاس  ثانیه همراه بود. 02تکرار

(  به صورت زیر کنترل شد. بدین RPEدرک فشار بورگ )
ها با این صورت که قبل از شروع تمرینات، آزمودنی
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مقیاس و دامنه آن آشنا شدند. شدت تمرینات برای گروه 
TRX  02تا  0از مقیاس  20تا  22در دامنه درک فشار 

در طول تحقیق  (. گروه کنترل54امتیازی محاسبه گردید )
 TRXدر هیچ برنامه ورزشی شرکت نداشت. برنامه تمرینی 

 Multi)مدل  TRXبا استفاده از دستگاه سیستم تعلیق 

Gym Trainer 0/0، ساخت کشور تایلند( که در ارتفاع 
متر بالاتر از سطح سالن نصب شده بود، انجام گردید. این 

ی قاً زیر نقطهداد حرکات را دقیها اجازه میکار به آزمودنی
به  TRXشرح کامل تمرینات  2انجام دهند. جدول  لنگرگاه

(. 50همراه عضلات درگیر در طول تمرین را آورده است )
در روند  TRXهای برای افزایش کلّی شدّت در تمام تمرین

انجام تحقیق، اقداماتی از جمله تغییر موضع ایستادن از 
یک پا به جای هردو پا  پاهای باز به پاهای بسته، استفاده از

در انجام تمرین و افزایش در زاویه بدن انجام شد. گروه 
 . همچنین،(00-00)ای دریافت نکردند کنترل هیچ مداخله

 بعد و قبل ساعته 04 غذایی یادآمد از پرسشنامه استفاده با
شد. برای  کنترل هاآزمودنی یتغذیه پژوهش اجرای از

ارزیابی شاخص شادکامی از مقیاس شادکامی دانشگاه 
ساعت قبل و بعد فعالیت استفاده  45 0)مونش( نیوفاندلند

گیری  شادکامی طرح شـده  ن آزمون برای اندازهای شد.
است و بیشتر بر مقدار و شـدت عواطف مثبت و منفی 

ای  گزینه 5کند. سؤالات این مقیاس به صورت  تأکـید می
شود.  گذاری مـی نمره (2،خیر=صفر و نمیدانم= 0)بلی=

هرکدام از این عواطف دو بعد کوتاه مدت و بلـندمدت را 
 22مدت ) های مربوط به بعد کوتاه گیرد. ماده در بر می

ای مثبت و منفی حالتی و ی جنبه دهنده ماده( نشان
ی  دهنده ماده( نشان 24های مربوط به بعد بلندمدت ) ماده
های مثبت  های مثبت و منفی است. هر کدام از جنبه بهجن

سؤال و هر کدام از  0و منفی حالتی این مقیاس دارای 
باشد و در  سؤال مـی 0های مثبت و منفی دارای  جـنبه

سؤال دارد. نمره این مقیاس با در  04مجموع این مقیاس 
های مثبت و منفی و حالتی  نظر گرفتن مواد مربوط به جنبه

شود و لذا ممکن است  فرمول خاصی محاسبه میو با 
اعتبار مقیاس مونش  .(05) ی به دست آمده منفی باشد نمره

گزارش شـده  50/2تا  02/2در پژوهشهای مـختلف از 
پایایی این آزمون با آلفای کرونباخ این مطالعه  در .است
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ساعت قبل  45کنندگان  شرکت .به دست آمد 05/2برابر با 
ساعت ناشتایی شبانه  20و بعد از دوره مداخلـه، پـس از 

وارد آزمایشـگاه  صبح روزهـای تعیین شده 22تا  0ساعت 
نظر درجه   شـدند و در شـرایط آزمایشـگاهی یکسان از

ساعت  و روزی حرارت، نور، رطوبت، ریتم شبانه
سی خون از ورید آنتیکوبیتال از سیاهرگ  سی 0، یریگ خون

. ناحیه ساعد در وضعیت نشسته از دست چپ گرفته شـد
 دقیقه 22 مدت به و 5222 دور با سپس خون های نمونه

 زمان تا شده استخراج پلاسمای و شدند انتریفیوژس
. شد نگهداری سانتیگراد درجه 20 دمای در گیری اندازه
با حساسیت  (آلمان ؛LBL شرکت) کیت از سروتونین سطح

با دوپامین  سرمیسطوح  و نانوگرم بر میلی لیتر  224/2
  5/5با حساسیت   (آلمان ؛LDNL شرکت) استفاده از کیت
با الیزا اندازه گیری شد .  به روشیلی لیتر پیکوگرم بر م
دوپامین، سروتونین و  مربوط به  هایکه داده توجه به این

و  دارای توزیع طبیعی بودندنمرات مقیاس شادکامی  
برای شتند. ها اختلاف معناداری با یکدیگر ندا واریانس

 زوجی  t ها، از آزمون های موردنظر در گروهمقایسه میانگین
های بین بررسی تفاوت کوواریانس براین تحلیل و آزمو

و  محاسبات آماری استفاده شد. تمامی گروهی متغیرها
و   5گراف پد ورژن  افزار نرمبا استفاده از  رسم نمودار ها 

 انجام شد. P˂20/2 داری معنیدر سطح 

 

 .(52-50)کند  یر میو نحوه صحیح انجام هر حرکت و عضلاتی را که آن حرکت درگ TRXتمرینات . 5 جدول
 عضلات درگیرشونده توضیحات TRXتمرین 

 پرس سینه
را گرفته و به بدن زاویه دهید. با خم کردن  TRXهای  وضعیت بدن را پشت بر روی مرکز دستگاه کنید. دستگیره

 ها بدن را به نقطه آغاز بازگردانید. ا باز کردن آرنجتراز کنید. سپس ب ها بدن را با سطح فقسه سینه هم آرنج

 ای بزرگ سینه
 دلتوئید

 پشت بازو

)هر  لانژ معلق
 دو پا(

ها قفل شود. یک گام  یکی از پاها را در هر دو دستگیره کش )بند(، داخل کنید به شکلی که روی پا به سطح دستگیره
به آرامی خم کنید. به یاد داشته باشید  ،ن بدن روی آن افتادهاز مرکز دستگاه فاصله یگبرید. حال، زانویی را که وز

 پنچه پا جلوتر از زانو باشد. سپس زانو را به حالت آغازین بازگردانید.

 چهار سر ران
 پشت ران )همسترینگ(

 سرینی

 پارویی
)رویینگ( دو 

 دست

ند. در یک وضعیت مطلوب قرار گرفته ها را طوری بگیرید که به هم نزدیک باش بدن را رو به دستگاه کنید. دستگیره
آغازین  آزاد سپس به حالت کاملاً یک راستا باشد. بدن را تا سطح سینه بالا کشیده و بدن در به شکلی که کلّ

 برگردید.

 ای ذوزنقه
 عضله پشتی بزرگ

 یدی(ئسرشانه )دلتو

 اسکات
ها از هم مقداری طبیعی باشد.  د. فاصله دستهر دو دستگیره را در حالتی که رو به دستگاه هستید، با دو دست بگیری

ها فقط به  خم کنید، از دست ،ها با زمین موازی شوند که ران ترند تا زمانی زانوها را به شکلی که از پنجه پاها عقب
 داشتن تعادل کمک بگیرید. سپس به حالت آغازین بازگردید. عنوان پشتیانی، جهت نگه

 چهارسر ران
 پشت ران

 سرینی

ه با بند پروان
(YTW) 

شکل را  ای دامنه حرکتی دایره ها بایستی طی سه حرکت کلّ روی به دستگاه شوید. هر دو دستگیره را بگیرید. دست
ای است که پس از اتمام هر مرحله بایستی به نقطه آغازین حرکت بازگردید. بدن  طی کنند. این حرکت سه مرحله

ها را در راستای پهلوها کاملاً  شکل به بالای سر ببرید. سپس دستY  فرمها را در  شود. دست دار می به آرامی زاویه
  ها قرار دهید تا فرم در کنار ران ،ها را پایین کشیده به خود بگیرند. در آخر دستT  هم پایین آورده تا شکل باز از

W.به خود بگیرند 

 یدی(ئسرشانه )دلتو
 ای ذوزنقه
 شکل های لوزی ماهیچه

پشت پا ددلیفت 
 هر دو پا()

که  روی یکی از پاها را در هر دو دستگیره فرو کنید. یک قدم از مرکز دستگاه فاصله بگیرید. دولا شده و در حالتی
ها پایین بیایید. حال بالاتنه را به سمت  ت کمر صاف است و پای درگیر کش کمی خم شده است تا سطح باسنشپ

 .لیه بازگردیدزمین خم کنید. در آخر به حالت اوّ

 سرینی
 پشت ران )همسترینگ(

 پشت بازو
 ،اند ها بالای سر قرار دارند و کاملاً کشیده که دست روی مرکز دستگاه باشید. هر دو دستگیره را در حالتیه پشت ب

درجه خم  02ها را تا زاویه  گیرند. آرنج ها قرار تراز با سرشانه ها هم نجربگیرید. بدن بایستی در یک راستا باشد و آ
 ل تمرین بازگردانید.سپس به حالت کشیده اوّ ،هکرد

 پشت بازو

 
پشت ران 

 )همسترینگ(

ها در تماس باشد.  شکلی که پشت پا با آنه ها کرده ب باز روی زمین دراز بکشید. پاشنه هر پا را داخل دستگیره اقط
ید. این حرکت به سمت در همین موقعیت نگه دار ،مانند به سمت باسن کشیده ها را در وضعیتی پل سپس پاشنه

 داخل به سمت بیرون را متناوباً انجام دهید.
 پشت ران

 پلانک )تخت(
شکلی که ه رو به پشت خوابیده و پاها را ب ،کنید گاه استفاده می عنوان تکیه روی زمین بهه ها ب در حالتی که از آرنج

 امکان قرار گیرید. حدّ ها فرو کنید. حال در این وضعیت تا در آن ،روی پا درون دستگیره باشد

 عضلات راست شکم
 عضله عرضی شکم

 پهلو
 فیله کمر

ایزومتریک ساید 
هولد با پرس 
پالوف و بند 

 )کش(

از طرف پهلو به سمت مرکز دستگاه بایستید. هر دو دستگیره را گرفته در سطح قفسه سینه نگه دارید. به بدنتان زاویه 
 ین حرکت دهید.یها بدن را به سمت بالا و پا وسط دستها ت دهید. حال با بالا و پایین کردن کش

 پهلو
 ماهیچه مربع کمری
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 تجزیه و تحلیل آماری
 و سروتونین دوپامین،  به مربوط های‌داده که این به توجه با

 و بودند طبیعی توزیع دارای  شادکامی مقیاس نمرات
 برای. نداشتند یکدیگر با معناداری اختلاف ها واریانس

  زوجی t آزمون از ها، گروه در موردنظر های‌میانگین یسهمقا
 بین های‌تفاوت بررسی برای کوواریانس تحلیل آزمون و

 و آماری محاسبات تمامی. شد استفاده متغیرها گروهی
 و  5 ورژن پد گراف افزار نرم از استفاده با  ها نمودار رسم

 .شد انجام P˂20/2 داری معنی سطح در
 

 نتایج
دهد، بین متغیرهای سن، نشان می 0که جدول  طور همان

کننده در این مطالعه در سالمندان شرکت BMIوزن، قد و 
دو گروه تجربی و کنترل از لحاظ آماری، تفاوت معناداری 

 20وابسته نشان داد،  t آزمون(. P>20/2وجود نداشت )
معناداری در میزان  افزایش باعث TRXهفته تمرینات 

، p =222/2) سروتونین (،p، 20/0- =t=22/2) دوپامین
05/2-=t )و شاخص شادکامی(225/2=p ،00/2-=t ) در 

از طرفی نتایج تحلیل  P<20/2) ه استگروه تجربی شد
گروهی ناشی از تحلیل کوواریانس )با کوواریت آماری بین

 ادیرآزمون( نشان داد، میزان مقپیش
، p=220/2)سروتونین  (،p،20/5 =F =22/2)دوپامین

02/2 =F) و نمره شادکامی (222/2= p ،22/5=F در گروه )
معنادار داشته است.   تجربی به نسبت کنترل افزایش

همچنین در گروه کنترل که برنامه تمرینی را دریافت نکرده 
، هیچ کدام از متغیر هاگروهی بودند در تغییرات درون

، 5)جدول  (P>20/2تفاوت معناداری مشاهده نشد )
 (.2-5نمودار 

 
 

 

 
 (n=20( و کنترل )n=20ها در گروه تجربی )های توصیفی آزمودنیویژگی .5جدول 

 P پیش آزمون کنترل پیش آزمون تجربی متغیر

 40/2 42/04±44/2 55/04±54/2 سن )سال( 

 50/2 02/54±55/0 02/50±02/0 وزن )کیلو گرم(

 52/2 20/200±45/2 05/200±05/2 قد )سانتی متر(

 20/2 40/00 ± 50/2 55/00 ± 55/2 )درصد(چربی بدن 

 (kg/m2) BMI  40/0±04/52 40/0±25/52 00/2 

 

 

 (n=20( و کنترل )n=20زوجی  برای بررسی متغیرهای پژوهش در گروه تجربی )  tاریانس  و ونتایج آزمون تحلیل کو .5جدول 

 گروهی بین  * نشانه معناداری
 درون گروهی نشانه معناداری #
 

 بین گروهی P گروهی درونP  آزمون پس آزمون پیش گروه متغیر

t sig F sig 

 دوپامین
 (نانو گرم/ میلی لیتر )

 22/2* 20/5 00/2 -20/0 20/2±52/2 22/2±00/2 کنترل

 22/2# 00/2 40/2±00/2 25/2±00/2 تجربی

 سروتونین 
 (نانو گرم/ میلی لیتر ) 

 220/2* 02/2 24/2 05/2 00/055±00/40 22/042 ±02/04 کنترل

 222/2# -05/2 00/502 ±50/04 00/050±00/00 تجربی

 شادکامی
 222/2* 22/5 50/2 20/5 05/05 ±00/22 22/04 ±05/22 کنترل

 225/2# -00/2 00/55 ±20/20 50/05 ±22/20 تجربی
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 مقایسه میانگین  دوپامین سرمی . 2نمودار 

 درون گروهی نشانه معناداری # یگروه بین  * نشانه معناداری

 

 

 
 

 مقایسه میانگین سروتونین سرمی .5نمودار 

 درون گروهی نشانه معناداری # گروهی بین  * نشانه معناداری
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 مقایسه میانگین شادکامی سرمی .5نمودار 

 درون گروهی نشانه معناداری # گروهی بین  * نشانه معناداری

 
 بحث
 TRX تمرینات هفته 20 اثر بررسی ر،حاض مطالعه از هدف

 مردان در شادکامی و دوپامین سروتونین، سرمی سطوح بر
 داد نشان مطالعه این. بود وزن اضافه دارای سالمند

 میزان افزایش به منجر هفته 20 مدت به TRX تمرینات
 در. شود‌می سالمندان در شادکامی و سروتونین دوپامین،

 گروه در دوپامین سرمی ظتغل که شد مشاهده مطالعه این
 افزایش با ارتباط در. است یافته افزایش  درصد 40 تجربی
 کریمی مطالعات با  نتایج ای  دوپامین، و سروتونین متغیر

 ،(52( )0220) همکاران و ،ترابی( 00( )0225) صفاپور و
 طاهری و ایراندوست ،( 52( )0202) همکاران و زاده رضا

 و  زمیر و( 00( )0225) صفاپور و کریمی ،(0220)
 صفاپور و کریمی. است همسو( 50( )0220) همکاران

 باعث یوگا تمرینات هفته هشت کردند مشاهده( 0225)
 زنان در خون سروتونین و دوپامین سطح معنادار افزایش

 شد مشخص همکاران و ترابی تحقیق در(. 00) شود‌می
 سطح در معناداری افزایش هوازی تمرینات هفته شش

 که دارد فعالی بیش اختلال به به مبتلا دختران وپامیند
 (. 52) است حاضر مطالعه با همسو

 میزان درصدی 50 افزایش حاضر مطالعه دیگر نتایج از
 و زاده رضا رابطه این در. بود تجربی گروه در سروتونین

 هفته هشت کردند گزارش ای مطالعه در( 0202) همکاران
 خون سروتونین سطح معنادار افزایش باعت TRX تمرینات

( 0220) طاهری و ایراندوست مطالعه(. 52) شد مردان در
 سروتونین میزان تناوبی تمریتات هفته یک انجام داد نشان

  زمیر(. 00،24) بخشد می بهبود میانسال زنان در را سرمی
 با پلاسما سروتونین که داشتند اذعان( 0220) همکاران و

 می پیدا افزایش تمرین شدت با مثبت خطی همبستگی یک
  مایوفاشیال رهاسازی تمرینات از مطالعه این در. کند

 در بیشتری مهارت که افرادی شد گزارش و شد استفاده
 سروتونین افزایش بیشترین بودند کرده کسب تمرینات این
 منجر که سروتونین و دوپامین کاهش(. 50) دادند نشان را
 دوپانورژیک و رژیکسروتون عصبی انتقال کلی کاهش به
 شده گزارش تحقیقات از برخی در شود‌می سالم پیری در

 همکاران و وانگ مطالعات نتایج  با که( 0،2) است
 مغایرت( 0224) همکاران و جوکینت و( 20( )0222)

 دوازده روی بر همکاران و وانگ ای‌مطالعه در. دارد
 دقیقه 52 از  پس و استراحت حالت دو در که  ورزشکار

 شد، انجام قلب ضربان درصد  50  با تردمیل روی ویدند
 در اینکه به توجه با(. 20) نکرد پیدا افزایش دوپامین
 طور به که شد استفاده افرادی از همکاران و وانگ مطالعه
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 سالمندان در دوپامین و سروتونین  بر مقاومتی تمرینات اثر

 این کردند، می ورزش هفته در ساعت 0 تا 5 متوسط
 سطح که نداشته را لازم شدت است ممکن پروتکل
 تحقیق های نمونه(. 22) دهد افزایش را مرکزی دوپامین
  به توجه با که دادند می تشکیل سالم سالمندان را حاضر

 جوان افراد به نسبت کمتری دوپامین سطح پیشین مطالعات
 همکاران و جوکینت ای مطالعه در(. 0) دارند سالم

  دقیقه در متر 02 سرعت با ای دقیقه 02 پروتکل( 0224)
 سروتونین در افزایشی هیچ و شد انجام تردمیل روی بر

 تحقیقاتی(. 20) نشد مشاهده ها موش  مغز هیپوکامپ
 تکمیل و ورزش از خاصی شدت که اند‌کرده گزارش
 و سروتونرژیک سطوح افزایش برای است ممکن مهارت

 دوپامین  افزایش(. 52) باشد نیاز مورد مرکزی دوپانرژیک
 حتمالاا مطالعه این در TRX تمرینات با سروتونین و

 بر TRX تأثیر حال، این با. نباشد موضوع این با ربط بی
. نیست مشخص هنوز مسن افراد در دوپامین تغییرات
 نشان که دارد مطابقت قبلی مطالعات با یافته این همچنین

 میزان که یابد می افزایش زمانی تنها دوپامین غلظت دهد می
 است شده گزارش. باشد رسیده آستانه حد به تمرین شدت

 در عملکرد افزایش با سروتونین و دوپامین افزایش
 دلایل از یکی (.25) است همراه ورزشی های فعالیت
 تمرینات هفته هشت از پس  سروتونین و دوپامین افزایش

TRX در سروتونین و دوپامین پایین سطح احتمالا 
 کرده پیدا افزایش TRX تمرینات با که است سالمندان

 و دوپامین میزان افزایش با سالمندان مالااحت بنابراین. است
 دهند افزایش را خود فعالیت زمان توانند می سروتونین

 بدنی فعالیت شدت که کند، می تأیید مطالعه یک نتایج(. 5)
 و دوپامین میزان در بالاتر غلظت با ورزش مدت و

 ورزش اینکه به توجه با(. 22) است مرتبط سروتونین
TRX الگوی اجرای باشد،‌می رتیمها تمرینات شامل 

 شود، انجام کامل طور به باید حرکت دقیق و صحیح
 شامل  خون سروتونین و دوپامین افزایش  احتمالا

(. 5) باشد مغز پیشانی قشر ای‌منطقه تاثیرات و سازگاری
 است ممکن ورزش نوع که دهد می نشان اخیر شواهد
 مطالعات. باشد داشته مغزی مدارهای بر ای منطقه تأثیرات
 مدارهای بر که ماهرانه تمرینات انجام اند کرده گزارش

 به نسبت متفاوتی تأثیر است متکی مغز پیشانی قشر
 دارد است، مغز جلویی قشر به متکی که هوازی تمرینات

 بر که بدن وزن با مقاومتی تمرینات مانند  هایی‌ورزش(. 5)
 اثرات هوازی ورزش با مقایسه در هستند متکی مهارت
 مثال، عنوان به. دارد عصبی پذیری انعطاف بر متفاوتی

 از نوروپلاستیسیته القای بر مقاومتی تمرینات بالقوه اثرات
 جفت شامل که دهد‌می  رخ افزایی هم های مکانیسم طریق
 در متناظر افزایش با عصبی متابولیک تقاضای افزایش شدن

 و خو و خلق بهبود با که است ای منطقه خون جریان
 ممکن ورزش نوع بنابراین،. است مرتبط شادکامی زایشاف

 فرضیه یک. باشند مهم نوروپلاستیسیته تسهیل برای است
 است ممکن که کند می برجسته را هوازی ورزش بالقوه
 های عقده در مغزی خون جریان گسترده افزایش به منجر
 نظر به. شود دارند نقش حرکتی کنترل در که مخچه و پایه
 مراکز به هایی‌تکان ورزشی، فعالیت انجام با رسد‌می

 منظم، صورت به ورزش. شود‌می ارسال مغز پاداش
 سطوح به منجر که کند،‌می بازسازی را پاداش سیستم
 بودن دسترس در و گردش در سروتونین و دوپامین بالاتر
 این افرایش بتوان شاید. شود‌می آنها های‌گیرنده بیشتر

(. 52،25) داد نسبت موضوع این به را نروترنسمنیتورها
 اکسیداتیو، استرس کاهش جمله از هایی‌مکانیزم همچنین

 نوروتروفیک عوامل بیان افزایش و عصبی التهاب کاهش
 است ماهرانه ورزش برخلاف این. شوند فعال است ممکن

 که است شناختی بالاتر سطح و ادراکی پردازش مستلزم که
 مرتبط و شانیپی قشر مدارهای خاص طور به است ممکن

 هدف مورد هستند مهم اجرایی عملکرد برای که را آن با
 در ورزش از ناشی تغییرات این، بر علاوه (.5) دهد قرار

 در. کند می کمک مرکزی خستگی به دوپامین و سروتونین
 خستگی که شود می تصور مدت، طولانی ورزش طول

 کاهش جمله از) محیطی های مکانیسم از ناشی جسمانی
 افزایش و پلاسما گلوکز کاهش عضلانی، کوژنگلی

 باشد مرکزی های مکانیسم و( پلاسما آزاد چرب اسیدهای
 احساسات، خو، و خلق سروتونین که آنجایی از(. 55)

 توجه و پاداش انگیزشی، حافظه دوپامین، و اشتها و خواب
 که کند می ادعا مرکزی خستگی فرضیه کند، می تنظیم را

 از ناشی خستگی به عصبی دهنده انتقال دو این بین تعامل
 (.55) کند می کمک ورزش

 درصد 52 تجربی گروه در شادکامی میزان حاضر مطالعه در
 ،(54()0220)همکاران و خزایی مطالعه با که یافت افزایش
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( 0225) همکاران و رزه و( 50()0202)همکاران و رواری
 هشت کردند گزارش همکاران و خزایی. است همسو( 50)

 آزمایش گروه در شادکامی نمرات میزان بدنی فعالیت هفته
(. 54) داد افزایش سالمندان در توجهی قابل طور به را

 هشت تأثیر( 0202) همکاران و روایی دیگر ای‌درمطالعه
 زنان شادکامی و افسردگی میزان بر پیلاتس تمرینات  هفته

 نمرات میانگین کردند مشاهده و کردند بررسی را سالمند
 اول های ماه پایان در کنندگان شرکت افسردگی و شادکامی

 افزایش کنترل گروه به نسبت مداخله های گروه در دوم و
 هشت اثر بررسی با همکاران و رژه(. 50) داشت داری معنی
 نمرات  افزایش سالمندان بر چی تای تمرینات هفته

 مطالعات(. 50) کردند گزارش را سالمند مردان در شادکامی
 خو، و خلق تقویت باعث ورزش که اند داده نشان تعددم

 بهبود حتی و شادکامی افزایش استرس، سطح کاهش
 می مسئله حل و حافظه توجه، مانند شناختی عملکردهای

 توانایی در ریشه حدی تا است ممکن فواید این. شود
 و دوپامین شیمیایی مواد تولید افزایش برای ورزش

 سنتز بین تعامل(. 22) باشد داشته مغز توسط سروتونین
 به باشد، طرفه دو است ممکن خو و خلق و سروتونین

 تأثیرگذار خو و خلق و خو و خلق بر سروتونین که طوری
 .است سروتونین بر

 افزایش و رویدادها دقیق یادآوری در توجه قابل کاهش
 کاهش به معمولاً سالمندان در افسردگی و کاذب حافظه

 می داده نسبت هیپوکامپ و مغز یپیشان قشر یکپارچگی
 بهبود برای TRX مانند مهارتی هایی ورزش(. 22) شود
 دهد می نشان شواهد. شود می پیشنهاد خوی و خلق

 تمرینی تجربه یک عنوان به  تواند می  TRX تمرینات
 بهبود در و( 04) باشد بخش لذت کنندگان شرکت برای
 که است شده گزارش. است موثر شادکامی و  خو و خلق

 در مختلف های ورزش در خوی و خلق مزایای بیشترین
 ورزش شامل بدنی فعالیت از بعد بالا لذت نمرات قالب
 بر تمرینی جدید تجربه یک بودند توانسته که بود هایی

 به موفقیت با بدنی، فعالیت از بردن لذت مقیاس اساس
 واسطه به TRX ورزش انجام احتمالا. برسانند پایان

 افزایش وسروتونین، دوپامین آزادسازی شناختی، تغییرات
 فعالسازی مرکزی، اعصاب سلسله تقویت خون، جریان
 ایجاد سالمندان در خلقی تغییرات مغز های سلول بیشتر

 اجتماعی روابط و سازد می فعالتر را آنان کند، می
 انزوا حالت از نتیجه در. دهد می گسترش را سالمندان

 و یابد می کاهش آنان در تنهایی احساس و آیند می بیرون
 شناختهایشان و شوند می تر فعال بدنی لحاظ به چون

 نظر از همچنین. کند می تغییر خودشان و زندگی به نسبت
 و کنند می پیدا شادابتری روحیه و کنند می تغییر هم خلقی
 به سالمندان. بابد می افزایش قشر این در شادکامی  سطح
 احساس تأثیرات با احتمالاً خوی و خلق پایین سطح دلیل

 به تواند می ورزش. هستند آشنا خوب تمرین یک خوب
 با مرتبط های بیماری  از بسیاری در علائم کاهش

 طرفی از. کند کمک روان سلامت اختلالات به سالمندان
 ایجاد سبب خود سالمندان، برای سبک بارهای از استفاده
 در نیز و دشو می TRX تمرینات اجرای برای انگیزه

 از استفاده برای کمتری نفس  به اعتماد که سالمندانی
 روش این بنابراین،. است مفید دارند، سنگین بارهای
 جمله از. شود-می توصیه سالمندان برای تمرینی

 و نمونه کم تعداد به توان‌می حاضر تحقیق های محدودیت
 اشاره سالمندان در خونگیری هنگام ها آزمودنی استرس

 لازم احتیاط باید حاضر تحقیق های یافته تعمیم در لذا کرد؛
 تمرینات شود‌می پیشنهاد رو  این از. داشت نظر در را

TRX کورتیزول، مانند هورمونی های پاسخ سنجش با 
 با و تر بزرگ نمونه اندازه در توسین اکسی و پرولاکتین

 .گیرد قرار بررسی مورد نیز روانی شرایط کنترل
 

 گیری نتیجه
 تمرین یک عنوان به TRX تمرینات داد نشان مطالعه این

 و دوپامین میزان معنادار افزایش باعث بدن وزن با مقاومتی
 و فیزیولوژیکی عملکرد احتمالا و شود می خون سروتونین

 همچنین. بخشد می بهبود را سالمند مردان سلامت
 سالمند مردان در شادکامی افزایش باعث TRX تمرینات

 های فعالیت در TRX ورزش انجام باید راینبناب. شد
 مرتبط سازمانهای و نهادها توجه مورد  سالمندان روزانه

 عنوان به مراقبتی و درمانی های برنامه کنار در و گیرد قرار
 و ،سلامت شادی ارتقای برای برای سالم و هزینه کم روش

 آن به سالمندان به مربوط مشکلات بروز از پیشگیری
-روان و جسمانی مشکلات به توجه با ابراینبن. پرداخت
 تمرینات انجام که کرد عنوان توان می سالمندان شناختی
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TRX ارزان و آسان مناسب، رویکرد و راهبرد یک عنوان به 
 سالمندان روانی و جسمانی سلامت افزایش و بهبود جهت
 انجام لزوم به و رسد‌می نظر به ضروری پیش از بیش

  .کند می یدتأک بدنی فعالیتهای
 

 ملاحظات اخلاقی
حاصل بخشی از طرح پژوهشی مصوب این مطالعه 

محقق اردبیلی به شماره   پژوهشی دانشگاه معاونت محترم
با کد باشد و می 0/22/2422به تاریخ  2422/د/0254/0

در  IR.UMA.REC.1401.003اخلاق به شماره 
کمیته اخلاق دانشگاه محقق اردبیلی به ثبت رسید. 

های اخلاقی مطالعات ندگان این مقاله طبق پروتکلنویس
کننده در این هلسینکی عمل نموده و اطلاعات افراد شرکت

ماند و بعد از مطالعه مطالعه به طور کاملاً ناشناس باقی می
 ،نیز تمامی این اطلاعات محفوظ خواهد ماند. همچنین

نامه کنندگان در این مطالعه فرم رضایتتمامی شرکت
در این مطالعه را پُرکرده و تمامی مقاصد مطالعه شرکت 

 ها به طور کامل شرح داده شده است. برای آزمودنی

 
 قدردانی و تشکر
 این در که هایی‌آزمودنی کلیه از پژوهش، این محققین
 قدردانی و تشکر صمیمانه اند،‌نموده شرکت پژوهش

 محقق دانشگاه پژوهشی محترم معاونت از. نمایند‌می
 نمودند، همراهی را ما تحقیق این در که اردبیلی

 .سپاسگزاریم
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