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ABSTRACT 

Approximately 80% of women experience some worsening of physiological and 
psychological symptoms in the days before the onset of menstruation, and these 
symptoms affect their well-being and behavior. This article aims to analyze menstrual 
related mood swings among women who exercise regularly and among female students 
who do not exercise regularly. Female students for this study were selected through 
random sampling from Bharatiyar University, 50 non-athletes and 50 regular exercisers 
(Physical Education). Psychological variables such as anger, confusion, depression 
fatigue, tension and vigor were measured using standardized questionnaire (POMS) for 
the selected female students. The study was carried out after the investigator explained 
the questionnaire to the female students to give them their best during the study period 
in order to clear their doubts regarding the questionnaire and get full cooperation from 
the students before conducting the examination. Response Score A questionnaire score 
was entered for each question (POMS) for female athletes and non-athletes. To 
determine the difference in psychological values between female athletes and non-
athletic students, the data was analyzed by T-test and the table value was accepted as 
significant at 2.001 
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முன்னுரை 

பண்டைய  ாலத் ில் மா விைாயால் உைல் வலி, கசார்வு, மன உறு ியின்டம கபான்ற பல 
உைலியல் மற்றும் உளவியல் பிரச்சடன ளால் தபண் ள் விடளயாட்டில் ஆர்வம் இல்லாமலும் 
மற்றும் அனும ிக் ப்பைாமலும் இருந் னர். ஆனால் இப்கபாத ல்லாம் தபண் ள் கபாட்டியில் 
பங்க ற்ப ில் எந்  பிரச்சடனயும் இல்டல, ஏதனனில்  ற்கபாது விடளயாட்டு மற்றும் விடளயாட்டுத் 
துடறயில் பண்டைய  ால தபண் ளின் பிரச்சடனடய சரிதசய்வ ற் ான அறிவியல் நன்டம ள் 
உள்ளன. ஆனால் வழக் மான உைல் தசயல்பாடு ளின்  ாரணமா  உைற்பயிற்சி தசய்யும் தபண் டள 
விை உைற்பயிற்சி தசய்யா  தபண் ளுக்கு உளவியல் கவறுபாடு இருந்துவந்துள்ளது (Stout & Steege, 1985; 

Albrecht & Ewing, 1989; Allen et al., 1996; Abele & Brehm, 1993) கவறுபாடு ள் எந்  அளவிற்கு உள்ளது என 
அறியகவ இந்  ஆய்விடன கமற்த ாண்கைாம். அ ன் அடிப்படையில் உைற்பயிற்சியில் ஈடுபடும் 
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தபண் ளின் உளவியல் உைற்பயிற்சியில் ஈடுபைா  தபண் ளின் உளவியல் நிடலடய விை அ ி  
அளவு மாற்றங் ள் மற்றும் கவறுபாடு ள் உள்ளட  ஆய்வின் முடிவு ள் த ரிவுபடுத் ியிருக் ிறது. 

 
ஆய்வு முளற 

தபண் ளுக்கு இடைகய ஆன உளவியல்  ன்டமடய ஆய்வு தசய்து  ீர்மானிக்கும் கநாக் ில் 
இந்   ட்டுடரயின் தபாருண்டம க ர்ந்த டுக் ப்பட்டுள்ளது. ஆய்வின் மு ற் ட்ைமா  வழக் மான 
உைற்பயிற்சியில் ஈடுபடும் விடளயாட்டு வரீாங் டன ள் (உைற் ல்வி துடற மாணவி ள்) 50 கபரும் 
உைற்பயிற்சியில் ஈடுபைா  விடளயாட்டு வரீாங் டன ள் அல்லா  மாணவி ள் 50 கபரும் கரண்ைம் 
அணுகுமுடற மா ிரியில் பார ியார் பல் டல  ழ த் ிலிருந்து க ர்ந்து எடுக் ப்பட்ைனர். இவர் ளுக்கு 
மா விடையால் ஏற்படும் உளவியல் மாற்றங் டள அளவிை நிடலயான க ள்வித் ாள் ள் 
வழங் ப்பட்டு ஆய்வு கநரத் ிற்கு முன்பு அவர் ளின் க ள்வித் ாள் த ாைர்பான சந்க  ங் ள் 
நீக் ப்பட்டு மாணவி ளிைம் இருத்து முழு ஒத்துடழப்பும் தபறப்பட்ைது. 

இந்  க ள்வித் ாளில் அளிக் ப்படும் ஒவ்தவாரு ப ில் ளுக்கும் (POMS) நிடலயான 
க ள்வித் ாள் ளின் ம ிப்தபண் (குடறந்  அளவு 1 மு ல் உயர் நிடல 5 வடர வரம்பு) அடிப்படையில் 
புள்ளி ள் வழங் ப்பட்ைது. இவ்வாய்விலிருந்து க ர்வு தசய்யப்பட்ை மாணவி ளின் க ர்வு  ாள் ளின் 
ம ிதபண் ள் ஒப்படீு தசய்யப்பட்டு உளவியல் மாற்றங் ளான க ாபம், குழப்பம், மனகசார்வு, கசார்வு, 
ப ற்றம் மற்றும் வரீியம் கபான்றடவ  னித் னி அட்ைவடணயிைப்பட்டு, கச ரிக் ப்பட்ை   வல் ள் T 
தைஸ்ட் மூலம்  ரவு தசய்யப்பட்டு அட்ைவடண ம ிப்பு 2.001 என்ற குறிப்பிட்ைத் க்  அளவில் 
ஏற்றுக்த ாள்ளப்பட்ைது (American Psychological Association, 1974). 

 
ஆய்வுப்பலன்கள் மற்றும் கலந்துளரயாைல் 

கச ரிக் ப்பட்ை  ரவு ள் ஆய்வு தசய்யப்பட்டு அட்ைவடண ளா  விவரிக் ப்பட்டுள்ளது.  
 

அட்ைவளண 1. விடளயாட்டு வரீாங் டன ள் மற்றும் விடளயாட்டு வரீாங் டன ள் அல்லா  
மாணவி ளுக்கு இடைகய க ாபத்ட  ஒப்பிடும் T -வி ி த்ட   ணக் ிடும் அட்ைவடண 

குழுக்கள் அர்த்தம் நிளலயாை 
விலகல் 

சராசரி 
யவறுபாடு 

தவவ்யவறு 
சராசரி 

டி 
விகிதம் 

விடளயாட்டு 
வரீாங் டன ள் 

34.3400 6.72433  
 

2.87 

 
 

0.87 

 
 

3.29* விடளயாட்டு 
வரீாங் டன ள் 

அல்லா  தபண் ள் 

37.2100 5.56376 

 
 

அட்ைவளண 2. விடளயாட்டு வரீாங் டன ள் மற்றும் விடளயாட்டு வரீாங் டன ள் அல்லா   
மாணவி ளுக்கு இடைகய குழப்பம் ஒப்பிடும் T -  வி ி த்ட   ணக் ிடும் அட்ைவடண 

குழுக்கள் அர்த்தம் நிளலயாை 
விலகல் 

சராசரி 
யவறுபாடு 

தவவ்யவறு 
சராசரி 

டி விகிதம் 

விடளயாட்டு 
வரீாங் டன ள் 

33.7000 6.46435  
 

2.49 

 
 

0.86 

 
 

2.89* விடளயாட்டு 
வரீாங் டன ள் 

அல்லா  தபண் ள் 

36.1900 5.70432 
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அட்ைவளண 3. விடளயாட்டு வரீாங் டன ள் மற்றும் விடளயாட்டு வரீாங் டன ள் அல்லா  
மாணவி ளுக்கு இடைகய மனகசார்வு ஒப்பிடும் T - வி ி த்ட   ணக் ிடும் அட்ைவடண 
குழுக்கள் அர்த்தம் நிளலயாை 

விலகல் 
சராசரி 

யவறுபாடு 
தவவ்யவறு 
சராசரி 

டி விகிதம் 

விடளயாட்டு 
வரீாங் டன ள் 

34.0400 6.25860  
 

3.00 

 
 

0.79 

 
 

3.82* விடளயாட்டு 
வரீாங் டன ள் 

அல்லா  தபண் ள் 

34.4700 6.70362 

 
 

அட்ைவளண 4. விடளயாட்டு வரீாங் டன ள் மற்றும் விடளயாட்டு வரீாங் டன ள் அல்லா   
மாணவி ளுக்கு இடைகய கசார்வு ஒப்பிடும் T - வி ி த்ட   ணக் ிடும் அட்ைவடண 

குழுக்கள் அர்த்தம் நிளலயாை 
விலகல் 

சராசரி 
யவறுபாடு 

தவவ்யவறு 
சராசரி 

டி விகிதம் 

விடளயாட்டு 
வரீாங் டன ள் 

36.2700 5.39333  
 

1.80 

 
 

0.86 

 
 

2.09* விடளயாட்டு 
வரீாங் டன ள் 

அல்லா  
தபண் ள் 

34.4700 6.70362 

 

 
அட்ைவளண 5. விடளயாட்டு வரீாங் டன ள் மற்றும் விடளயாட்டு வரீாங் டன ள் அல்லா  

மாணவி ளுக்கு இடைகய ப ற்றம் ஒப்பிடும் T - வி ி த்ட   ணக் ிடும் அட்ைவடண 
குழுக்கள் அர்த்தம் நிளலயாை 

விலகல் 
சராசரி 

யவறுபாடு 
தவவ்யவறு 
சராசரி 

டி விகிதம் 

விடளயாட்டு 
வரீாங் டன ள் 37.2900 4.74032  

 
2.06 

 
 

0.71 

 
 

2.88* விடளயாட்டு 
வரீாங் டன ள் 

அல்லா  தபண் ள் 
35.2300 5.34441 

 

 

அட்ைவளண 6. விடளயாட்டு வரீாங் டன ள் மற்றும் விடளயாட்டு வரீாங் டன ள் அல்லா   
மாணவி ளுக்கு இடைகய வரீியம்  ஒப்பிடும் T - வி ி த்ட   ணக் ிடும் அட்ைவடண 
குழுக்கள் அர்த்தம் நிளலயாை 

விலகல் 
சராசரி 

யவறுபாடு 
தவவ்யவறு 
சராசரி 

டி விகிதம் 

விடளயாட்டு 
வரீாங் டன ள் 

33.6300 6.58074  
 

2.86 

 
 

0.94 

 
 

3.06* விடளயாட்டு 
வரீாங் டன ள் 

அல்லா  தபண் ள் 

36.4900 6.64769 
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மாஸ்ைர்சார்ட் - பட்டை வடரபைம் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

முடிவுளர 
இந்   ாலத் ில் கநரமின்டம மற்றும் அ ி  கவடலப்பளு  ாரணத் ினாலும் 

உைற்பயிற்சியின்டம அ ி ரித்து த ாண்டிருக் ிறது. இ ன் அடிப்படையில் உைற்பயிற்சியினால் 
ஏற்படும் நன்டம டள அறியும் வண்ணம் கமற்த ாள்ளப்பட்ை இந்  ஆய்வில்  ினமும் 
உைற்பயிற்சியில் ஈடுபடும் மாணவி ள் உைற்பயிற்சியில் ஈடுபைா  மாணவி டள விை அ ி  அளவில் 
உைலியல் மற்றும் உளவியல் நன்டம ள் தபற்றிருக் ின்றனர். இ ற்கு  ரணம் அவர் ள் 

31

32

33

34

35

36

37

38

விளையாட்டு
வரீாங்களைகள்

விளையாட்டு
வரீாங்களைகள்
அல்லாத

31

32

33

34

35

36

37

38

விளையாட்டு
வரீாங்களைகள்

விளையாட்டு
வரீாங்களைகள்
அல்லாத
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உைற்பயிற்சியில் ஈடுபடும் தபாழுது அவர் ளது உைலும் மனமும் ஒகர கநர் க ாட்டில் பயணிப்பது 
 ான். உைற்பயிற்சியினால் அவர் ளின்  டச ள் மற்றும் எலும்பு ள் பலமடை ின்றன இ னால் 
அவர் ளுக்கு மா விைாயில் ஏற்படும் வளர்சிட  மாற்றங் டள  ாங்கும் அளவிற்கு 
வலுவடைந் ிருக் ின்றனர். அதுமற்றுமின்றி அவர் ளின் உளவியல் மாற்றங் டள ட யாளும் 
 ிறடமயும் அ ி ரிக் ிறது, இ னால் உைற்பயிற்சியில் ஈடுபைா  மாணவி டள  ாட்டிலும் 
உைற்பயிற்சியில் ஈடுபடும் மாணவி ளின் உளவியல் அளவடீுக் ள் நன்றா  உள்ளது. இந்  ஆய்வின் 
முடிவு ள் உைற்பயிற்சியினால் உளவியல் மற்றும் உைலியல் பலன் ள் கமன்டம அடைந்து 
இருக் ிறது என த ளிவா  அறிய முடி ிறது. 

 

References 

Abele, A. Brehm, W. (1993). Mood effects of exercise versus sports games: Findings and implications for well-being and 

health. International Journal of Health Psychology, 2, 53-81.    

Albrecht, R.R., & Ewing, S.J. (1989). Standardizing the administration of the Profile of Mood States (POMS): 

Development of alternative word lists. Journal of Personality Assessment, 53(1), 31–39.  

Allen, T.J., Dougherty, D.M., Rhoades, H.M., Cherek, D.R. (1996) A study of male and female aggressive responding under 

conditions providing an escape response, The Psychological Record, 46(4), 651–664. 

American Psychological Association (1974). Standards for Educational Psychological Testing. Washington, DC: APA.  

Stout, A.L., Steege, J.F. (1985) Psychological assessment of women seeking treatment for premenstrual syndrome. 

Journal of Psychosomatic Research, 29(6), 621-629. 

 

Funding: No funding was received for conducting this study. 

Conflict of Interest: The Author has no conflicts of interest to declare that they are relevant to the content 

of this article. 

About the License: 

 

 

 

© The Author 2022. The text of this article is licensed under a Creative 

Commons Attribution 4.0 International License 


