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Abstract 

Introduction: Hope is considered as one of the human coping resources in adapting 

to problems and even incurable diseases, and since any disorder and damage to the 

cardiovascular system endangers human health and life. Therefore, the purpose of 

the present study was to investigate the effect of eight weeks of selected volleyball 

exercises on the cardiac function of elderly women.  

Research Methodology: The statistical population of the study included elderly 

women in Shiraz, of whom 30 were voluntarily and conveniently selected as a 

statistical sample and randomly divided into two exercise groups (15 people) and 

control (15 people). Initially, descriptive indicators of height, weight, and age were 

measured. Subsequently, systolic and diastolic blood pressure, mean arterial 

pressure, myocardial oxygen consumption, and heart rate were measured. Also, a 

life expectancy questionnaire was completed by the subjects. The subjects in the 

exercise group performed 8 weeks of selected volleyball exercises according to the 

exercise protocol. The control group did not perform any activity. 48 hours after the 

last training session, measurements were taken again from both groups (systolic and 

diastolic blood pressure, mean arterial pressure, myocardial oxygen consumption 

cost, and heart rate were measured. Also, a life expectancy questionnaire was 

completed by the subjects.) . To examine the normal distribution of the data, the 

Kolmogorov-Smirnov test was used, and to analyze the findings, the dependent and 

independent t-tests were used (P≥0.05). 

Findings: The results showed that selected volleyball exercises significantly 

reduced heart rate (p=0.04), myocardial oxygen consumption cost (p=0.02), 

systolic blood pressure (p=0.03), diastolic blood pressure (p=0.04), and mean 

arterial blood pressure (p=0.02). Also, selected volleyball exercises can improve 

and increase life expectancy in elderly women. (p=0.01). 

Conclusion: Therefore, according to the results, it seems that the volleyball training 

protocol can have positive effects on the cardiac function and life expectancy of 

elderly women, and the present study used the training protocol to improve cardiac 

function and life expectancy. 
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Extended abstract 
Introduction 

The theory of hope was introduced by Schneider and 

has provided an important framework for 

understanding hope in counseling and clinical work 

(Zahid Babalan et al., 2011). Hope is considered as 

one of the human coping resources in adapting to 

problems and even incurable diseases. Hope can 

also be described as a healing, multidimensional, 

dynamic and powerful factor and has an important 

role in adapting to loss (Harper et al 2004). The 

cardiovascular system is very important in 

maintaining human life. The task of this system is to 

maintain a suitable environment in all body tissue 

fluids for the survival and proper functioning of 

cells. Since any disorder and damage in the function 

of the cardiovascular system endangers human 

health and life, and considering the effects of 

exercise on the function of this system, many studies 

have been conducted by sports science and medical 

experts to examine its function and response to 

physical and sports activity. Clinical studies show 

that blood pressure and heart rate, and as a result, 

myocardial oxygen cost, increase during exercise; 

This increase is greater at higher exercise intensities. 

Over time, researchers have paid more attention to 

the reactions of the cardiovascular system after 

performing sports activities (Wang et al 2019). 

Cardiovascular diseases are among the leading 

causes of death in the world. These conditions are 

always associated with an increase in coronary 

problems, acute myocardial infarction, kidney 

failure, and other pathological conditions. One of the 

most important risk factors for cardiovascular 

diseases is hypertension (Wang et al 2019). 

Reducing resting blood pressure in normal 

individuals, especially those with high blood 

pressure, is of great importance in terms of reducing 

the risk of cardiovascular problems. Exercise can be 

a non-pharmacological strategy for preventing, 

reducing, and treating blood pressure problems in 

the general population. Aerobic exercise is effective 

in reducing resting blood pressure and can also be a 

non-pharmacological factor for controlling high 

blood pressure. According to the results of studies, 

blood pressure usually decreases after a session of 

aerobic exercise, which is called hypotension. It has 

been shown that the continuation of this decrease 

can last from 1 to 12 hours. Hypotension occurs in 

both normal and hypertensive individuals. Some 

studies show that the rate of hypotension is higher in 

hypertensive individuals than in normal individuals 

(Leung et al 2019). It has been suggested that 

sustained hypotension resulting from continued 

exercise leads to a long-term decrease in resting 

blood pressure. The mechanism of hypotension is 

not yet fully understood, and several factors such as 

the sympathetic nervous system, baroreceptors, and 

vasodilators may play a major role in its 

development. Although it was previously believed 

that resistance training had no effect on resting 

blood pressure or might increase it, this type of 

activity is nevertheless an important part of 

comprehensive exercise programs to reduce 

cardiovascular problems in the general population 

(Saifalddin et al 2023). However, the cardiovascular 

effects of this type of exercise, especially on blood 

pressure and heart rate, have not been determined. 

Therefore, there is a need to increase knowledge 

about the post-exercise blood pressure response in 

all individuals with different blood pressure levels 

(normal to hypertensive) to important training 

variables such as intensity, duration, volume, period, 

etc. On the other hand, given that high levels of 

myocardial oxygen cost (cardiac oxygen 

consumption index) at rest may be a factor in 

increasing cardiovascular diseases, awareness of its 

changes and heart rate after exercise is also 

important (Hammami et al 2022). During resistance 

exercise, blood pressure increases in proportion to 

the intensity of the activity. The cardiovascular 

system has the main task of transporting oxygen and 

nutrients to various tissues and active muscles and 

returning metabolic waste products to the excretory 

organs (Gayini and Dabiri Roshan, 2005). The heart 

is an organ that easily and naturally responds to 

various conditions (Nowruz, 1992). With regular 

and prolonged exercise training, the heart structure 

undergoes changes that distinguish it from the heart 

of non-exercising individuals (Hosseini, 2008). 

Many studies have reported the effect of music on 

anxiety levels and heart rate, meaning that music 

affects vital parameters (Rohit Lumba et al., 2012). 

Regular sports participation is always recommended 

by the medical and sports community as part of the 

necessary measures to prevent cardiovascular 

diseases, as studies have shown that it improves 

physical fitness and reduces cardiovascular 

mortality worldwide (Fletcher et al., 2003). It is 

generally recognized that aerobic exercise is likely 

to lead to a general and immediate improvement in 

heart rate. This change is accompanied by a 

significant reduction in heart rate variability both at 

rest and during submaximal exercise, which is due 

to the activation of the autonomic afferent system 

and a tendency to favor increased modulation of 

heart rate (Hu et al., 2009). The assessment of 

autonomic control of heart rate during exercise, as 

well as its modulation by exercise, is clinically 

important. High-intensity resistance training leads to 

poor heart rate responses to exercise. It is well 

accepted that physical activity is an important and 

powerful factor in preventing cardiovascular disease 

and death (Hu et al., 2009). ECG changes are 

common in athletes and usually reflect structural and 

electrical remodeling of the heart as a result of 
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adaptation to regular exercise (Berber et al., 2006; 

Fagard, 2003). However, electrocardiographic 

(ECG) abnormalities in athletes may indicate a 

cardiac condition that is associated with a risk of 

sudden cardiac death (SCD) during exercise 

(Corrado et al., 2007). (Greiner and Arendt, 2004). 

Various investigators have investigated ECG 

changes in athletes and attempted to distinguish 

them from pathological findings (Bagish et al., 

2010; Corrado et al., 2011). However, there is still 

uncertainty between physiological and pathological 

changes. Depending on the type of study and the 

classification method used, 5 to 40% of athletes 

show a completely abnormal or moderately to 

completely abnormal ECG (Weiner et al., 2011 and 

Wilson et al., 2011). Even in highly skilled athletes, 

higher percentages of abnormal findings have been 

reported, and only a small proportion of these 

individuals (about 5%) had structural heart disease 

regardless of their athletic activities (Plesia and 

Maron, 2000). In recent years, a new approach has 

emerged in the field of psychology, known as 

“positive psychology.” Positive psychology is 

considered the science of examining human 

capabilities and strengths (Snyder, 2000). Among 

the variables discussed in positive psychology are 

hope and optimism. Hope is positively correlated 

with and predicts mental and physical health, which 

is associated with a variety of indicators such as 

positive response to medical intervention, mental 

health, positive mood, avoidance of stressful life 

events, vitality and happiness in life and problem 

solving, etc. (Carr, translated by Pashasharifi et al., 

2005). The Snyder Hope Questionnaire was 

developed in 1991 by Snyder et al. (1991) to 

measure life expectancy in adults (over 15 years of 

age) (Schneider et al., 1991). Given the 

inconsistency in previous studies and the uncertainty 

about which sport and what intensity of training can 

have the best effect on athletes' cardiac performance, 

the researcher in this study decided to investigate the 

effect of selected volleyball exercises on cardiac 

performance and life expectancy in elderly women. 

Research Methodology 
The present research is an applied type that will be 

conducted by field method. The statistical 

population of the present research consists of elderly 

women in Shiraz city, 30 of whom were selected as 

a statistical sample on a voluntary basis. Then, in 

coordination with the club officials, a meeting was 

held with the subjects in a specific location through 

invitation and telephone call regarding the 

justification and explanation of the process of the 

present study. The subjects who were willing to do 

the work and participate in the research filled out the 

informed consent form and participated in the 

research, 30 of whom were selected as a statistical 

sample on a voluntary basis and were placed in two 

exercise and control groups. Then, a session was 

determined as a pre-test in which the research 

variables including age, height, weight, systolic and 

diastolic blood pressure and heart rate (measured by 

a digital blood pressure monitor model Gilmore 

made in Germany) and life expectancy (measured by 

the Schneider Life Expectancy Questionnaire). The 

validity and reliability of this questionnaire have 

been examined and approved by the professors of 

the Department of Management and Experimental 

Studies at the University of Mashhad and Teacher 

Training (Krimian, 2012). Bryant and Wengros 

(2001) have obtained the internal consistency of the 

entire test as 0.791 to 0.711) and (mean arterial 

pressure, MAP = DBP + 1/3 (SBP – DBP)) (Amiri, 

Rahman 2024)) and (oxygen consumption cost = 

systolic pressure * heart rate) (Amiri, Rahman 

2024)) of the subjects were measured. Then, the 

subjects in the exercise group performed 8 weeks of 

selected volleyball exercises (including forearm, 

toe, pass, and serve volleyball exercises, which were 

set up as a researcher-made exercise and approved 

by volleyball teachers and coaches). The control 

group did not do any sports exercises during this 

period. 48 hours after the end of the eighth week, the 

final test was administered to the subjects again 

according to the pre-test. Descriptive statistics 

(mean and standard deviation) were used to describe 

the results of the study. The Kolmogorov-Smirnov 

test was used to examine the normality of the data 

distribution and the dependent and independent t-

tests were used to analyze the research findings. The 

significance level was α ≥ 0.05. 

Findings 
The results of the independent t-test showed that 

eight weeks of selected volleyball training caused a 

significant difference in resting heart rate in elderly 

women in Shiraz and caused a significant decrease 

in resting heart rate. The results of the independent 

t-test showed that eight weeks of selected volleyball 

training caused a significant difference in systolic 

blood pressure in elderly women in Shiraz and 

caused a significant decrease in systolic blood 

pressure. The results of the independent t-test 

showed that eight weeks of selected volleyball 

training caused a significant difference in diastolic 

blood pressure in elderly women in Shiraz and 

caused a significant decrease in diastolic blood 

pressure. The results of the independent t-test 

showed that eight weeks of selected volleyball 

training caused a significant difference in mean 

arterial pressure in elderly women in Shiraz and 

caused a significant decrease in mean arterial 

pressure. The results of the independent t-test 

showed that eight weeks of selected volleyball 

training caused a significant difference in 

myocardial oxygen cost in elderly women in Shiraz 

and caused a significant decrease in myocardial 

oxygen cost. The results of the independent t-test 

showed that eight weeks of selected volleyball 

training caused a significant difference in life 
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expectancy in elderly women and caused a 

significant increase in life expectancy. 

Discussion and Conclusion 
The results of this study showed that eight weeks of 

selected volleyball training caused a significant 

difference in resting heart rate, systolic blood 

pressure, diastolic blood pressure, mean arterial 

pressure, and myocardial oxygen consumption cost 

in elderly women in Shiraz, and caused a significant 

decrease in resting heart rate, systolic blood 

pressure, diastolic blood pressure, mean arterial 

pressure, and myocardial oxygen consumption cost. 

Eight weeks of selected volleyball training caused a 

significant difference in life expectancy in elderly 

women, and caused a significant increase in life 

expectancy. There have been numerous studies on 

the effects of various exercise activities on reducing 

blood pressure, heart rate, and myocardial oxygen 

consumption, including the findings of Fathi et al. 

(2015), Niaparast et al. (2016), Nabilpour et al. 

(2017), Soltani et al. (2010), Seyed Ali Hosseini, 

Fathi et al. (2011), Naeimi (2012), Akbarnejad et al. 

(2010), Poladi Borj et al. (2015), Siah Kohian et al. 

(2014), Fallahi et al., Ghasemi et al. (2012), Harper 

et al. 2004, Wang et al. 2019, Saifalddin et al. 2023, 

Hammami et al. 2022. Most of the aforementioned 

studies have reported that exercise training leads to 

a decrease in blood pressure, which is consistent 

with the present study. However, the results of the 

study by Mohammad Reza Asad (2012) are 

contradictory to the present study. Mohammad Reza 

Asad (2012) in his study of the effect of eight weeks 

of resistance and combined aerobic training on LDL 

and HDL cholesterol levels and cardiorespiratory 

fitness in obese men showed that 8 weeks of regular 

exercise significantly reduced cholesterol and LDL. 

Eight weeks of exercise did not cause significant 

changes in HDL. VO2max increased significantly 

after eight weeks of regular exercise. The difference 

in the results of the studies could be due to the type 

of exercise, the type of subject, the time of research, 

and the type of measurement equipment. Most 

likely, one of the reasons why Mohammad Reza 

Asad's study is not consistent with the present study 

could be due to the age of the study subjects. So that 

in the present study, adolescents and young adults 

were used as subjects, while in Mohammad Reza 

Asad's study, men were used as subjects. Or in a 

study by Ghasemi et al. (2012) that investigated the 

effect of 15 weeks of aerobic exercise on improving 

cardiovascular fitness in flight attendants, the results 

of this study showed that performing a 15-week 

exercise protocol in the intervention group 

significantly increased maximum oxygen 

consumption and decreased resting heart rate. Most 

likely, one of the reasons why the results of Ghasemi 

et al. (2012) study are not consistent with the present 

study could be due to the duration of the training 

period, as in the present study, the training lasted 

eight weeks, while in Ghasemi's study, 15 weeks of 

exercise training were used. As mentioned, most 

studies that have investigated the effect of exercise 

programs on blood pressure have indicated an 

improvement in blood pressure following the 

prescribed exercises. For example, Fathi et al. 

(2015) stated that in studying the effect of eight 

weeks of aerobic exercise on resistin levels and 

cardiorespiratory fitness of inactive middle-aged 

women, the values of maximum oxygen 

consumption increased significantly. There was a 

significant difference in the mean changes between 

groups in the variables of weight, body mass index, 

and maximal oxygen consumption. As a result, eight 

weeks of aerobic training had a significant effect on 

the cardiac fitness of the subjects. As another 

example, Siah Kohian et al. (2014) studied the effect 

of 8 weeks of training with aerobic threshold 

intensities (LTP1) and anaerobic threshold (LTP2) 

with similar total work and oxygen consumption on 

cardiopulmonary parameters in non-athlete men. As 

a result, oxygen consumption at anaerobic threshold 

and vAT in both training groups increased 

significantly, and blood pressure and resting heart 

rate decreased significantly (P≤0.05). Eight weeks 

of selected volleyball training caused a significant 

difference in life expectancy in elderly women and 

caused a significant increase in life expectancy. As 

a result, eight weeks of isocaloric training had a 

significant effect on the blood pressure of the 

subjects. The differences in this study and non-

consistent studies can be attributed to the statistical 

population, the length of the research period, the 

statistical sample, geographical conditions, 

nutrition, the age of the subjects, the sex of the 

subjects, economic conditions, and social and 

psychological conditions, etc. 

Practical research suggestions 
The results of this study showed that eight weeks of 

selected volleyball training improved resting heart 

rate, systolic blood pressure, diastolic blood 

pressure, mean arterial pressure, myocardial oxygen 

consumption, and life expectancy in elderly women. 

It is recommended that selected volleyball training 

be used according to the protocol of the present 

study to improve cardiac function and life 

expectancy. 

Conclusion 
Eight weeks of selected volleyball training caused 

significant differences in resting heart rate, systolic 

blood pressure, diastolic blood pressure, mean 

arterial pressure, myocardial oxygen consumption 

cost, and life expectancy in elderly women, and 

caused resting heart rate, systolic blood pressure, 

diastolic blood pressure, mean arterial pressure, and 

myocardial oxygen consumption cost to decrease 

significantly and life expectancy to increase 

significantly. And it improved cardiac function and 

life expectancy. 
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  های کلیدی:واژه
نه هزیفشار خون، ضربان قلب،  تمرین والیبال،

 اکسیژن مصرفی میوکارد، امید به زندگی

 چکیده

مقابله ای انسان در سازگاری با مشکلات و حتی بیماریهای صعب العلاج درنظر امید به عنوان یکی از منابع : مقدمه

سان را به ان یسلامت و زندگ یعروق-یدر عملکرد دستگاه قلب یباز آنجا که هرگونه اختلال و آسو  گرفته می شود
عملکرد  بر یبالمنتخب وال یناتتمرهدف از انجام تحقیق حاضر بررسی اثر هشت هفته  بنابراین اندازد.یمخاطره م

 بود.زنان سالمند  یقلب
نفر به صورت  03شهر شیراز بودند که تعداد  جامعه آماری پژوهش شامل زنان سالمند :پژوهش یروش شناس

 11)و کنترل نفر(  11)دو گروه تمرین  ان نمونه آماری انتخاب و بصورت تصادفی بهدر دسترس به عنوو داوطلبانه 
تول و فشار خون سیسدر ادامه  شد.  اندازه گیریو سن   وزن ،در ابتدا شاخص های توصیفی قد . تقسیم شدندنفر( 

 مهرسشناپاندازه گیری شد. همچنین ضربان قلب فشار متوسط سرخرگی، هزینه اکسیژن مصرفی میوکارد و دیاستول، 
هفته تمرینات منتخب والیبال را مطابق  8. آزمودنی های گروه تمرین تکمیل گردیدآزمودنی ها توسط امید به زندگی 

 آخرین جلسه تمرینیساعت بعد از  88. ندادند فعالیتی انجامپروتکل تمرینی انجام دادند. گروه کنترل هیچ گونه 
) فشار خون سیستول و دیاستول،  فشار متوسط سرخرگی، هزینه  بعمل آمداز هر دو گروه ها اندازه گیری مجددا 

گیری شد. همچنین پرسشنامه امید به زندگی توسط آزمودنی ها تکمیل  اکسیژن مصرفی میوکارد و ضربان قلب اندازه
ها از جزیه و تحلیل یافتهتجهت اسمیرنوف و  -آزمون کالموگروفتوزیع طبیعی داده ها از جهت بررسی . گردید(
  .(P≤31/3) استفاده شد مستقل وابسته و tآزمون 

هزینه  ( ،=38/3p) تمرینات منتخب والیبال باعث کاهش معنی دار ضربان قلبنشان دادند که نتایج  :هایافته

و متوسط  (=38/3p) ، فشار خون دیاستول( =30/3p) ، فشار خون سیستول( =32/3p) اکسیژن مصرفی میوکارد
تمرینات منتخب والیبال می تواند باعث بهبود و افزایش امید به  همچنین. می شود (=32/3p) فشار خون سرخرگی

 (.=31/3p)د زندگی در زنان سالمند گرد

با توجه به نتایج به نظر می رسد پروتکل تمرینی والیبال می تواند اثرات مثبتی بر عملکرد بنابراین  گیری:نتیجه

تمرینی تحقیق  از پروتکل بهبود عملکرد قلبی و امید به زندگیداشته باشد و جهت  و امید به زندگی زنان سالمندقلبی 
 حاضر استفاده نمود.

 مژگان زارع ول:ونویسنده مس* 

   گروه فیزیولوژی ورزشی، واحد مرودشت، دانشگاه آزاد اسلامی، مرودشت، ایران  نشانی:

 Mozhgan.zare74@gmail.com پست الکترونیکی:
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 زنان سالمندی عملکرد قلبامید به زندگی و  بر یبالمنتخب وال یناتاثر هشت هفته تمر

 0  (2) 2؛ 1417 فصلنامه مطالعات سایکوفیزیولوژی در ورزش

  مهدمق

 Zahid Babalan etنظریه امید توسط اشنایدر معرفی شد و چارچوب مهمی برای فهم امید در مشاوره و کارهای بالینی به دست داده است )

al, 2011)  .امید به عنوان یکی از منابع مقابله ای انسان در سازگاری با مشکلات و حتی بیماریهای صعب العلاج درنظر گرفته می شود
بعدی، پویا و قدرتمند توصیف شود و نقش مهمی در سازگاری با فقدان داشته  چند همچنین امید می تواند به عنوان یک عامل شفادهنده،

مناسب در  طیمح کیدستگاه حفظ  نیا فهیدارد. وظ یادیز تیانسان اهم اتیدر حفظ ح 1یعروق-یدستگاه قلب (.Harper et al 2004) باشد
سلامت و  یعروق-یدر عملکرد دستگاه قلب بیبقا و عمل مناسب سلول هاست. از آنجا که هرگونه اختلال و آس یبدن برا یبافت عاتیتمام ما

و  یلوم ورزشع نیتوسط متخصص یاریدستگاه، مطالعات بس نیورزش در عملکرد ا راتیبه تأث جهو با تو اندازدیخاطره مانسان را به م یزندگ
 2که فشار خون دهدینشان م ینیبال یها یبررس .صورت گرفته است یو ورزش یبدن تیعملکرد و واکنش آن به فعال یبه منظور بررس یپزشک

 شتریب نیبالاتر تمر یدر شدت ها شیافزا نیکه ا ابد؛ییم شیافزا یورزش تیفعال نیدر ح 8وکاردیم ژنیاکس نهیهز جهیو در نت 0و ضربان قلب
 Wang et al) افتی شیافزا یورزش یها تیپس از انجام فعال یعروق-یدستگاه قلب یهابه واکنش نیگذشت زمان توجه محقق با .شودیم

 ایـن شـرایط همـواره بـا افـزایش. در دنیا محـسوب مـی شـوند مرگ ومیر ترین مواردعمده عروقی از جمله -بیماریهای قلبی .(2019

خطرناك برای  ترین عوامل یکـی ازمهم شرایط پاتولوژیک همراه است و سـایر مشکلات کرونری، انفارکتوس حادقلبی، نارسایی کلیه
و به ویژه افراد پرفشار  فشار خون استراحتی در افراد طبیعی کاهش .(Wang et al 2019) است 1عروقی، پرفشار خونی-های قلبیبیماری

 برای تواند یکی از راهکارهای غیرداروییفعالیت ورزشی مید عروقی دار -ی بسزایی از لحاظ کاهش خطر مشکلات قل خون اهمیت به
استراحتی موثر است و  فشار خـونافراد باشد فعالیت ورزشی هوازی بر کاهش  جلوگیری، کاهش و درمان مشکلات فشار خون در عموم

طور معمول پس از یک جلسه فعالیت  افزایش فشار خون نیز باشد بر اساس نتـایج مطالعـات، بـه میتواند عاملی غیردارویی بـرای کنتـرل
تا  1هش میتواند از کا نام دارد. نشان داده شده است که تداوم این ینت کم فشارخولیابد که این حا خـون کـاهش می ورزشی هـوازی فشار

برخی از مطالعات نشان میدهند که د. میشو فشارخونی در هر دو دسته افراد طبیعـی و پرفـشار خـون ایجـاد کم. ساعت به طول انجامد 12
اوم ناشی است که کم فشارخونی مد پیشنهاد شده. (Leung et al 2019) افراد پرفشارخون بیشتر از افراد طبیعی است میزان کم فشارخونی در
مکانیسم کم فشارخونی تا به حال به طور دقیقی مشخص . منجر به کاهش طولانی مدت فشارخون استراحتی میگردد از تداوم فعالیت ورزشی

 داشته در ایجاد آن نقش عمده 7و مواد اتساع عروقی 6بارورسپتورها است و ممکن است چندین عامل نظیر سیستم عصبی سمپاتیک، نشده
رحال ه فشار خون استراحتی ندارد یا ممکن است آن را افزایش دهد، به این بود که تمرین مقاومتی اثری بر بر ه در گذشته اعتقاداگر چ باشند

 Saifalddin) عروقی درعموم افراد است -های ورزشی جهت کاهش مشکلات قلبیفعالیت های فراگیراین نوع فعالیت بخش مهمی از برنامه

et al 2023) . قلب مشخص نشده است. این نوع از فعالیت ورزشی، به ویژه بر روی فشار خون و ضربان عروقی -وجود، اثرات قلبیبا این 
تا  سطوح متفاوت فشار خونی )فشار خون طبیعی ی افراد باواکنش پس از تمرین فشارخون در همه ه یزمین بنابراین نیاز به افزایش دانش در

 ضروری است. از طرفی دیگر با توجه به این که سطح بالای ... رینی نظیر شدت، مدت، حجم، دوره، وبه متغیرهای مهم تم پرفشار خونی(
 روقی باشدع -قلبی زمان استراحت، ممکن است عاملی برای افزایش بیماریهای ی اکسیژن میوکارد )شاخص مصرف اکسیژن قلب( درهزینه

در طی فعالیت ورزشی . (Hammami et al  2022) دباش اهمیت می رزشی نیز حائزقلب پس از فعالیت و لذا آگاهی از تغییرات آن و ضربان
عروقی وظیفه اصلی انتقال اکسیژن و مواد غذایی به بافت های  –. دستگاه قلبی یابد فعالیت افزایش می مقاومتی فشار خون نسبت به شدت

(. Gayini and Dabiri Roshan, 2005مختلف و عضلات فعال و برگرداندن مواد زاید سوخت و سازی به اندام های دفعی را بعهده دارد )
(. با تمرینات ورزشی Nowruz, 1992دهد )قلب عضوی است که به آسانی و به طور طبیعی در برابر حالت های گوناگون واکنش نشان می 

(. بسیاری از Hosseini, 2008منظم و طولانی ساختار قلب دستخوش تغییراتی می شود که آن را از قلب افراد غیر ورزشی متمایز می سازد )
 Rohitگذارد ) ای حیاتی تاثیر میمطالعات تاثیر موسیقی بر سطح اضطراب و ضربان قلب را گزارش کرده اند بدین معنا که موسیقی بر پارامتره

Lumba et al., 2012 .) مشارکت ورزشی منظم توسط جامعه پزشکی و ورزشی به عنوان بخشی از اقدامات لازم جهت پیشگیری از بیماریهای
ی در قلبی عروقعروقی همواره توصیه می شود، زیرا مطالعات نشان داده است که باعث بهبود آمادگی جسمانی و کاهش مرگ و میر  –قلبی 

بطور کلی این موضوع که تمرینات هوازی به احتمال زیاد منجر به بهبود کلی و فوری در  (.Fletcher et al., 2003سراسر جهان می شود )

 
1 Cardiovascular system 

2 Blood pressure 

3  Heart Rate 

4  Rate Pressure Product 

5  Hypertension 

6  Baroreceptores 

7  Vasodilation 
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 ضربان قلب می شود، به رسمیت شناخته شده است. این تغییر همراه با کاهش قابل توجه در تغییر پذیری ضربان قلب هم در حالت استراحت
و هم در ضمن ورزش زیر بیشینه صورت میگیرد که ناشی از فعالیت آوران سیستم اتونومیک و یک تمایل به نفع افزایش مدولاسیون ریتم 

ارزیابی اتونومیک کنترل ضربان قلب در ضمن ورزش و نیز مدولاسیون آن با تمرین، از نظر کلینیکی . (Hu et al., 2009)قلبی می باشد 
تمرین قدرتی با شدت بالا منجر به پاسخ های ضعیفی از ضربان قلب به ورزش می شود. این موضوع کاملا پذیرفته شده  حائز اهمیت است.

تغییرات . (Hu et al., 2009) است که فعالیت فیزیکی که یک عامل مهم و قوی در جلوگیری از بیماری های قلبی منجر به مرگ، می باشد
و معمولا منعکس کننده بازسازی ساختاری و الکتریکی قلب در نتیجه سازگاری به فعالیت ورزشی منظم نوار قلب در ورزشکاران شایع است 

( ورزشکار ممکن است مبین یک بیماری ECG) 1با این حال، اختلالات الکتروکاردیوگرافی (.Berber et al., 2006; Fagard, 2003) است
 (.Corrado et al., 2007) در طول ورزش همراه باشد( udden cardiac deathS) ( SCD2قلبی باشد که با خطر مرگ قلبی ناگهانی )

(Greiner and Arendt, 2004محققین .) مختلفی تغییرات ECG  را در ورزشکاران بررسی کرده و تلاش کرده اند تا آنها را از یافته های
با این حال، هنوز هم یک عدم قطعیت بین تغییرات فیزیولوژیک  .(Bagish et al., 2010; Corrado et al., 2011) متمایز سازند پاتولوژیک

کاملا غیر طبیعی و یا   ECGاز ورزشکاران یک درصد 83تا  1بسته به نوع مطالعه و روش طبقه بندی مورد استفاده،  و پاتولوژیک وجود دارد.
(. حتی در ورزشکاران بسیار حرفه ای تر Weiner et al., 2011 and Wilson et al., 2011) غیر طبیعی را نشان می دهند متوسط تا کاملا

( صرف نظر از فعالیت های درصد 1درصدهای بالاتری از یافته های غیر طبیعی گزارش شده است، و تنها بخش کوچکی از این افراد )حدود 
رویکرد جدید در حوزه روانشناسی پدیدار در سال های اخیر  (.Plesia and Maron, 2000ورزشی خود مبتلا به بیماری ساختاری قلبی بودند )

را علم بررسی توانمندی ها و نقاط قوت  (Positive Psychology) معروف است. روانشناسی مثبت "روانشناسی مثبت "شده است که به 

با  (Hope) امید .و خوش بینی است (Hope) (. از جمله متغیرهای مطرح شده در روانشناسی مثبت، امیدSnyder, 2000انسانی می دانند )
سلامت روانی و جسمانی که با انواع شاخص ها مانند پاسخ مثبت به مداخله پزشکی، سلامت ذهنی، خلق مثبت، پرهیز از رویدادهای پرفشار 

یفی و رزندگی، نشاط و شادکامی در امور زندگی و حل مسأله و غیره، همبستگی مثبت دارد و آن ها را پیش بینی می کند )کار، ترجمه پاشاش
 Snyder) توسط اشنایدر و همکاران 1991، در سال (Snyder Hope Questionnaire) امید به زندگی اشنایدر پرسشنامه (.1088همکاران، 

et al, 1991،)  بالای سن( سال( ساخته شد ) 11با هدف سنجش میزان امید به زندگی در افراد بزرگسالSchneider et al., 1991 با توجه .)
قض در مطالعات گذشته، عدم قطعیت بر اینکه کدام رشته ورزشی و چه شدت تمرین می تواند بهترین اثر را بر عملکرد قلبی ورزشکاران به تنا

 داشته باشد محقق در این تحقیق بر ان شد تا اثر تمرینات منتخب والیبال را بر عملکرد قلبی و امید به زندگی زنان سالمند بررسی کند. 

 پژوهش یروش شناس
جامعه آماری تحقیق حاضر را زنان سالمند شهر شیراز تشکیل  کاربردی می باشد که به روش میدانی اجرا خواهد شد. نوع تحقیق حاضر از

نفر به صورت داوطلبانه در دسترس به عنوان نمونه آماری انتخاب شدند. سپس با هماهنگی با مسئولان باشگاه ها از  03می دهند که تعداد 
دعوت نامه و تماس تلفنی جلسه ای را در رابطه با توجیه و توضیح فرایند مطالعه حاضر با آزمودنی ها در یک مکان معین برگزار شد. طریق 

 03آزمونی ها یی که تمایل به انجام کار و مشارکت در تحقیق را داشتند فرم رضایت نامه آگاهانه و شرکت در تحقیق را پر نمودند که تعداد 
ها که بصورت داوطلبانه در دسترس به عنوان نمونه آماری انتخاب شدند و در دو گروه تمرین و کنترل قرار گرفتند. سپس یک جلسه نفر از آن

به عنوان پیش آزمون مشخص گردید که متغیرهای تحقیق که شامل اندازه گیری سن، قد، وزن، فشار خون سیستول و دیاستول و ضربان 
د به زندگی )توسط پرسشنامه امی و امید به زندگی  دیجیتال مدل گلمور ساخت کشور آلمان اندازه گیری شد( )توسط دستگاه فشار سنج قلب

روایی و پایایی این پرسشنامه توسط استادان رشته مدیریت و مطالعه آزمایشی دانشگاه مشهد و تربیت معلم مورد  (اشنایدر اندازه گیری شد.
( بدست آورده اند 3711تا  3791( همسانی درونی کل آزمون را 2331(. برایانت و ونگروس )1091میان، بررسی و تایید قرار گرفته است )کری

و )هزینه اکسیژن مصرفی = فشار سیستول  (MAP= DBP + 1/3(SBP (DBP) Amiri, Rahman 2024)– و )فشار متوسط سرخرگی ، 
هفته تمرینات منتخب  8گیری شد. سپس آزمودنی های گروه تمرین آزمودنی ها بود، اندازه  ((Amiri, Rahman 2024 * ضربان قلب( 

)شامل تمرینات والیبال ساعد ، پنجه ، پاس ، سرویس ، که بصورت محقق ساخته تنظیم شده بود و توسط اساتید و مربیان والیبال والیبال 
ساعت بعد از پایان هفته هشتم مجددا  88نی ورزشی نداشتند. انجام دادند. گروه کنترل در این مدت هیچ گونه تمری مورد تایید قرار گرفته بود (

جهت توصیف نتایج پژوهش از آمار توصیفی )میانگین و انحراف استاندارد( استفاده آزمون پایانی مطابق پیش ازمون از آزمودنی ها به عمل آمد. 

 
1 Fagard 

2 Korado et al 
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 t آزمونهای پژوهش از آزمون و تجزیه و تحلیل یافتهاسمیرنوف  -ها از آزمون کالموگروفشود. جهت بررسی طبیعی بودن توزیع دادهمی

 .در نظر گرفته شد α ≤ 31/3استفاده شد. سطح معنی داری  وابسته و مستقل

 یافته ها

 ویژگی های جمعیت شناختی آزمودنی های تحقیق -4جدول 

 سن وزن پس آزمون وزن پیش آزمون قد گروه

 16/18±98/7 78/66±61/6 76/68±11/6 20/166±02/7 گروه تمرین

 78/18±01/7 76/67±98/6 12/67±61/6 18/168±76/6 گروه کنترل

 مستقل متغیرهای تحقیق بر اثر تمرینات منتخب والیبال در زنان سالمند شهر شیراز  tنتایج آزمون -2جدول 

 t df P متغیر

 38/3 28 12/2 ضربان قلب

 30/3 28 20/8 فشار خون سیستول

 38/3 28 16/0 فشار خون دیاستول

 32/3 28 78/2 فشار متوسط سرخرگی

 32/3 28 96/0 هزینه اکسیژن میوکارد

 31/3 28 00/0 امید به زندگی

 وابسته گروه تمرین متغیرهای تحقیق بر اثر تمرینات منتخب والیبال در زنان سالمند شهر شیراز  tنتایج آزمون- 0جدول       

 t df P متغیر
 30/3 10 11/2 ضربان قلب

 30/3 10 18/8 فشار خون سیستول

 32/3 10 12/0 فشار خون دیاستول

 31/3 10 67/2 فشار متوسط سرخرگی

 30/3 10 67/0 هزینه اکسیژن میوکارد

 31/3 10 16/0 امید به زندگی

مستقل نشان داد هشت هفته تمرینات منتخب والیبال باعث بوجود آمدن تفاوت معنی دار ضربان قلب استراحت در زنان سالمند  tنتایج آزمون 
مستقل نشان داد هشت هفته تمرینات  tشهر شیراز شد و باعث گردید که ضربان قلب استراحت کاهش معنی داری داشته باشد. نتایج آزمون 

آمدن تفاوت معنی دار فشار خون سیستول در زنان سالمند شهر شیراز شد و باعث گردید که فشار خون سیستول منتخب والیبال باعث بوجود 
مستقل نشان داد هشت هفته تمرینات منتخب والیبال باعث بوجود آمدن تفاوت معنی دار فشار  tکاهش معنی داری داشته باشد. نتایج آزمون 

مستقل  tشد و باعث گردید که فشار خون دیاستول کاهش معنی داری داشته باشد. نتایج آزمون خون دیاستول در زنان سالمند شهر شیراز 
نشان داد هشت هفته تمرینات منتخب والیبال باعث بوجود آمدن تفاوت معنی دار فشار متوسط سرخرگی  در زنان سالمند شهر شیراز شد و 

مستقل نشان داد هشت هفته تمرینات منتخب والیبال  tباشد. نتایج آزمون باعث گردید که فشار متوسط سرخرگی کاهش معنی داری داشته 
باعث بوجود آمدن تفاوت معنی دار هزینه اکسیژن میوکارد در زنان سالمند شهر شیراز شد و باعث گردید که هزینه اکسیژن میوکارد کاهش 

منتخب والیبال باعث بوجود آمدن تفاوت معنی دار امید به زندگی مستقل نشان داد هشت هفته تمرینات  tمعنی داری داشته باشد. نتایج آزمون 
 در زنان سالمند شد و باعث گردید که امید به زندگی افزایش معنی داری داشته باشد. 

 بحث و نتیجه گیری
، فشار خون قلب استراحتچنانچه نتایج این تحقیق نشان داد هشت هفته تمرینات منتخب والیبال باعث بوجود آمدن تفاوت معنی دار ضربان 

سیستول، فشار خون دیاستول، فشار متوسط سرخرگی و هزینه اکسیژن مصرفی میوکارد در زنان سالمند شهر شیراز شد و باعث گردید که 
ضربان قلب استراحت، فشار خون سیستول، فشار خون دیاستول، فشار متوسط سرخرگی و هزینه اکسیژن مصرفی میوکارد کاهش معنی داری 

هشت هفته تمرینات منتخب والیبال باعث بوجود آمدن تفاوت معنی دار امید به زندگی در زنان سالمند شد و باعث گردید که امید  اشته باشد.د
در رابطه با اثر فعالیت های ورزشی مختلف بر کاهش فشار خون ضربان قلب واکسیژن مصرفی  به زندگی افزایش معنی داری داشته باشد.

 (1091) همکاران ( نیاپرست و1098) همکاران عات متعددی صورت گرفته که می توان به تحققات صورت گرفته توسط فتحی ومیوکارد مطال
 همکاران اکبر نژاد و (1081) نعیمی (1093) همکاران فتحی و، سیدعلی حسینی (1089)ن همکارا ( سلطانی و1096) همکاران نبیل پور و

  Harper  et al، (1091) همکاران قاسمی و، و همکاران ( فلاحی 1090) همکاران سیاه کوهیان و (1098) همکاران پولادی برج و (1089)
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2004  ،2019  Wang  et al  ،et al  2023 Saifalddin  ،et al  2022 Hammami .اغلب تحقیقات مذکور گزارش نموده اند  اشاره نمود
 با این وجود نتایج مطالعه محمدرضا اسد که با مطالعه حاضر همسو می باشد.که تمرینات ورزشی منجر به کاهش فشار خون می گردد 

 بررسی اثرهشت هفته تمرین هوازی مقاومتی وترکیبی برمیزان کلسترول  در (1091) با مطالعه حاضرمتناقض می باشد. محمدرضا اسد (1091)

LDL HDL و زشی منظم باعث کاهش معنادار کلسترولهفته فعالیت ور 8نشان داد، تنفسی درمردان چاق –وآمادگی قلبیLDL هشت. شد 

ز هشت هفته فعالیت ورزشی منظم به طور معنی دار افزایش ا پس VO2max نشد.HDL  در معنادار تغییرات باعث ورزشی فعالیت هفته
به احتمال زیادیکی  اندازه گیری باشد. تفاوت درنتایج مطالعات می تواند ناشی از نوع تمرین نوع آزمودنی زمان اجرای تحقیق ونوع وسایل یافت.

به طوری که در مطالعه  از دلایلی که مطالعه محمدرضا اسد بامطالعه حاضر همسو نیست می تواند ناشی از سن آزمودنی های مطالعه باشد.
به عنوان آزمودنی استفاده شده حاضر از نوجوانان وجوانان به عوان آزمودنی استفاده شده است در حالی که درمطالع محمدرضا اسد از مردان 

هفته ای درارتقاء تناسب قلبی وعروقی 11به بررسی اثرتمرینات ورزشی هوازی  (1091) و همکاران در مطالعه ای که توسط قاسمی  یا است.
د افزایش در حداکثر هفته پروتکل ورزشی در گروه مداخله سبب ایجا 11انجام  که نتایج این مطالعه نشان داد درکارکنان پروازی پرداختند

 که به احتمال زیاد یکی از دلایلی که نتایج مطالعه قاسمی و .اکسیژن مصرفی و کاهش ضربان قلب استراحتی به صورت معنی دار گردید
مطالعه حاضر هشت هفته  با مطالعه حاضر همسو نیست می تواند ناشی از مدت زمان دوره تمرینی باشد به طوری که در (1091) همکاران

همانطور که ذکر شداغلب مطالعاتی  هفته تمرین ورزشی استفاده شده است.11در حالی که در مطالعه قاسمی از  تمرینات به طول انجامیده اند
و برای مثال فتحی  برنامه های ورزشی بر فشارخون پرداخته اند اشاره به بهبود فشارخون متعاقب تمرینات تجویز شده دارند. که به بررسی اثر

ه ک آمادگی قلبی تنفسی زنان میانسال غیر فعال عنوان نمود سطوح رزیستین و هشت هفته تمرین هوازی بر در بررسی اثر (1098) ارانهمک
 مقادیر حداکثر اکسیژن مصرفی افزایش معنی دار یافت. تغییرات میانگین های بین گروهی در متغیرهای وزن، نمایه توده بدن و مقادیر

به عنوان  .درنتیجه هشت هفته تمرین هوازی بر آمادگی قلبی آزمودنی ها اثر معنی داری دارد داشت. تفاوت معنی دار حداکثراکسیژن مصرفی
 (LTP2) هوازیو آستانه بی (LTP1) های آستانه هوازیهفته تمرین با شدت 8تأثیر  در بررسی (1090) همکاران مثالی دیگر سیاه کوهیان و

 هوازی واکسیژن مصرفی در آستانه بی عنوان نمودریوی در مردان غیر ورزشکار-شابه بر پارامترهای قلبی با کل کار و اکسیژن مصرفی م

vAT ( 31/3در هر دو گروه تمرینی افزایش معنادار و همچنین فشار خون و ضربان قلب استراحت بطور معناداری کاهش یافتP≤ ).  هشت
فاوت معنی دار امید به زندگی در زنان سالمند شد و باعث گردید که امید به زندگی افزایش هفته تمرینات منتخب والیبال باعث بوجود آمدن ت

نتیجه هشت هفته تمرین ایزوکالر برفشارخون آزمودنی ها اثر معنی داری دارد. تفاوت های موجود در این تحقیق ردمعنی داری داشته باشد. 
دوره تحقیق، نمونه آماری، شرایط جغرافیایی، تغذیه، سن آزمودنی ها، جنس آزمودنی  و تحقیقات غیر همسو را می توان به جامعه آماری، طول

 ها، شرایط اقتصادی و شرایط اجتماعی و روحی روانی و ..... نسبت داد.

 پیشنهادهای کاربردی پژوهش
، فشار خون حت، فشار خون سیستولچنانچه نتایج این تحقیق نشان داد هشت هفته تمرینات منتخب والیبال باعث بهبود ضربان قلب استرا

دیاستول، فشار متوسط سرخرگی و هزینه اکسیژن مصرفی میوکارد و امید به زندگی در زنان سالمند شد پیشنهاد می گردد از تمرینات منتخب 
 والیبال مطابق پروتکل تحقیق حاضر جهت بهبود عملکرد قلبی و امید به زندگی استفاده نمود. 

  نتیجه گیری

ته تمرینات منتخب والیبال باعث بوجود آمدن تفاوت معنی دار ضربان قلب استراحت، فشار خون سیستول، فشار خون دیاستول، فشار هشت هف
متوسط سرخرگی و هزینه اکسیژن مصرفی میوکارد و امید به زندگی در زنان سالمند شد و باعث گردید که ضربان قلب استراحت، فشار خون 

تول، فشار متوسط سرخرگی و هزینه اکسیژن مصرفی میوکارد کاهش معنی دار و امید به زندگی افزایش معنی دار سیستول، فشار خون دیاس
 داشته باشد. و باعث بهبود عملکرد قلبی و امید به زندگی گردد. 
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