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  چکیده

کم مداخلات آنجائیکه دارد.از قرارپژوهشگراناز بسیاریتوجه مورد خواباختلالات و اضطراب کاهش منظورهبداروییغیررویکردیکعنوانبه ورزش هدف: 

: روشبود.افراد اضطرابمیزانو خوابکیفیتبرورزشتاثیر بررسیحاضر مطالعه از هدفلذاهستندکننده کمک موارداینبرایورزش ماننددسترس درو هزینه

گرگ فرهنگیانورزشکاردانشگاه غیرو ورزشکار دخترازدانشجویان نفر48آماری جامعه ازبودند.گرگانخمینیامامپریسدختر دانشجویانشامل آماری جامعه 

بود ghq(28)عمومیسلامت استاندارد پرسشنامه جسمانیسلامت و خواب اختلال _اضطراب مقیاسخرده دو شامل تحقیقابزار داشتند حضوران

آزمو از هاداده بودننرمال عدمبهتوجه بااست.کرده گیریاندازه را(افسردگی،اجتماعی کارکرد ،خواب اختلالو جسمانی،اضطراب )سلامت مقیاس خردهچهار که 

معناداری تاثیر ورزشدادکه نشاننتایج: هایافته گردید.انجام spss26افزارنرمدرها داده شد.تحلیل استفاده ها گروهمقایسهبرایوینییومنناپارامتریک ن

تومیورزش: گیری ونتیجهبحث .(P<0/05)استداشته ورزشکار افرادغیربامقایسهدر ورزشکار افراد جسمانیعلائم و اضطراب کاهش و خوابکیفیتبر

  گیرد.قراراستفاده مورد اضطراب وکاهش خواب کیفیتدربالابردنوثر مروشیکعنوانبه اند
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 مقدمه

 
حههائههز  بسهههههیههارروانههیوجسهههههمههینههظههرازافههرادسهههههلامههت،وضهههههعههیههتامههروزیتههنههشپههرجهههههاندر

،ر جسهمی بهزیسهتیوجود،شهاملسهتابیمارینبودتنهانهسهلامتیاسهتکردهاعلامجهانیبهداشهتسهازمان،1946.ازسهالاسهتاهمیت

ارتقای و،حفظهدایتبرایقدرتمندنیروییکزندگیکیفیتاینکهسهب به.(Trudel.Fitzgrald2019).شهودمینیزاجتماعیووانی

اهم آن به،توجهشهودمیشهاملرافردوجودیو،عملکردیفیزیولوژیکیمختلفهایجنبهوشهودمیمحسهوبمختلفجوامعدرسهلامت

 .داردویژهیت

(Nilsen.et al2020)در  . میکننهدمراجعههپزشهههکبههآنعلهتبههافرادکههشهههکهایهاتیسهههتترینشهههایعازیکیخواباختلالات

را  مزمن خواباختلالاتافراد%20_15حدودوکنندمیمتناوب تجربهصههورتبهراخوابافراداختلالاتازنیمیحدودعمومیجمعیت

تریننهاتوانوترینشهههایعازیکیاضهههطرابیهمچنین،اختلالات.کننهدمیتجربهه بهه  جههان سهههراسهههردرروانیاختلالاتکننهده 

مرک  از   یاریخواب، مع تیفیک  (Remes et al2016)..اسهتشهدهبراورد%25تا8/3بیناختلالاتاینجهانی.شهیو روندمیشهمار

  انیدانشهجو یبرا  (Vargas et al., 2014).  اسهت قیخواب عم  زانیدر به خواب رفتن و م  ییکارا  زانیمدت زمان خواب، م

  ی شههه ل  یخطر فرسهههودگ  شیو افزا  ترنییپها  یلیعملکرد تحصههه   یبهه معنها  نیدانشهههگهاه، کمبود مزمن خواب همچن

اگر مشهکلات خواب  ن،ی. علاوه بر اگذاردیم  ریآنها تأث  یلیتحصه   یبر زندگ  یو به طور جد (Naderi et al 2021)..اسهت

 لیممکن اسههت به اختلالات خواب تبد زیو به موقع اصههلان نشههود، اختلالات غدد درون ر ابدیادامه   یمدت طولان یبرا

 .(Marvaldi et al., 2021) شود. یمانند اضطراب و افسردگ یشود و منجر به مشکلات عاطف

اضهههطهراباخهتهلالاتبهیهن  در اخهتهلال  رایهجفهراگهیهراضهههطهرابهی   .(Mercante Jp et al2011).اسههههتاخهتهلالاتتهریهنجهز 

نهگهرانهیبههاکهنهتهرلفهراگهیهراضههههطهراباخهتهلال خسههههتههه  ،زودقهراریبهیروزانههه،وقههایهعمهورددراضههههطهرابونهکهردن 

 شود.میخواب مشخصمشکلاتوعضلانیپذیری،تنشتمرکز،تحریکدرشدن،مشکل

. (Wichstrøm et al 2022) انهد  نشهههان داده  یانهد و مطهالعهات قبلرا مطهالعهه کرده  دهیه پهد  نیاز محققهان ا  یاریه بسههه

 Xie et).بگهذارنهد  ریتهأثخوابتیه فیکبرتواننهدیماضهههطرابواسهههترس   ،یمهاننهد نهن آگهاهیدرونیروانشهههنهاختعوامهلکهه

al2020.Zhang et al2021.hu et al2022).  عههوامههل کهههمههعههتههقههدنههدمههحههقههقههانازیبههرخهه حههال،نیهه عهه در



 

  زیه مهتههاآنههاله جیه نهتههاو.(Ye et al2022).بهگههذارنههدریه تههأثه خهوابتیهه فه یه که بهرتهوانهنههدیمه زیه نه یبههدنه تیهه فهعههاله مههانهنههدیخههارجه 

 chen et al).بخشهههدبهبودودادهشیافزانوجوانهانوکودکهاندرراخوابتیه فیکتوانهدیمیبهدنتیه فعهالکههکنهدیمدییه تهأشهههتریب

دانشکههدههدمینشههههاندیگرییمطلعههنتهایجهمچنین.(2022 و  ی روان یشهههنهاسههه  یه آسههه علائمکههیآموزاننسهههبهت 

از  کهمهتهریتهوجههه قههابههلطهورداشهههتهنههد،بهههیهیبههالا یبههدنه تیهه فهعههاله سهههطه کهههیآمهوزانه دانهشداشهههتهنههد،درخهواباخهتهلالات

بهه  توانهد یممشهههخصبهاشهههدتیبهدنتیه فعهالکههدههدیمنشهههاننیاداشهههتنهد.ینییپهایبهدنتیه فعهالسهههط کههبودیآموزاندانش

نشهههان  موضهههو این  .(Passos et al 2014).باشهههدداشهههتهنقشخوابتیفیکبهبودویروان اختلالاتبروزکاهشردمثبتطور

  ر یهه تههأثهه نیهه هههمههچههنهه وبههودهمههرثههرورزشههههکههارانخههوابتیهه فهه یهه کهه بهههههبههودمههرثههردرویعههلههمهه ورزش کهههشههههدداده

نشهان  (2022)همکارانولیتحقیقهمچنین  .(Gerber et al 2014).اسهتداشهتهورزشهکاراندریافسهردگبروزکاهشبریمثبت

بههها  یتهههوجههههههه قهههابهههلطهههوربههههدانشهههههگهههاهانیههه دانشهههههجهههویبهههدنههه تیههه فهههعهههالههه سهههههطههه کههههداد

مختلف  سهههطونبههادانشهههگههاهانیهه دانشهههجونیبیروانیآور تههابدریمعنههاداریههها تفههاوتاسههههت،ومرتبطیروانیآورتههاب

در  ی روانه یآورتههابویبههدنه تیهه فهعههاله نیه به کهههگهرفهتهنههدجهههیه نهته نهیهز2021ههمهکههارانوشههههانشههههاندارد.وجهودیبههدنه تیهه فهعههاله 

  ان یهه دانشهههجهو دریروانه یآورتههابوداردوجهودمهخهتهلهفدرجههاتبههایمهعهنههادارومهثهبههتیههمهبسهههتهگه دانشهههگههاه،انیهه دانشهههجهو

درمورد  Jianwen et al. (2020) توسهههطکههایمطهالعهه.ابهدیه یمشیافزاآنههایبهدنتیه فعهالسهههط بهاجیتهدربههدانشهههگهاه

  ی آور تههاب یبههالاسهههطهونبههایرسهههتههانه یه دبه آمهوزاندانهشکهههکهردمشهههخهصخهواب،تیهه فه یه که ویروانه یآورتههابنیه به رابهطههه

  تیهه فهعههاله کهههانههددادهنشههههانزیه نه گهریه دمهطههالهعههات.بهردنههدیمه رنهجیخهوابه یبه ازکهمهتهروداشهههتهنههدیبهههتهرخهوابتیهه فه یه که ،یروانه 

  ی آورتههاببههایمهثهبهته رابهطهههیبههدنه تیهه فهعههاله کهنههد،یمه فههایه ادانشهههگههاهانیهه دانشهههجهویآورتههابدریمهههمه نهقهشیبههدنه 

کهههه  رسهههههد مهههینهههظهههربههههبهههخشهههههد.بهههههههبهههودرایآورتهههابتهههوانهههدیمههه یبهههدنههه تیههه فهههعهههالههه دارد

فههیههزولههوژیههکههی  شههههود.تههاثههیههراتحههاصههههلمههتههعههددروانههییههافههیههزیههولههوژیههکههیتهه ههیههیههراتبههاورزش مههزایههای

  ،عهههمهههلهههکهههردبهههدنانهههدورفهههیهههن،دمهههایسههههههطههه افهههزایهههششههههههامهههلتهههوانهههدمهههیورزش 

  تهولهیههد ،1نپسههههتههانههداراراپههامههایسههههیهنهههدفسههههیهگهنههالهیهنهه درومهیهتهوکهنههدریهوژنهز،افهزایهشمهیهتهوکهنههدری

ممکن  روانیتهاثیراتکهه.درحهالیبهاشهههدبهه اسهههترس 2آدرنهال_ هیپوفیز_ س موپوتهالا یههامحورپهاسههه کهاهشوعصهههبینهاقهل

 
1 .Mammalian target of rapamycin (mTor) 
2.Hypothalamic-pituitary-adrenal axis (HPA) 

 



 

 ).دباشه کارامدیخودوتسهلطبامرتبطمثبتاحسهاسهاتبهنزدیک شهدنواضهطرابوافسهردگیاحسهاسهاتازانحرافشهاملاسهت

Mikkelsen et al 2017).و  یههابههدمهیافهزایهشسهههروتهونهیهنههورمهون،بهیههانشهههودمهینهجههاممهنهظهمطهوربهههورزش کهههههنهگههامهی

  ن یا.بههابهدیه یمشیافزازینیشهههادوبهه نفس  اعتمهادبهاشهههد،سهههط داشهههتههیزنهدگبههیترمثبهتدگهاهیه دتوانهدیمفردنیابنهابر

 Liu et) .شههههههههودیمهههههه درمههههههانازیبههههههخشهههههههه ورزش کهههههههاسههههههههتشههههههههکههههههل

al2020).عملکرد های  ،اشهههتهاوسهههایرخواب،خووخلقتنظیمدرمهمینقشکهاسهههتعصهههبییدهندهانتقالیکسهههروتونین

هههای  واکهنهش سهههرییههکطهریهقازتهریهپهتهوفههانضهههرورییآمهیهنهههاسهههیههدازسهههروتهونهیهنمه هزکهنههد.درمهیایهفههابههدن

Gu). اسهتca2+بهوابسهتهیلاسهیونفسهفورنورون،و،فرکانستریپتوفانغلظتتاثیرتحتواکنشاینسهرعتشهود.میسهنتزآنزیمی

pta and et al 2013).و  عصهههبهی هههایدههنههدهانهتهقههالبهرورزشهههیتهمهریهنتههاثهیهربهررسهههیدر(2022)ههمهکههارانوعهرضهههی

و  سهههروتونهیهن افزایشبههاعهه یمعهنههادارطوربهههورزشهههیتمهرینکهههرسهههیههدنههدنتهیهجهههاینبهههاضهههطهرابوافسهههردگیمیهزان

مرتبط  یو شههناختیاختلالات خواب با اختلال عملکرد عاطف  شههود.میاضههطرابودارافسههردگیمعنیکاهشوخوندوپامین

تفکر  ناادی فرآبتوانناادا یساااااختباا افرادکاا شاااااودیمبااا اا اختلالاتنیا  (Palmer and et al2018).هسهههتنهد

  ن ی چ خوابتیفیکیبررسههه طبق  (Zakiei and et al 2021).شااااونداساااات،جداخواباختلالاتیاصاااا لیدلک یمنف

  ی کههلهه تیهه وضهههههعهه دهههدیمهه نشهههههانکهههدبههو100ا   ۶۴.۷۸  نیهه چهه مههردمخههوابشهههههاخههص،(2022)

  (Chinese Sleep Research Society2022 ).استشدهمختلخوابمشکلاتلیدلبهاغل وفیضعآنهاخواب

ج سراسردرمحققانتوسطگستردهطوربهوگذاردیمریتأثانسانلامتسبرکهاستشدهلیتبدمهمعاملکیبهخوابتیفیکن،یبنابرا

 Daley and).شودیمفیتعریعضلانانقباضاتازیناش بدنحرکتنو هرعنوانبهیبدنتیفعال .است گرفتهقراریبررسهان مورد

et al2006)  توسطمرورییمطالعهیکدرDe Souza Moura(2015)وهمکاران . 

اضطرابکاهشومالیهایهزینهکاهشهوازی،درتمریناتخصوص،بهبدنی ورزش مانندجایگزینهایدرمانبخشیاثرتحقیقات

بیش تحقیقاتب حال،نیا این،باباشدموثر اضطرابعلائمکاهشدراستممکنورزش کهدهدمینشانموجودمطالعاتشد.تایید

ممار ماننداسترس مدیریتهایروش ازاستفادههمچنیندارد.وجودمضطربافرادبیندروصحیحشناسیروشباتری

 zifra).کندکمکپانیکحملاتکنترلبهتواندمیمدیتیشنوعمیقتنفسمانندآرامبخشهایروش ومنظمبدنیتمرینروزانه،ست

and et al2021) 

 

 ها روشومواد



 

 

نفردانشجوم48تعدادتحقیقاینآماریهندارد.جامعدرگیرهایمت یررویدخالتیگونههیچمحققوبودهمیدانیتوصیفینو ازتحقیق

غ و(اندداشتهرافردیتمرینیبرنامهیکیاورزشیرشتهیکحداقلدریافتهسازمانفعالیتسابقهکهدانشجویانیازنفر30)ورزشکاردخترعلمان

(کردنداعلامراپایینیبدنیفعالیتط سواندنداشتهورزشیبرنامههیچدرسازماندارفعالیتسابقهکهدانشجویانیازنفر18)ورزشکاریر

عمومی سلامتیپرسشنامهازدانشجویانایندراضطرابوخواباختلالمقیاس خردهدوگیریاندازهبرایبودند.گرگان شهردانشگاه 

1
(GHQ28)جملهازکشورجهان70درکهاستاستانداردابزارکی نیا .استشدهیطراح ( 1۹۷۹)لریهوگلدبرگتوسطکه گردیدستفادها

م هایدرگروهپرسشنامهایناعتبارواست.رواییشدهاستانداردویابیهنجار1379احمدیتوسطایراندرآزموناین.شودیماستفادهرانیا

خواب،  اختلالوجسمانی،اضطرابروانی)علائمبعدچندینپرسشنامه (این1385است.)کاشفشدهبراورد(R=82%_92%)ختلف

برربهمعطوفکهمطالعهایناختصاصیاهدافبهتوجهبادهد.میقرارارزیابیموردافسردگی(راوعلائماجتماعیکارکرددراختلاللائم

امستقیمطوربهکهپرسشنامهاینازمقیاس خردهدواست،تنهاخواباختلالواضطرابجسمانیتظاهراتبابدنییتفعالبینارتباطسی

پی ومطالعاتتحقیقنظریچارچوببراساس مقیاس خردهدواینگرفتند.انتخابقراراستفادهکنند،موردمیگیریاندازهراهاسازهین

گ درغیرضروریپراکندگیازوآوردمیفراهمرانظرموردروابطترعمیقبررسی،امکانمتمرکزرویکرداین.پذیرفت صورتمشابه شین

انجا(3_0)ایدرجهچهارلیکرتروش اساس برگذارینمرهوشدهتشکیلسوالهفتازمقیاس خردههرکرد.میجلوگیرینتایجزارش 

گز پرسشنامهکلبرایرواییوپایاییگرچهاست.برخورداربیشتریروانسلامتازباشدکمترفردنمرهچههردهینمرهپایانازسشد.پم

استفادهبامقیاس خردهدوایندرونی،پایاییحاضرنمونهدرشدهآوریجمعهایدادهاعتمادقابلیتازاطمینانبرایحالاینبااماشدهارش 

برا 0/70بود:مطلوبیحددر(N=30)ورزشکارانگروهبرایکرونباخآلفایمقادیر.گرفتقرارارزیابیموردمجدداکرونباخآلفایضری از

مقادیایننیز (N=18)ورزشکارانغیرگروهگویه(.درخواب)هفتاختلالواضطراببرای 0/693وگویه()هفتجسمانیتظاهراتی

ای هایبود.آیتمآشکارمحتواییرواییبرمبتنیمولفهدواینانتخاببود.قبولقابلپایاییازحاکیهکآمددستبه0/71و0/72ترتی بهر

مقیاس خردهدواینانتخابمحتواییرواییمیکنند.گیریاندازهراپژوهشنظرموردهای،سازهواض ومستقیمطوربههامقیاس خردهن

ن گرفت.قرارتاییدموردسلامتشناسیروانحوزهمتخصصاننظروپژوهشمت یرهایعملیاتیتعریفباآنهاهایآیتمانطباقخاص،با

مناینگرفت.برایقراربررسیموردجداگانهطوربهوگروهدوهردرخواباختلالواضطرابهایکمی)مت یرهایدادهتوزیعبودن رمال

مت یردواینهایداده توزیعکهدادنشان.نتایجشدارزیابیویلکشاپیروآماریمونوآزQ_Q)گرافیکی)نمودارهایروش کی ترظور،از

 
1 General health questionnaire 



 

خوا اختلالواضطرابنمراتمیانگینیمقایسهبرای (P<0/05).کندمینپیروینرمالتوزیعازغیرورزشکارانوورزشکارانگروهدودر

اض هایمت یربینارتباطبررسی.برایکردندینم پیروینرمالازتوزیعگروهدوهرمت یردردوهرزیراشداستفادهویتنییومن آزمونازب

 شد.استفادهکندالتاوهمبستگیضری ،ازجسمانیعلائموخواباختلال_ طراب

 

 :هایافته

 

 ورزشکار غیروورزشکاردانشجویاندرخواباختلال_ اضطرابوجسمانیعلائمهایمقیاس خردهمقایسه :(1)جدول

 

 خواب اختلالواضطراب جسمانی علائم علائم 

 M SD M SD هاشاخص

 2/899 4/733 2/892 4/666 ورزشکار آموزاندانشنمرات

 3/601 5/500 3/511 5/277 ورزشکار غیر آموزاندانشنمرات

 

 ورزشکار غیروورزشکاردانشجویان میانخواباختلالواضطراب،جسمانیم ئلا نمراتمیانگینمقایس :(2)جدول

 

 آماره

 گروه

 U_Mann_Whitney Z Sig رتبهمیانگین تعداد 

  22/95 30 ورزشکاردانشجویان

688/500 

 

_1/993 

 

 

0/032 

 39/08 18 ورزشکارغیردانشجویان

 

 
بین را جسهمانیعلائموخواباختلالواضهطرابنمراتدرداریمعنیتفاوتوینییومنشهود،آزمونمیمشهاهدهدوجدولدرکههمانطور
ا برکاهش مثبتیتاثیراسهتممکنورزش دهندمینشهانهایافتهاین.(P=0/032)دهدمیگزارش ورزشهکارانغیروورزشهکارانگروهدو

 باشند.داشتهجسمانیعلائمبهبودوخوابضطراب،اختلال

 
 
 

 



 

 ی ری گجهینتوبحث
 

بود.یاف دانشجویانجسمانیعلائموخواب،اختلالاضطرابهایبرشاخصورزشیتاثیرفعالیتبررسیحاضریهمطالعانجامازهدف

ت رابدنیتظاهراتوخواباختلالواضطرابازتریپایینسطونورزشکارانغیر بامقایسهدرورزشکاراندادندنشانتحقیقاینیهاته

و بینارتباطعلمیهایپایهتثبیتجهتدررو،گامیاینازوکردهحمایتنظریمدلاینازتجربیشواهدارائهبامطالعه.اینکنندمیجربه

فعالیتبینرابطهازرامافعلیدرک،بلکهکنندمیحمایتپژوهشاصلیفرضیهازتنهانهنتایجاین.شود میمحسوبروانوسلامترزش 

 ,Vuori and et all1998 ،Suda and et all)هاییافتهباهمسوحاضرمطالعهنتایجسازند.میغنیروانوسلامتبدنی

گروه وفردیورزشیهایفعالیتدرمشارکتومنظموروزانهفیزیکی.فعالیت(1384پورافضل، 1385کاشف،1385،محمدزاده2007

بهوشوندزنانزندگیدرنشاطوشادیافسردگی،افزایشواضطرابکاهشباع تواندمیاقداماتاست.اینضروریبسیارزنانبرایی

مروری،تحقیقا یمطالعهیکدر.همچنین(1403همکاانو.)اسکندرنژادباشندداشتههمراهبهراخانوادهایشانخودوزندگیکیفیتبود 

کرد ثابتاضطرابکاهشومالیهایهزینهکاهشدرهوازیتمریناتخصوصبدنی،بهورزش مانندجایگزینهایدرمانبخشیاثرت

افزاورزش ازبعدم زتریپتوفانسط نتیجه،دردهدمیافزایشرام زبهخونجریانورزش (.همچنین2015همکارانوموراسوزاند)دی

همچونهاهورمونبرخیشدنآزادوکندمیتحریکرامختارخودعصبیوسیستمشودمیبیشتریومتابولیسمسنتزوموج یافتهیش

ه(.به2003یانگ.)شودمیسروتونینسنتزوسروتونینیهاینرونافزایشباع وکندمیتسهیل رادوپامینونفرینسروتونین،نوراپی

اضطراضدتاثیردیگربرخیبروافسردگیضدتاثیرافرادازبرخیبرکهکندفعالرافیزیولوژیکی_ عص عواملتواندمیورزش دلیلمین

این،بهاندکردهبررسیرابدنیتمریناتهایکاروسازکهمطالعاتی(.در2000وموسوی.حسینی2002همکارانوگیلانیموسویدارد.)بی

اندورفینهایهورمون افزایشمانندعواملیوباشدداشتهعصبیسیستمرویبرمثبتیتاثیراتتواندمیبدنیتمریناتکهرسیدندنتیجه

ه(. 2018همکارانو2)کندولاباشدمرتبطعصبیعملکردشبکهبهبودوعصبیرشدعواملتولیدالتهابات،افزایشخواب،کاهش،بهبود 1

شومیاضطرابجملهازخلقیعلائمبهبودباع م زیهایورفیندانبرتاثیرمکانیسمباهوازیهایفعالیتانجامرسدنظرمیبهمچنین

 (2007عبادیو)نیکبختد.
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