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A b s t r a c t

The aim of this study was to determine the relationship between physical 
activity and sleep quality, depression, anxiety, stress and mental well-being 
among teenagers. This study was a descriptive survey in terms of practical 
purpose and in terms of the nature of the subject and goals. The partici-
pants of the current research were 407 female students of the first and sec-
ond year of high school in Ardal city, who were selected as sample. Four 
standard questionnaires for adolescent physical activity, Pittsburgh sleep 
quality, depression, anxiety and stress questionnaire and mental well-being 
questionnaire were the tools of this research. Research data were analyzed 
using Pearson’s correlation coefficient, hierarchical regression analysis. Find-
ings showed that by controlling demographic variables, there is a significant 
relationship between physical activity and sleep quality, depression, anxie-
ty, stress and mental well-being of adolescents. The results of the research 
show that physical activity improves the quality of sleep and mental well-be-
ing of adolescents, and physical activity has an inverse relationship with de-
pression, anxiety, and stress, and increasing the amount of physical activity 
is associated with decreasing the level of depression, anxiety, and stress in 
adolescents.
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چکیده

هــدف از انجــام ایــن پژوهــش تعییــن رابطــه  فعالیت بدنــی بــا کیفیــت خــواب، افسردگــی، اضطــراب، استرس و بهزیســتی 

 ذهنــی در بیــن نوجوانــان بــود. مطالعــه حــاضر بــه لحــاظ هــدف کاربــردی و بــه لحــاظ ماهیــت موضــوع و اهــداف، 

ــوزان دختر دوره اول  ــر از دانش آم ــدگان در پژوهــش حــاضر شــامل 407 نف ــود. شرکت کنن ــوع پیمایشــی ب ــی از ن توصیف

ــار پرسشــنامه اســتاندارد شــامل  ــه صــورت در دسترس انتخــاب شــدند. چه ــه ب ــوده ک و دوم متوســطه شهرســتان اردل ب

ــان، کیفیــت خــواب پیتســبورگ، پرسشــنامه افسردگــی، اضطــراب و استرس و پرسشــنامه بهزیســتی  فعالیت بدنــی نوجوان

ــا اســتفاده از ضریــب همبســتگی پیرســون و  ــد. داده هــای پژوهــش ب ــن پژوهــش را تشــکیل  دادن ــی ، ابزارهــای ای ذهن

ــن  ــا کــنترل متغیرهــای جمعیــت شــناختی، بی ــل شــد. یافته هــا نشــان داد کــه ب ــی تحلی ــل رگرســیون سلســله مراتب تحلی

فعالیت بدنــی بــا کیفیــت خــواب، افسردگــی، اضطــراب، استرس و بهزیســتی ذهنــی  نوجوانــان ارتبــاط معنــاداری وجــود 

ــان  ــی نوجوان ــتی ذهن ــواب و بهزیس ــت خ ــود کیفی ــب بهب ــی موج ــه فعالیت بدن ــد ک ــان می کن ــش بی ــج پژوه دارد. نتای

ــه  ــه طــوری ک ــوده ب ــی، اضطــراب و استرس  دارای رابطــه¬ای معکــوس ب ــا افسردگ ــی ب ــن فعالیت بدن می شــود، همچنی

ــان همــراه اســت. ــا کاهــش ســطح افسردگــی، اضطــراب و استرس نوجوان ــی ب ــزان فعالیت بدن افزایــش می

واژه های کلیدیواژه های کلیدی:: فعالیت بدنی، کیفیت خواب، افسردگی، اضطراب و استرس، بهزیستی ذهنی فعالیت بدنی، کیفیت خواب، افسردگی، اضطراب و استرس، بهزیستی ذهنی 

عــادات و الگــوی فعالیت بدنــی در کودکــی و نوجوانــی شــکل گرفتــه و تــا 

ــد. بــه همیــن دلیــل کودکــی و نوجوانــی  ســال های بعــدی زندگــی باقــی می مان

ــد  ــت مانن ــالم و مثب ــای س ــام رفتاره ــه انج ــویق ب ــه و تش ــرای مداخل ــی ب فرصت

ــه  ــش از دیگــر گروه هــای ســنی ب ــان بی ــودکان و نوجوان ــی اســت. ک فعالیت بدن

فعالیت بدنــی کافــی نیــاز دارنــد تــا بتواننــد بــه رشــد جســمی و تکامــل ذهنــی 

ــه  ــی مقابل ــنین آت ــن س ــای مزم ــا بیماری ه ــد ب ــن بتوانن ــند، همچنی ــی برس کاف

نماینــد )Kelishadi et al., 2007 ؛ .  Kelde et al., 1994(. بیــش از 20 درصــد 

ــالگی مواجــه می شــوند  ــل از 18 س ــی قب ــم اخــتلالات روان ــا علائ ــان ب از نوجوان

ــالی،  ــی بزرگس ــتلالات روان ــیاری از اخ ــأ بس )Merikangas et a., 2010(، و منش

ــبک  ــم و س ــت ک ــن فعالی ــت  )Kessler et al., 2005(.  همچنی ــی اس در نوجوان

 )2011 ,.et al زندگــی کم تحــرک بــا سلامــت روانــی ضعیــف مرتبــط اســت

ــد کــه  ــادی نشــان داده ان ــه علاوه تحقیقــات زی Sund ؛ Anton et al., 2006(. ب

فعالیت بدنــی منظــم نقــش بســیار مهمــی در حفــظ و ارتقــاء ســبک زندگــی ســالم 

انســان دارد )Lahart, et al., 2019 ؛ Schwartz et al., 2019 (. فعالیت بدنــی 

ــدرت و  ــی و ق ــی جسمان ــود آمادگ ــه بهب ــی از جمل ــای مثبت ــا پیامده ــم ب منظ

ــه نفــس همــراه اســت و سلامــت جســمی و روانــی را بهبــود  افزایــش اعــتماد ب

می بخشــد )Baddou et al., 2018(. بــه همیــن دلیــل مراکــز کــنترل و پیشــگیری 

از بیماری هــا  )CDC(  انــواع فعالیت هــای بدنــی متوســط و شــدید را بــرای 

.)2012 ,.Yang et al( بهبــود سلامتــی توصیــه می کنــد

 میــزان فعالیت بدنــی می توانــد بــا کیفیــت خــواب، احســاس انــرژی و خســتگی 

در ارتبــاط باشــد. تحقیقــات اپیدمیولوژیــک بــه طــور مــداوم از وجــود یــک رابطه 

 Youngstedt( ــد ــت خــواب ســخن می گوی ــی و کیفی ــن فعالیت بدن ــه بی دو طرف

ــواع  ــد بعــدی اســت و ان ــت خــواب دارای  ســاختاری چن Kline & 2006(. کیفی

ــا خــواب  ماننــد: مــدت زمــان خــواب، رضایــت از خــواب،  پارامترهــای مرتبــط ب

اخــتلالات خــواب را )Buysse et al., 1989(،  کــه از عوامــل کلیــدی در احســاس 

ــرژی و خســتگی در طــول روز محســوب می شــود )Alapin(  2000 ,.et al، را  ان

مــورد بررســی  قــرار می¬دهــد. بــه دلایــل بالقــوه از جملــه استرس هــای تحصیلــی 

ــانه  ــد از رس ــش از ح ــتفاده بی ــواب رفتن، اس ــان به خ ــر در زم ــی، تاخی و اجتماع

ــواب در  ــن خ ــت پایی ــی کیفی ــه همگ ــن ک ــاد کافئی ــی و مصرف زی ــای اینترنت ه
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دوران نوجوانــی را بــه دنبــال دارد و پیامــد آن می توانــد بــه صــورت خســتگی در 

.)2017 ,kerkhof( طــول روز نمایــان شــود

از دســت دادن انــرژی، وجــود اضطــراب بیــش از حــد، عــدم کــنترل میــزان نگرانی، 

بی قــراری و ســایر علائــم می توانــد باعــث افزایــش کــم تحرکــی و کاهــش دفعــات 

ــراب از  ــی و اضط ــم افسردگ ــی از علائ ــاس یک ــن اس ــر ای ــود، ب ــی ش فعالیت بدن

ــذت  ــبلاًً از انجــام آن هــا ل ــه ق ــی ک ــه انجــام فعالیت های ــرد ب ــه ف ــن رفتن علاق بی

علاوه  بــه   ).1994  .]American Psychiatric Association [APA( می بــرد. 

استرس بــر کیفیــت خــواب، تندرســتی و خلق وخــو )یــه شــکل معکوســی( تأثیــر 

می گــذارد کــه ایــن عوامــل موجــب اثــر منفــی بــر سلامــت عمومــی افــراد شــود  

)Wunsch et al., 2017(. استرس دارای پیامدهــای منفــی بــر متغیرهــای سلامــت 

ــر پارامترهــای  ــر استرس ب ــر ایــن، اث فیزیولوژیکــی و روانشــناختی اســت. علاوه ب

پاییــن  کیفیــت   ،)2017 ,Putwain( اضطــراب  افزایــش  ماننــد  روان شــناختی 

 ,Edwards & Rothbard( ــر بهزیســتی ــی ب ــرات منف خــواب )Lund, 2010(، اث

 ،)1989 ,Watson & Pennebaker( افزایــش ســطح خلق وخــو منفــی ،)1999

و افزایــش شــیوع علائــم افسردگــی )Dyrbye et al., 2006(، قابــل تشــخیص 

اســت. همچنیــن بهزیســتی بــه عنــوان عملکــردی بهینــه، فــرد را قــادر مــی ســازد 

ــشتر از  ــت بی ــب رضای ــی کس ــدام در پ ــد وم ــته باش ــری داش ــی مؤثرت ــا  زندگ ت

زندگــی و شــادی واقعــی باشــد )Seligman, 1993(. بهزیســتی در نوجوانــان 

ــان  ــا استرس اســت )Sugiura et al., 2005(، نوجوان دارای رابطــه¬ای معکــوس ب

ــا کاهــش بهزیســتی مواجــه  ــدت استرس ب ــی م ــه دوره هــای طولان ــگام تجرب هن

می شــوند، از طرفــی بهزیســتی ضعیــف نیــز تأثیــر منفــی بــر سلامتــی دارد 

)Heidrich, 1993(. مطالعــات نشــان می دهنــد کــه داشتن خلق وخــو مثبــت 

همــراه بــا رفتارهــای  بهداشــتی مطلــوب ماننــد تغذیــه یــا اجتنــاب از مصرف دارو 

در موقعیــت هــای دارای استرس کــم، تاثیــر مثبــت دارد؛ بنابرایــن بایــد ســعی کــرد 

 Weidner et( در موقعیت هــای دارای استرس بــالا نیــز ایــن مــوارد رعایــت شــود

ــاد،  ــا استرس زی al., 1996(. بــه هــر حــال، ایــن الگــو در موقعیت هــای همــراه ب

ــی  ــو منف ــه خلق وخ ــل توج ــش قاب ــب افزای ــه موج ــه طوری ک ــد ب ــر می کن تغیی

ــی  ــی )یعن ــا سلامت ــط ب ــت و پیامدهــای مرتب ــن کاهــش خلق وخــو مثب و همچنی

 Van Eck et( می شــود )بــروز افسردگــی، علائــم روان پریشــی و مشــکلات مزمــن

al., 1996(. بنابرایــن، وضعیــت پایــدار خلق وخــو مثبــت موجــب رفتارهــای ســالم 

 .)2009 ,.Gawrysiak et al( ســازگار در دوران استرس بــالا می شــود

مطالعــات و مقــالات زیــادی نتایــج موثــر انجــام فعالیت بدنــی منظــم بــر سلامــت 

جســم و روان صــورت گرفتــه اســت، ماننــد، مطالعــه وایلــز و همــکاران )2012(، 

ــتمال  ــش اح ــا کاه ــب ب ــی مناس ــان دارای فعالیت بدن ــد، نوجوان ــان می کن ــه بی ک

ــن  ــاط مشــخصی بی ــچ ارتب ــا هی ــه رو هســتند، ام ــی روب ــم افسردگ ــه علائ ــتلا ب اب

شــدت فعالیت بدنــی و علائــم افسردگــی مشــاهده نشــد. شــواهد پژوهــش 

جانســتون و همــکاران )2021(، نشــان از بهبــود معنــی دار افسردگــی و کیفیــت 

ــا  ــه تنه ــد ک ــان کردن ــال بی ــا این ح ــود. ب ــان ب ــول زم ــجویان در ط ــواب دانش خ

بــا شرکــت در فعالیت بدنــی نمی تــوان میانگیــن اضطــراب و استرس ناشــی از 

فشــارهای تحصیلــی را از بیــن بــرد.  نتایــج مطالعــه بلایــر و همــکاران  )2018(،  

حاکــی از آن اســت کــه شــانس ابــتلای بــه افسردگــی و اضطــراب نوجوانــان دارای 

فعالیت¬بدنــی نســبت بــه نوجوانــان فاقــد فعالیــت بســیار کــمتر اســت. همچنین 

ــی  ــچ ارتباط ــه هی ــد ک ــان کردن ــه بی ــک مطالع ــکاران )2011(، در ی ــوم و هم هی

در هیــچ جهتــی بیــن علائــم افسردگــی و فعالیت بدنــی متوســط تــا شــدید، 

فعالیت بدنــی شــدید یــا ورزش ســازمان یافتــه وجــود نــدارد. رادوویــچ و همــکاران  

ــی  ــن نتیجــه رســیدند کــه فعالیت بدن ــه ای ــز ب )2017(، در یــک مطالعــه متاآنالی

ــرار  ــتفاده ق ــورد اس ــان م ــی در نوجوان ــم افسردگ ــش علائ ــرای کاه ــد ب می توان

گیــرد. کورچــاک و همــکاران )2017(، در یــک مطالعــه متاآنالیــز نشــان دادنــد کــه 

فعالیت بدنــی در دوران کودکــی یــا نوجوانــی بــا کاهــش علائــم افسردگــی و بــه 

صــورت همزمــان مرتبــط اســت. نتایــج مطالعــه گربــر و پهســه  )2009(، نشــان 

ــای  ــر استرس در نمونه ه ــی  موجــب کاهــش اث ــام فعالیت-بدن ــه انج می دهــد ک

مختلــف و بــا رویکردهــای روش شــناختی متفــاوت می¬شــود. لانــگ و همــکاران 

)2016(، در یــک متاآنالیــز شــامل12 مطالعــه بــر روی 16549 فــرد نشــان داد کــه 

ــشتر و کیفیــت خــواب بیــشتر  ــازده خــواب بی ــا ب ــی ب ســطوح بیــشتر فعالیت بدن

ــه  ــان داد ک ــه ای نش ــکاران   )2011(، در مطالع ــک و هم ــت. تروولبی ــط اس مرتب

ــتگی  ــب خس ــی، موج ــی در دوران نوجوان ــدم فعالیت بدن ــتگی و  ع ــدت خس ش

در بزرگســالی می شــود.  یافته هــای مطالعــه ی اســچاچ و همــکاران  )2019(، 

ــا و  ــور آگورافوبی ــر ظه ــرد در براب ــاد از ف ــی زی ــه فعالیت بدن ــد ک ــان می ده نش

ــورن )2004(، در  ــرای و ب ــد. ب ــت می کن ــانحه محافظ ــس از س ــتلال استرس پ اخ

یــک مطالعــه طولــی نشــان دادنــد کــه نوجوانانــی کــه در پایــان دوره نوجوانــی 

ــا  ــه ب ــته اند، در مقایس ــری داش ــی پایین ت ــطح فعالیت بدن ــگاه، س و شروع دانش

ــری  ــد، ســطوح پایین ت ــوب را حفــظ کردن ــی مطل ــه ســطح فعالیت بدن ــرادی ک اف

ــد. یانــگ و همــکاران  از انــرژی و ســطوح بالاتــری از خســتگی را تجربــه می کنن

)2012(، در یــک مطالعــه بیــان کردنــد کــه فعالیت بدنــی بــه عنــوان یــک رویکــرد 

ــی  ــه م ــرای درمان هــای موجــود مشــکلات خــواب توصی ــل ب ــا مکم ــن ی جایگزی

شــود. پــارک )2014( و کینــگ و همــکاران )2008(، در یــک مشــاهده حاصــل از 

مطالعــات مقطعــی نشــان می دهنــد کــه نوجوانــان دارای فعالیت بدنــی کیفیــت 

خــواب مطلوب تــری نســبت بــه افــراد غیرفعــال دارنــد. وانــگ و بــوروز  )2021(، 

در یــک مــرور سیســتماتیک بیــان کردنــد کــه تمرینــات بدنــی متوســط در همــه 

ــو و همــکاران   گروه هــای ســنی موجــب بهبــود کیفیــت خــواب می¬شــود. کردل

)2015(، در مطالعــه خــود بیــان کردنــد کــه فعالیت بدنــی حــاد، موجــب مــدت 

و  کالاک  می شــود.  عمیق تــر  خــواب  و  کوتاه تــر  تأخیــر  طولانی تــر،  خــواب 

ــی  ــد فعالیت بدن ــان دادن ــه ای نش ــه مداخل ــک مطالع ــکاران  )2012(،  در ی هم

ــکاران   ــنور و هم ــت دارد. اش ــرات مثب ــان اث ــی نوجوان ــواب ذهن ــت خ ــر کیفی ب

ــن  ــی بی ــی از زندگ ــی، نارضایت ــش فعالیت بدن ــا افزای ــه ب ــد ک ــان کردن )2005(، بی

ــی و  ــن فعالیت بدن ــی داری بی ــاط معن ــت و ارتب ــش یاف ــرک کاه ــم تح ــراد ک اف

بهزیســتی روانی-اجتماعــی وجــود دارد بــه طوریکــه انجــام فعالیــت بدنــی 

موجــب بهبــود بهزیســتی روانی-اجتماعــی می شــود. مهتــاب و همــکاران)2020(،  

ــد کــه فعالیت هــای ورزشــی، هنری و ســینمایی نقــش  ــان کردن در مطالعــه ای بی

مهمــی در بهبــود عواطــف، بهزیســتی ذهنــی و اجتماعــی دارد. فرضیه هــای 

نصیری اردلی و بادامی )1402(
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ایــن پژوهــش عبارتنــد از: 1. فعالیت بدنــی بــا کیفیــت خــواب نوجوانــان رابطــه 

ــی داری  ــه معن ــان رابط ــی نوجوان ــا افسردگ ــی ب ــی داری دارد. 2. فعالیت بدن معن

 .4 دارد.  معنــی داری  رابطــه  نوجوانــان  اضطــراب  بــا  فعالیت بدنــی   .3 دارد. 

ــا  ــی ب ــان رابطــه معنــی داری دارد. 5. فعالیت بدن ــا استرس نوجوان ــی ب فعالیت بدن

بهزیســتی ذهنــی نوجوانــان رابطــه معنــی داری دارد. کیفیــت پاییــن خــواب بــه 

عنــوان یــک معضــل و رابطــه آن بــا اضطــراب و استرس بــه عنــوان عضــو جدایــی 

ناپذیــر زندگــی )Youngstedt & Kline 2006( و آمــار بــالای ابــتلا نوجوانــان بــه 

ــتی  ــطح بهزیس ــودن س ــن ب ــن پایی ــی )Radovic et al., 2017(، همچنی افسردگ

ــات  ــن موضوع ــر روی ای ــه ب ــت مطالع ــا )Heidrich, 1993(، اهمی ــی آن ه ذهن

ــر سلامــت جســمی و روانشــناختی در  ــی ب ــر فعالیت بدن ــد. اث را روشــن می¬کن

ــه در  ــه اینک ــا توجــه ب ــه اســت، ب ــرار گرفت ــورد بررســی ق ــف م ــات مختل مطالع

ــراب و  ــی، اضط ــا افسردگ ــی ب ــن فعالیت بدن ــی بی ــا ارتباط ــی از پژوهش ه برخ

استرس مشــاهده نشــده اســت، همچنیــن اکثر  مطالعــات انجــام شــده در زمینــه 

ارتبــاط مثبــت فعالیــت بدنــی بــا کیفیــت خــواب، افسردگــی، اضطــراب، استرس و 

بهزیســتی ذهنــی، بــر گــروه ســنی بزرگســالی انجــام شــده و مطالعــات کــمتری 

ــت  ــه اهمی ــه ب ــه باتوج ــن مطالع ــت. در ای ــده اس ــام ش ــان انج ــر روی نوجوان ب

ــه  ــالی ب ــت در دوران بزرگس ــر سلام ــر آن ب ــی و تأثی ــیت دوره نوجوان و حساس

بررســی ارتبــاط میــان فعالیت بدنــی بــا کیفیــت خــواب )بــه عنــوان یــک فاکتــور 

مهــم و اساســی در سلامــت جســم و روان نوجوانــان( و ارتبــاط آن بــا افسردگــی، 

ــاط  ــه ارتب ــن مطالع ــن در ای ــر ای ــود. علاوه ب ــه می ش ــراب و استرس پرداخت اضط

میــان فعالیت بدنــی و بهزیســتی ذهنــی نوجوانــان مــورد بررســی قــرار می گیــرد.

روش‌شناسیروش‌شناسی

شرکت‌کننده‌هاشرکت‌کننده‌ها

پژوهــش حــاضر بــه لحــاظ هــدف، کاربــردی و از نظــر ماهیــت، توصیفــی- 

همبســتگی اســت. بــه لحــاظ اســتفاده از نتايــج کاربــردي اســت. شرکت¬کننــدگان  

ــه در  ــتان اردل ک ــال شهرس ــا 18 س ــوز دختر 13 ت ــش را 407 دانش آم ــن پژوه ای

مــدارس متوســطه اول و دوم ایــن شهرســتان مشــغول بــه تحصیــل بودنــد، تشــکیل 

ــه صــورت دردسترس انتخــاب شــدند. ــدگان ب ــد . شرکت¬کنن می دادن

ابزارابزار

پرسشــنامه فعالیت بدنــی نوجوانــان  )PAQ-A(: کراکــر و همــکاران   )1997( 

ــی  ــود گزارش ــورت خ ــه ص ــان )PAQ-A( را ب ــی نوجوان ــنامه فعالیت بدن ، پرسش

ــی  ــول ســال تحصیل ــی فعالیت بدنــی در ط ــطوح عموم ــی س ــدف ارزیاب ــا ه ب

بــرای دانش آمــوزان طراحــی کردنــد. ایــن پرسشــنامه 10 گویــه دارد. نمره گــذاری  

ــک از گویه هــای  ــه ای لیکــرت اســت و هــر ی ــج گزین ــه صــورت پن پرسشــنامه ب

ــدون  ــامل ب ــه ش ــد. ک ــاص می ده ــود اختص ــه خ مـره 5-1 را ب ــنامه ن ــن پرسش ای

ــا  ــا 2 ی ــات ی ــار = 2 ، گاهــی اوق ــا 1ب ــدرت ی ــه ن ــا اصلا = 1 ، ب ــی ی ــچ فعالیت هی

ــشتر= 5  ــا بی ــار ی ــا 6 ب ــه ی ــار= 4 ، همیش ــا 5ب ــا 4 ی ــات ی ــشتر اوق ــار= 3 ، بی 3ب

اســت. کــه نمـرات بیــشتر نشــانگر ســطوح فعالیت بدنــی بالاتــر اســت. نمـرة کل 

فعالیت بدنــی در ایــن پرسشــنامه از میانگیــن نــه ســؤال اول بــه دســت می آیــد. 

آجیئــو و همــکاران   )2016(، اعتبــار ایــن پرسشــنامه را در انگلســتان مــورد 

ســنجش قــرار دادنــد و ضریــب الفــای کرونبــاخ محاســبه شــده در پژوهــش آن هــا 

72/. گــزارش شــده اســت. همچنیــن در ایــران در پژوهــش ضامنــی و همــکاران 

)2019(، روایــی صــوری و محتوایــی ایــن پرسشــنامه مــورد بررســی و تأییــد قــرار 

گرفتــه اســت. بــه منظــور ارزیابــی همســانی درونــی پرسشــنامه ضریــب آلفــای 

ــت  ــه 89/. به دس ــاخ در کل نمون ــای کرونب ــب آلف ــد. ضری ــبه ش ــاخ محاس کرونب

ــان 0/921  ــی نوجوان ــاخ فعالیت بدن ــن مطالعــه ضریــب آلفــای کرونب آمــد. در ای

به                         دســت آمــده اســت. پرسشــنامه کیفیــت خــواب )PSQI(  : دانیــل جــی بایســه 

ــرای اندازه گیــری  و همــکاران  )1989(، پرسشــنامه کیفیــت خــواب )PSQI( را  ب

کیفیــت خــواب و کمــک بــه تشــخیص افــرادی کــه خــواب خــوب یــا بــد دارنــد 

ــاس دارد کــه شــامل  ــه و 7 خــرده مقی ــن پرســش نامه 18 گوی ــد. ای طراحــی کردن

ــای  ــواب رفتن )  گویه ه ــه خ ــر در ب ــه  18(  ، تاخی ــواب )گوی ــی خ ــت ذهن کیفی

 ،)1،3 )گویه هــای  خــواب   کارایــی   ، )گوــیه4(  ــخواب  ــمدت  ــطول   ،  )2،5

داروهــای  ، مصرف  )گویه هــای 6،7،8،9،10،11،12،13،14(   خــواب  اخــتلالات 

ــد.  ــای 16،17(می باش ــه )گویه ه ــرد روزان ــتلال عملک یـه15( و اخ خـواب آور )گوـ ـ

نقــش مهمــی در کیفیــت  افــراد  کیفیــت ذهنــی خــواب: کیفیــت خــواب 

ــا در  ــت آن ه ــی )Asplund , 1995 ,.Kuppermann et al, 1999( و فعالی زندگ

ــواب  ــه خ ــداری دارد )Gooneratne et al., 2003(. تاخیــر در ب ــاعت های بی س

رفتن: اخــتلال فــاز خــواب تاخیــری )DSPD(  کــه بــرای اولیــن بــار توســط ویتزمــن 

ــا یــک برنامــه خــواب پایــدار مشــخص مــی  و همکارانــش )1981(، بیــان شــد، ب

ــوب اســت.  ــا مطل ــان معمــول ی ــر از زم ــی دیرت ــل توجه ــه طــور قاب ــه ب شــود ک

ــی شروع خــواب و ســختی شــدیدی  ــی خواب ــه DSPD دچــار ب ــتلا ب ــیماران مب ب

هســتند کــه زمانــی کــه تلاش مــی کننــد خــود را بــا برنامــه کاری معمولــی یا ســایر 

ــر  ــه تاخی ــل ب ــد، ایجــاد مــی شــود. تمای خواســته هــای اجتماعــی مطابقــت دهن

ــد عاملــی  ــج اســت و مــی توان ــی بســیار رای در برنامــه خــواب در دوران نوجوان

بــرای افــت تحصیلــی باشــد.طول مــدت خــواب: علــی رغــم اینکــه ميــزان دقيــق 

 ،)2004 ,.Patel et al( خــواب مــورد نيــاز بــرای حفــظ سلامتــی مشــخص نيســت

ــت  ــده اس ــه ش ــراد توصي ــرای اف ــاعت ب ــی 24 س ــواب ط ــاعت خ ــا 8 س ــا 7 ت ام

)Jahanpak et al.. 2013(. کارایــی خــواب: بــر پایــه نســبت طــول مــدت خــواب 

ــود  ــبه می ش ــود محاس ــپری می ش ــواب س ــه در رخت خ ــی ک ــر کل زمان ــد ب مفی

ــول  ــدن در ط ــدار ش ــورت بی ــه ص ــواب: ب ــتلالات خ )Buysse et al., 1989(. اخ

شــب بــرای هــر فــرد تعریــف می شــود )Buysse et al., 1989(. مصرف داروهــای 

خوا ب آور: معمول ترین راه مقابلـــه بـــا مشـــکلات خـــواب، استفاده از داروست. 

ــی  ــدتر از اثربخشـ ــتفاده از دارو، کنـ ــدون اسـ ــی بـ ــاي درمان ــی روش ه اثربخش

داروهـــاي خـــواب آور اسـت، امـــا دوام بیشتري دارند و خطرهـاي جـانبی مصـرف 

دارو ماننـــد اعتیـــاد را ندارنــد. از جملــه ایــن روش هــا فعالیت بدنــی منظــم اســت 

ــدن می شــود و راهــی  ــزي ب ــاي مرک ــش دم ــشتر و افزای ــب آرامــش بی ــه موجـ کـ
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نصیری اردلی و بادامی )1402(

بـــراي شروع و حفــظ خــواب خــوب اســت )Rahmaninia et al.. 2009(. اخــتلال 

ــول روز  ــرد در ط ــط ف ــه توس ــی ک ــی از بد خواب ــکلات ناش ــه: مش ــرد روزان عملک

ــه  ــنامه ب ــن پرسش ــذاری ای مـره گ ــت )Buysse et al., 1989(. ن ــده اس ــه ش تجرب

صــورت چهــار درجــه ای لیکــرت اســت و هــر یــک از 7 زیرمقیــاس ایــن پرسشــنامه 

ــار  ــمتر از یک ب ــه= 0 ، ک ــچ مرتب ــد. هی ــاص می ده ــود اختص ــه خ مـره 3-0 را ب ن

ــا بیــشتر  ــه ی ــه= 2 ، ســه مرتب ــار در طــول هفت ــا دوب ــه= 1 ، یــک ی درطــول هفت

در طــول هفتــه= 3 اســت.  نمـره کل پرسشــنامه از صفــر تــا 21 است.گیرشــیک و 

همــکاران )2012(، اعتبــار ایــن پرسشــنامه را مــورد بررســی قــرار دادنــد. همچنیــن 

ــران توســط فرحــی مقــدم و همــکاران )2012( بررســی  ــزار در ای ــن اب ــار ای اعتب

ــاخ کیفیــت خــواب 0/821  ــب آلفــای کرونب ــن مطالعــه ضری ــد شــد. در ای و تائی

 :   )21-DASS(به                         دســت آمــده اســت. پرسشــنامه افسردگــی، اضطــراب و استرس

-DASS( مقیــاس افسردگــی ، اضطــراب و استرس ،)لاویبنــد و لاویبنــد )1995

21( را در فــرم کوتــاه بــرای ســنجش افسردگــی، اضطــراب و استرس طراحــی 

کردنــد. ایــن پرسشــنامه 21 گویــه و 3 خــرده مقیــاس دارد کــه شــامل افسردگــی 

 )2،4،7،9،15،19،20 )گویه هــای  اضطــراب    ، )گویه هــای3،5،10،13،16،17،21( 

و استرس  )گویه هــای 1،6،8،11،12،14،18( می باشــد. افسردگــی: در افسردگــي 

ــي مسرت و خــوشي  ــد و تواناي ــذت و دلسردي مي کن ــدم ل ــم، ع ــرد احســاس غ ف

را نخواهــد داشــت. علائــم خــاص آن شــامل عــدم رضايــت، از دســت دادن 

ــتها  ــيير در اش ــاه، تغ ــم و گن ــاس غ ــايين، احس ــس پ ــق، اعتماد به نف ــرژي و علاي ان

و الگــوي خــواب اســت Tahmasebi et al.. 2015((. اضطــراب: علائــم افسردگــی 

ــبلاًً از  ــه ق ــی اســت ک ــه فعالیت های ــه ب ــامل از دســت دادن علاق و اضطــراب ش

ــدم  ــد، ع ــش از ح ــراب بی ــرژی، اضط ــت دادن ان ــد، از دس ــذت می بردی ــا ل آنه

ــی و بی قــراری اســت .)Bélair et al., 2018( استرس: استرس،  ــزان نگران کــنترل می

ــأثير  ــرد را تحــت ت ــرد و فعاليت هــا و تلاش هــای ف ــل ب ــد نيروهــا را تحلي مي توان

ــتی و  ــواب، تندرس ــت خ ــر کیفی ــد )Shirbim et al.. 2008(. استرس ب ــرار ده ق

خلق وخــو منفــی تأثیــر می گــذارد و ایــن عوامــل موجــب تأثیــر منفــی بــر 

سلامــت عمومــی افــراد می شــود .)Wunsch et al., 2017(نـمره گــذاری ایــن 

ــرده   ــک از 3 خ ــر ی ــت و ه ــرت اس ــه ای لیک ــار درج ــورت چه ــه ص ــنامه ب پرسش

ــچ  ــد. هی ــاص می ده ــود اختص ــه خ مـره 3-0 را ب ــنامه ن ــن پرسش ــای ای مقیاس ه

ــاز  ــبه امتی ــرای محاس ــت. ب ــه= 3 اس ــی= 2 ، همیش ــی= 1 ، گاه ــت= 0 ، کم وق

هــر خــرده مقیــاس، نمـره تــک تــک گویه هــای مربــوط بــه آن خــرده مقیــاس را 

بــا هــم جمــع و نمـره به دســت آمــده را ضرب در 2 کنیــد. بــرای محاســبه امتیــاز 

کلــی پرسشــنامه، نمـرات ســه خــرده مقیاس هــا  را بــا هــم جمــع کنیــد. کرافــورد 

و هنری )2003( ویژگی هــای روان شــناختی ایــن پرسشــنامه را مــورد بررســی 

قــرار دادنــد. آن هــا بــرای محاســبه پایایــی ایــن پرسشــنامه از روش آلفــا کرونبــاخ 

ــرای افسردگــی 95/. ، اضطــراب  ــاخ ب ــد کــه ضریــب آلفــای کرونب اســتفاده نمودن

ــن  ــار ای ــن اعتب ــد. همچنی ــزارش ش مـرات کل 97/. گ ــرای ن 90/. ، استرس 93/. و ب

ــد شــده اســت. علاوه  ــکاران )2005( تایی ــی و هم ــران توســط صاحب ــزار در ای اب

بــر ایــن مــرادی پنــاه )1384(، در مطالعــه ای ، ضریــب آلفــای کرونبــاخ را بــرای 

افسردگــی 94/. ، اضطــراب 92/. و استرس 82/. گــزارش کــرده اســت. در ایــن 

ــراب 0/855 و  ــی 0/895 ، اضط ــرای افسردگ ــاخ ب ــای کرونب ــب آلف ــه ضری مطالع

ــک-  ــی واروی ــتی ذهن ــنامه بهزیس ــت. پرسش ــده اس ــت آم استرس 0/813 به                         دس

ــت و همــکاران  )2007(، پرسشــنامه بهزیســتی  ــورگ )WEMWBS(  : تنان ادینب

ذهنــی وارویک-ادینبــورگ)WEMWBS( بــه منظــور ســنجش بهزیســتی ذهنــی 

ــه شــامل  ــاس دارد ک ــه و 3 خــرده مقی ــن پرسشــنامه 14 گوی ــد. ای طراحــی کردن

خوشــبینی )گویه هــای1،2،3،8،10،13،14( ، روابــط مثبــت بــا دیگــران  )گویه هــای 

4،7،9،12(و انرژیــک بــودن  )گویه هــای 5،6،11( می باشــد .خوشــبینی: خوشــبینی 

، یعنــی اِسِــناد مثبــت داشتن بــه موفقیــت در زمــان کنونــی و زمــان آتــی اســت 

ــس از  ــه پ ــوختن اینک ــی اســت و آم )Luthans et al., 2017(. خوشــبینی آموختن

هــر شکســت، چگونــه مســیر افــکار خــود را بــه ســمت خوشــبینی ســوق دهیــم، 

ــد  ــه کن ــدی غلب ــی و ناامی ــر افسردگ ــد ب ــه بتوان ــد ک ــان می ده ــه انس ــی ب مهارت

 Seligman et( ــد ــوردار باش ــشتری برخ ــت بی ــا از سلام ــد ت ــاری می کن و او را ی

ــک  ــه کم ــران ب ــا ديگ ــت ب ــط مثب ــران : رواب ــا دیگ ــت ب ــط مثب al., 2006(. رواب

ــا  ــتماد ب ــل اع ــش و قاب ــرم، رضايت بخ ــط گ ــراري رواب ــل برق ــي از قبي ويژگي هاي

ديگــران، حساســيت نســبت بــه رفــاه ديگــران، قابليــت همــدلي بــالا و صميميــت 

 .)2006 ,.Ryff & Singer 2006  ؛ ,.Springe et al( بين فــردي مشــخص مي گــردد

انرژیــک بــودن: رجبــی )2012( در مطالعــه خــود انرژیــک بــودن را عاملــی بیــان 

ــر مشــکلات، توجــه مناســب داشتن و  ــه ب ــی غلب ــالا، توانای ــرژی ب ــا ان ــه ب ــرد ک ک

دوســت داشتن از ســوی دیگــران در ارتبــاط اســت. نمـره گــذاری ایــن پرسشــنامه 

بــه صــورت پنــج درجــه ای لیکــرت اســت و هــر یــک از گویه هــای ایــن پرسشــنامه 

نمـره 5-1 را بــه خــود اختصــاص می دهــد. کــه شــامل ابــدا= 1 ، بــه نــدرت= 2 ، 

بعضــی اوقــات= 3 ، اغلــب= 4 و همــه اوقــات= 5 اســت. بــرای محاســبه امتیــاز 

هــر خــرده مقیــاس، نمـره تــک تــک گویه هــای مربــوط بــه آن خــرده مقیــاس را بــا 

هــم جمــع کنیــد. بــرای محاســبه امتیــاز کلــی پرسشــنامه، نمـره همــه گویه هــای 

پرسشــنامه را بــا هــم جمــع کنیــد. دامنــه امتیــاز ایــن پرسشــنامه بیــن 14 تــا 70 

خواهــد بــود. تنانــت و همــکاران )2007(، اعتبــار ســنجی ایــن پرسشــنامه را در 

ــاخ محاســبه شــده  ــد و وضریــب آلفــای کرونب ــا مــورد بررســی قــرار دادن بریتانی

ــن پرسشــنامه  ــار ای ــن اعتب ــزارش شــده اســت. همچنی ــن پژوهــش 0/91 گ در ای

در ایــران توســط رجبــی )20121(، مــورد ســنجش قــرار گرفــت و ضريــب آلفــاي 

كرونبــاخ محاســبه شــده در پژوهــش رجبــی )2012(، بــراي ایــن پرسشــنامه بــالای 

ــی  ــاخ بهزیســتی ذهن ــای کرونب ــب آلف ــن مطالعــه ضری ــرآورد شــد. در ای 0/97 ب

ــت ــده اس ــت آم 0/918 به                         دس

روش اجراروش اجرا

روش اجــرا بدیــن صــورت بــود کــه بعــد از هماهنگــی بــا اداره آمــوزش و پــرورش 

شهرســتان اردل محقــق بــه مــدارس مراجعــه می کــرد. پژوهشــگر هــدف پژوهــش 

ــان  ــه اطلاعاتش ــا اطمینــان داد ک ــه آن ه ــرد و ب ــان ک ــوزان بی ــرای دانش آم را ب

ــه باقــی می مانــد . آزمودنی هــا بــه صــورت انفــرادی بــه ســوالات پاســخ  محرمان

ــاری SPSS23 در  ــزار آم ــرم اف ــتفاده از ن ــا اس ــش ب ــای پژوه ــد. داده ه می دادن

ســطح توصیفــی و اســتنباطی مــورد تجزیــه و تحلیــل قــرار خواهــد گرفــت. 
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همچنیــن جهــت بررســی فرضیه هــا از ضریــب همبســتگی پیرســون، تحلیــل 

ــردد ــتفاده می گ ــی اس ــله مراتب ــیون سلس رگرس

نتایجنتایج
 SPSS23 ــرم افــزار آمــاری ــا اســتفاده از ن در ایــن فســمت داده هــای پژوهــش ب

در ســطح توصیفــی و اســتنباطی مــورد تجزیــه و تحلیــل قــرار خواهــد گرفــت. از 

ان جــا کــه هــدف در ایــن پژوهــش بررســی رابطــه بیــن فعالیت بدنــی کیفیــت 

خــواب، افسردگــی،  اضطــراب، استرس و بهزیســتی ذهنــی نوجوانــان اســت، جهــت 

ــله  ــیون سلس ــل رگرس ــون، تحلی ــتگی پیرس ــب همبس ــا از ضری ــی فرضیه ه بررس

مراتـبـی اـسـتفاده گردـیـد.

درصدفراوانیویژگی های جمعیت شناختی

قد

143/4کمتر از 155 سانتی متر

1556315/5 تا 160 سانتی متر

16118144/5 تا 165 سانتی متر

16611027 تا 170 سانتی متر

399/6بالاتر از 170 سانتی متر

407100کل

وزن

133/2کمتر از 40 کیلوگرم

415313 تا 50 کیلوگرم

5118445/2 تا 60 کیلوگرم

6111428 تا 70 کیلوگرم

4310/6بیشتر از 70 کیلوگرم

407100کل

سال تولد

17543سال های 83 و 84

9122/4سال های 85 و 86

204/9سال های 87 و 88

138912129/7

407100کل

ــه پژوهــش بیــشتر افــراد  براســاس نتایــج بــه دســت آمــده در جــدول 1،  در نمون

ــا 165 ســانتی متر قــد دارنــد. بیــشتر  شــامل 181 نفــر)44/5 درصــد( بیــن 161 ت

افــراد نمونــه برابــر بــا 184 نفــر)45/2 درصــد( بیــن 51 تــا 60 کیلوگــرم وزن دارنــد. 

هــم چنیــن بیــشتر افــراد نمونــه برابــر بــا 175 نفــر)43 درصــد( در ســال هــای 83 و 

84 متولــد شــده انــد. در جــدول 2 یافتــه هــای توصیفــی شــامل میانگیــن، انحــراف 

اســتاندارد، حداقــل و حــداکثر نمـره در متغیرهــای پژوهــش آورده شــده اســت.

 براســاس نتایــج بــه دســت آمــده در جــدول 2، میانگیــن فعالیت بدنــی بــه عنــوان 

متغیــر پیــش بیــن برابــر بــا 20/65 حاصــل شــده اســت. میانگیــن کیفیــت خــواب 

برابــر بــا 10/46، میانگیــن افسردگــی، اضطــراب و استرس بــه ترتیــب برابــر بــا 4/1، 

2/79 و 4/97 و میانگیــن بهزیســتی ذهنــی 54/1 ـبـه دـسـت اـمـده اـسـت. 

 بررسی پیش فرض¬های آماری

اســتفاده از روش تحلیــل رگرســیون، مســتلزم رعایــت تعــدادی پیــش فــرض مــی 

باشــد کــه شــامل نمونــه گیــری تصادفــی از جامعــه، داشتن حداقــل تعــداد حجــم 

نمونــه مــورد نیــاز جهــت بــراورد مناســب ضرایــب رگرســیون، نرمــال بــودن توزیــع 

ــه و  ــر هــا،  عــدم وجــود هــم خطــی چندگان ــودن رابطــه متغی نمـرات، خطــی ب

اـسـتقلال خطاـهـا اـسـت.

ــر ان  ــه بیانگ ــن مطالع ــورد ای ــا در م ــش فرض ه ــن پی ــی ای ــه اول: ارزیاب مفروض

اســت کــه جهــت انجــام نمونــه گیــری بــه علــت نــوع جامعــه و ملاک هــای ورود 

و خــروج در نظــر گرفتــه شــده از شــیوه نمونــه گیــری در دسترس اســتفاده شــده 

اســت.

ــه از فرمــول نافچینســکی و ماندفــروم  ــرآورد حجــم نمون مفروضــه دوم: جهــت ب

)2008( اســتفاده شــد کــه بــه ازای هــر متغیــر بیــن 10 الــی 30 نفــر انتخــاب مــی 

شــود. از ایــن رو حجــم نمونــه 407 نفــر در ایــن پژوهــش جهــت انجــام تحلیــل 

نـد. یـت می کـ مـاری کفاـ ـهـای آـ

مفروضــه ســوم: هــدف از بــررسي پيــش فــرض نرمــال بــودن آن اســت کــه نرمــال 

بــودن توزيــع نمـرات همســان بــا جامعــه را مــورد بــررسي قــرار دهــد. ايــن پيــش 

فــرض حاکــي از آن اســت کــه تفــاوت مشــاهده شــده بين توزيــع نمـرات گــروه 

نمونــه و توزيــع نرمــال در جامعــه برابــر بــا صفــر اســت. بديــن منظــور از آزمــون 

ــتفاده  ــع اس ــیدگی توزی ــی و کش ــای کج ــاخص ه ــمیرنوف و ش ــروف- اس کلموگ

گرديــد. نتايــج حاصــل از اجــراي ايــن پيــش فــرض در مــورد نمـرات متغيرهــاي ايــن 

پژوهــش در جــدول 3 آمــده اســت.

جدولجدول11. . فراوانیفراوانی  وو  درصددرصد  فراوانیفراوانی  ویژگیویژگی  هایهای  جمعیتجمعیت  شناختیشناختی  نمونهنمونه  پژوهشپژوهش

حداکثر نمرهحداقل نمرهانحراف  استانداردميانگينتعدادوزنمتغيرها

40720/655/95944فعالیت بدنی نوجوانپیش بین

ملاک

40710/467/43039کیفیت خواب

4074/14/73021افسردگی

4072/793/62018اضطراب

4074/974/89021استرس

40754/111/221670بهزیستی ذهنی

جدول جدول 22. یافته های توصیفی متغیرهای پژوهش. یافته های توصیفی متغیرهای پژوهش
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متغیرها
آماره های توزیع

آزمون کلموگروف 

اسمیرنوف

معنی داریآمارهکشیدگیکجی

0/6190/2921/290/072فعالی بدنی نوجوان

1/151/41/190/122کیفیت خواب

1/451/871/080/278افسردگی

1/742/971/240/081اضطراب

1/070/6361/330/055استرس

0/7370/1941/070/281-بهزیستی ذهنی

براســاس نتایــج آزمون هــای نرمــال بــودن در جــدول 3 میــزان کجــی و کشــیدگی در 

همــه متغیرهــای پژوهــش 1/98± اســت کــه نشــان دهنــده نرمــال بــودن داده هــا 

ــمیرنوف در  ــروف اس ــون کلموگ ــج آزم ــن نتای ــم چنی ــت. ه ــا اس ــن متغیره در ای

همــه متغیرهــای پژوهــش نشــان داده اســت کــه فــرض صفــر مبنــی نرمــال بــودن 

توزيــع نمـرات متغیرهــای پژوهــش باقــي اســت يعنــي توزيــع نمـرات نمونــه نرمــال 

ــت)همه  ــي اس ــل اتفاق ــيدگي حاص ــي و کش ــت و کج ــه اس ــا جامع ــان ب و همس

شـد(.  ــر از 0/05 مي باـ ــي داري بزرگ ت ــطوح معن س

ــی هــای  ــا از منحن ــن متغیره ــت بررســی رابطــه خطــی بی ــارم: جه مفروضــه چه

ــن  ــی بی ــط خط ــا، رواب ــی منحنی ه ــا بررس ــه ب ــت ک ــده اس ــتفاده ش ــش اس پراکن

یـد.  یـد گردـ هـا تأیـ متغیرـ

مفروضــه پنجــم و ششــم: مفروضــه هــم خطــی چندگانــه زمانــی اتفــاق می افتــد 

کــه متغیرهــای پیــش بیــن در یــک رگرســیون خطــی چندگانــه نســبت بــه 

ــان در  یکدیگــر از همبســتگی بالایــی برخــوردار باشــند. هــم خطــی عــدم اطمین

ــش  ــار افزای ــای معی ــه خط ــش و در نتیج ــده را افزای ــرآورد ش ــای ب ــورد پارامتره م

ــس  ــورم واریان ــل ت ــل)tolerance( و عام ــب تحم ــور از ضری ــن منظ ــد. بدی می یاب

ــری، 1395(.  ــش و کبی ــه کیامن ــولین ترجم ــز و ش ــردد )مایل ــتفاده می گ )VIF( اس

هــم چنیــن جهــت بررســی اســتقلال خطاهــا از آمــاره دوربیــن واتســون اســتفاده 

شــده اســت. نتایــج پیــش فــرض عــدم هــم خطــی و اســتقلال خطاهــا در جــدول 

4 ـشـده اـسـت.

جدول جدول 44 نتایج بررسی پیش فرض عدم هم خطی و استقلال خطاها در متغیرهای وابسته نتایج بررسی پیش فرض عدم هم خطی و استقلال خطاها در متغیرهای وابسته

دوربین واتسونToleranceVIFمتغیر

0/8441/18وزن

1/74 0/8421/19قد

0/9981/002فعالیت بدنی

براســاس نتایــج در جــدول 4 میــزان  VIF در ایــن تحلیــل رگرســیون از 2/5 کــمتر 

مــی باشــد. میــزان telorance نیــز از 0/4 بیــشتر بــه دســت آمــده اســت. لــذا پیــش 

فرض هــای لازم در ایــن رگرســیون تأییــد شــده اســت. هــم چنیــن آمــاره دوربیــن 

واتســون جهــت بررســی پیــش فــرض اســتقلال خطاهــا بیــن 1/5 تــا 2/5 بــه دســت 

آمــده اســت کــه نشــان از تأییــد ایــن پیــش فــرض اســت.

بررسی فرضیه¬های پژوهش

پیــش از بررســی فرضیــه هــای پژوهــش نتایــج همبســتگی متغیرهــای پیــش بیــن 

بــا ملاک در جــدول 5  اراـئـه ـشـده اـسـت.

فعالیت بدنی نوجوان

معنی داریهمبستگیمتغیر

0/1750/001کیفیت خواب

0/1970/001-افسردگی

0/1880/001-اضطراب

0/1580/001-استرس

0/2960/001بهزیستی ذهنی

نتایــج در جــدول 5 نشــان داده اســت کــه رابطــه بیــن فعالیت بدنــی نوجــوان بــا 

کیفیــت خــواب)0/175( بــا افسردگــی)0/197-( بــا اضطــراب)0/188-( و بــا استرس 

)0/158-(، بــا بهزیســتی ذهنــی )0/296( بــه دســت آمــده اســت کــه همــه ایــن 

.)p>0/001(ضرایــب معنــی دار اســت

فرضیه اول- فعالیت بدنی با کیفیت خواب نوجوان رابطه معنی داری دارد.

نتایــج تحلیــل رگرســیون سلســه مراتبــی بــرای بررســی نقــش پیــش بینــی 

فعالیت بدنــی نوجوانــان در کیفیــت خــواب آن‌هــا بــا کــنترل ویژگــی هــای 

ــان  ــج نش ــدول 6 نتای ــت. در ج ــده اس ــه ش ــدول 6 ارائ ــناختی در ج ــت ش جمعی

داده اســت کــه بــا کــنترل متغیــر قــد و وزن نوجوانــان، فعالیت بدنــی آن هــا پیــش 

بیــن معنــی دار کیفیــت خــواب در آن هــا بــوده اســت. نتایــج حاکــی از آن اســت 

کــه قــد و وزن نوجوانــان 3/7 درصــد از کیفیــت خــواب را پیــش بینــی مــی کنــد. 

ــی  ــد و وزن، فعالیت بدن ــت کــه بــا کــنترل ق در گام دوم نتایــج نشــان داده اس

نوجوانــان 2/8 درصــد از کیفیــت خــواب آن هــا را پیــش بینــی می کنــد در ایــن گام 

ــت.  ــواب اس ــت خ ــده کیفی ــی کنن ــش بین وزن)p>0/01 ،t=  3/17 ،B=  1/29( پی

ــد)0/209   ــی می کن ــش بین ــواب را پی ــت خ ــز کیفی ــی نی ــن فعالیت بدن ــم چنی ه

=p>0/001 ،t=  -3/47 ،B(. نتایــج حاکــی از آن اســت کــه بــا افــزوده شــدن یــک 

ــت خــواب آن هــا  ــه کیفی ــزان 0/167 ب ــه می ــان ب ــی نوجوان ــه فعالیت بدن واحــد ب

اــفزوده میــشود.

ــده  ــد ش ــش تأیی ــه اول پژوه ــت فرضی ــوان گف ــی می ت ــری کل ــه گی ــک نتیج در ی

ــا کیفیــت خــواب آن هــا رابطــه  ــه ای کــه فعالیت بدنــی نوجــوان ب ــه گون اســت ب

ــتقیم دارد. ــی دار مس معن

فرضیه دوم- فعالیت بدنی با افسردگی نوجوان رابطه معنی داری دارد.

جدول جدول 33. نتایج آزمون کلموگروف اسمیرنوف جهت بررسی پیش فرض نرمال بودن در . نتایج آزمون کلموگروف اسمیرنوف جهت بررسی پیش فرض نرمال بودن در 

متغیرهای پژوهشمتغیرهای پژوهش

جدول جدول 55  نتایج همبستگی درونی متغیرهای پیش بین با متغیر ملاک فعالیت بدنی   نتایج همبستگی درونی متغیرهای پیش بین با متغیر ملاک فعالیت بدنی 

نوجوان نوجوان 

نصیری اردلی و بادامی )1402(
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نتایــج تحلیــل رگرســیون سلســه مراتبــی بــرای بررســی نقــش پیــش بینــی 

فعالیت بدنــی نوجوانــان در افسردگــی آن هــا بــا کــنترل ویژگی هــای جمعیــت 

شــناختی در جــدول7  ارائــه شــده اســت. در جــدول 7  نتایــج نشــان داده اســت 

کــه بــا کــنترل متغیــر قــد و وزن نوجوانــان، فعالیت بدنــی آن هــا پیــش بیــن 

معنــی دار افسردگــی در آن هــا بــوده اســت. نتایــج حاکــی از آن اســت کــه قــد و 

وزن نوجوانــان 1/3 درصــد از افسردگــی را پیــش بینــی می کنــد. در گام دوم نتایــج 

نشــان داده اســت کــه بــا کــنترل قــد و وزن، فعالیت بدنــی نوجوانــان 3/7 درصــد 

  2/17 ،B=  0/569(ــن گام وزن ــد در ای ــی کن ــی م ــش بین ــی آن هــا را پی از افسردگ

=p>0/05 ،t( پیــش بینــی کننــده افسردگــی اســت. هــم چنیــن فعالیت بدنــی نیــز 

افسردگــی را پیــش بینــی می کنــد)p>0/001 ،t=  -3/95 ،B=  -0/153(. نتایــج 

حاکــی از آن اســت کــه بــا افــزوده شــدن یــک واحــد بــه فعالیت بدنــی نوجوانــان 

ــری  ــه گی ــک نتیج ــود. در ی ــته می ش ــا کاس ــی آن ه ــزان 0/192 از افسردگ ــه می ب

βtSigخطاضریبRR2R2ChangeF ChangeSigالگو

اول

عدد ثابت

0/1920/0370/0377/730/001

6/461/15-5/60/001

0/2740/4050/0360/6760/499قد

1/360/4130/1753/290/001وزن

دوم

عدد ثابت

0/2550/0650/02812/060/001

10/891/71-6/370/001

0/2620/40/0380/730/466قد

1/290/4080/1673/170/002وزن

0/2090/060/1673/470/001فعالیت بدنی

جدول جدول 66  نتایج حاصل از تحلیل رگرسیون سلسله مراتبی برای بررسی نقش پیش بینی کننده فعالیت بدنی نوجوانان در کیفیت خواب آن ها با کنترل وزن و قد  نتایج حاصل از تحلیل رگرسیون سلسله مراتبی برای بررسی نقش پیش بینی کننده فعالیت بدنی نوجوانان در کیفیت خواب آن ها با کنترل وزن و قد

βtSigخطاضریبRR2R2ChangeF ChangeSigالگو

اول

عدد ثابت

0/1150/0130/0132/690/04

3/070/743-4/130/001

0/770/442-0/04-0/2010/261-قد

0/6170/2660/1252/320/021وزن

دوم

عدد ثابت

0/2240/050/03715/60/001

6/311/09-5/750/001

0/7330/464-0/039-0/1880/256-قد

0/5690/2620/1152/170/03وزن

3/950/001-0/192-0/1530/039-فعالیت بدنی

βtSigخطاضریبRR2R2ChangeF ChangeSigالگو

اول

عدد ثابت

0/1630/0270/0275/510/004

1/930/566-3/420/001

1/640/102-0/087-0/3250/199-قد

0/6690/2030/1763/30/001وزن

دوم

عدد ثابت

0/2440/0590/03314/050/001

4/270/837-5/110/001

1/610/107-0/085-0/3160/195-قد

0/6340/20/1673/180/002وزن

3/750/001-0/181-0/110/029-فعالیت بدنی

جدول جدول 77  نتایج حاصل از تحلیل رگرسیون سلسله مراتبی برای بررسی نقش پیش بینی کننده فعالیت بدنی نوجوانان در افسردگی آن ها با کنترل وزن و قد  نتایج حاصل از تحلیل رگرسیون سلسله مراتبی برای بررسی نقش پیش بینی کننده فعالیت بدنی نوجوانان در افسردگی آن ها با کنترل وزن و قد

جدول جدول 88  نتایج حاصل از تحلیل رگرسیون سلسله مراتبی برای بررسی نقش پیش بینی کننده فعالیت بدنی نوجوانان در اضطراب آن ها با کنترل وزن و قد  نتایج حاصل از تحلیل رگرسیون سلسله مراتبی برای بررسی نقش پیش بینی کننده فعالیت بدنی نوجوانان در اضطراب آن ها با کنترل وزن و قد
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ــه ای کــه  ــه گون ــد شــده اســت ب ــه دوم پژوهــش تأیی ــوان گفــت فرضی کلــی می ت

کـوس دارد. نـی دار معـ طـه معـ هـا رابـ گـی آنـ بـا افسردـ جـوان ـ نـی نوـ فعالیت بدـ

فرضیه سوم- فعالیت بدنی با اضطراب نوجوان رابطه معنی داری دارد.

نتایــج تحلیــل رگرســیون سلســه مراتبــی بــرای بررســی نقــش پیــش بینــی 

ــت  ــای جمعی ــی ه ــنترل ویژگ ــا ک ــا ب ــراب آن ه ــان در اضط ــی نوجوان فعالیت بدن

شــناختی در جــدول  8 ارائــه شــده اســت.

در جــدول  8 نتایــج نشــان داده اســت کــه بــا کــنترل متغیــر قــد و وزن نوجوانــان، 

فعالیت بدنــی آن هــا پیــش بیــن معنــی دار اضطــراب در آن هــا بــوده اســت. نتایــج 

ــش  ــراب را پی ــد از اضط ــان 2/7 درص ــد و زون نوجوان ــه ق ــت ک ــی از آن اس حاک

ــد و وزن،  ــنترل ق ــا ک ــه ب ــت ک ــان داده اس ــج نش ــد. در گام دوم نتای ــی می کن بین

ــد  ــی می کن ــش بین ــا را پی ــراب آن ه ــد از اضط ــان 3/3 درص ــی نوجوان فعالیت بدن

در ایــن گام وزن)p>0/01 ،t=  3/18 ،B=0/634( پیــش بینــی کننــده اضطــراب 

ــد)0/11-   ــی می کن ــش بین ــراب را پی ــز اضط ــی نی ــن فعالیت بدن ــم چنی ــت. ه اس

=p>0/001 ،t=  -3/75 ،B(. نتایــج حاکــی از آن اســت کــه بــا افــزوده شــدن 

یــک واحــد بــه فعالیت بدنــی نوجوانــان بــه میــزان 0/181 از اضطــراب آن هــا کــم 

ــه ســوم پژوهــش  ــوان گفــت فرضی ــی مــی ت ــری کل ــک نتیجــه گی می شــود.  در ی

ــا اضطــراب آن هــا  ــی نوجــوان ب ــه فعالیت بدن ــه ای ک ــه گون ــد شــده اســت ب تأیی

نـی دار معـکـوس دارد. رابـطـه معـ

فرضیه چهارم- فعالیت بدنی با استرس نوجوان رابطه معنی داری دارد.

نتایــج تحلیــل رگرســیون سلســه مراتبــی بــرای بررســی نقــش پیــش بینــی 

فعالیت بدنــی نوجوانــان در استرس آن هــا بــا کــنترل ویژگــی هــای جمعیــت 

شــناختی در جــدول 9 ارائــه شــده اســت. در جــدول 9 نتایــج نشــان داده اســت کــه 

بــا کــنترل متغیــر قــد و وزن نوجوانــان، فعالیت بدنــی آن هــا پیــش بیــن معنــی دار 

استرس در آن هــا بــوده اســت. نتایــج حاکــی از آن اســت کــه قــد و وزن نوجوانــان 

2/6 درصــد از استرس را پیــش بینــی می کنــد. در گام دوم نتایــج نشــان داده اســت 

ــا  ــد از استرس آن ه ــان 2/3 درص ــی نوجوان ــد و وزن، فعالیت بدن ــنترل ق ــا ک ــه ب ک

ــش  ــن گام وزن)p>0/01 ،t=  2/83 ،B=  0/768( پی ــد در ای ــی می کن ــش بین را پی

ــی  ــز استرس را پیــش بین ــی نی ــن فعالیت بدن ــده استرس اســت. هــم چنی ــی کنن بین

می کنــد)p>0/01 ،t=  -3/12 ،B=  -0/125(. نتایــج حاکــی از آن اســت کــه بــا 

افــزوده شــدن یــک واحــد بــه فعالیت بدنــی نوجوانــان بــه میــزان 0/152 از استرس 

ــه  ــت فرضی ــوان گف ــی ت ــی م ــری کل ــه گی ــک نتیج ــود.  در ی ــته می ش ــا کاس آن ه

ــا  ــی نوجــوان ب ــه ای کــه فعالیت بدن ــه گون ــد شــده اســت ب ــارم پژوهــش تأیی چه

نـی دار معـکـوس دارد. استرس آنـهـا رابـطـه معـ

ــی داری  ــه معن ــوان رابط ــی نوج ــتی ذهن ــا بهزیس ــی ب ــم- فعالیت بدن ــه پنج فرضی

βtSigخطاضریبRR2R2ChangeF ChangeSigالگو

اول

عدد ثابت

0/1630/0260/0265/50/004

2/850/764-3/730/001

0/0590/2680/0120/220/825قد

0/8070/2740/1572/940/003وزن

دوم

عدد ثابت

0/2220/0490/0239/730/002

5/491/14-4/840/001

0/070/2680/0140/2640/792قد

0/7680/2710/152/830/005وزن

3/120/002-0/152-0/1250/04-فعالیت بدنی

βtSigخطاضریبRR2R2ChangeF ChangeSigالگو

اول

عدد ثابت

0/1180/0140/0142/830/047

57/831/76-32/790/001

0/440/657-0/024-0/2750/619-قد

1/990/045-0/106-1/250/631-وزن

دوم

عدد ثابت

0/3140/0990/08537/840/001

46/182/54-18/210/001

0/5420/588-0/028-0/3210/592-قد

2/020/04-0/092-1/070/605-وزن

0/5490/0890/2916/150/001فعالیت بدنی

جدول جدول 1010 نتایج حاصل از تحلیل رگرسیون سلسله مراتبی برای بررسی نقش پیش بینی کننده فعالیت بدنی نوجوانان در بهزیستی ذهنی آن ها با کنترل وزن و قد نتایج حاصل از تحلیل رگرسیون سلسله مراتبی برای بررسی نقش پیش بینی کننده فعالیت بدنی نوجوانان در بهزیستی ذهنی آن ها با کنترل وزن و قد
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دارد.

نتایــج تحلیــل رگرســیون سلســه مراتبــی بــرای بررســی نقــش پیــش بینــی 

فعالیت بدنــی نوجوانــان در بهزیســتی ذهنــی آن هــا بــا کــنترل ویژگــی هــای 

جمعیــت شــناختی در جــدول 10 ارائــه شــده اســت. در جــدول 10 نتایــج نشــان 

داده اســت کــه بــا کــنترل متغیــر قــد و وزن نوجوانــان، فعالیت بدنــی آن هــا 

ــی  ــج حاک ــت. نتای ــوده اس ــا ب ــی در آن ه ــتی ذهن ــی دار بهزیس ــن معن ــش بی پی

ــش  ــی را پی ــتی ذهن ــد از بهزیس ــان 1/4 درص ــد و وزن نوجوان ــه ق ــت ک از آن اس

ــد و وزن،  ــنترل ق ــا ک ــه ب ــت ک ــان داده اس ــج نش ــد. در گام دوم نتای ــی می کن بین

ــی  ــش بین ــا را پی ــی آن ه ــتی ذهن ــد از بهزیس ــان 8/5 درص ــی نوجوان فعالیت بدن

می کنــد در ایــن گام وزن)p>0/05 ،t=  -2/02 ،B=-1/07( پیــش بینــی کننــده 

بهزیســتی ذهنــی اســت. هــم چنیــن فعالیت بدنــی نیــز بهزیســتی ذهنــی را پیــش 

ــه  ــی از آن اســت ک ــج حاک ــد)p>0/001 ،t=  6/15 ،B=  0/549(. نتای ــی می کن بین

ــه  ــزان 0/291 ب ــه می ــان ب ــه فعالیت بدنــی نوجوان ــا افــزوده شــدن یــک واحــد ب ب

بهزیســتی ذهنــی آن هــا افــزوده می شــود. در یــک نتیجــه گیــری کلــی مــی تــوان 

گفــت فرضیــه پنجــم پژوهــش تأییــد شــده اســت بــه گونــه ای کــه فعالیت بدنــی 

ــی دار مســتقیم دارد. ــا رابطــه معن ــی آن ه ــا بهزیســتی ذهن نوجــوان ب

بحثبحث
ــادار و مســتقیمی دارد  ــاط معن ــان ارتب ــا کیفیــت خــواب نوجوان ــی ب فعالیت¬بدن

ــای  ــا یافته ه ــه ب ــن یافت ــود. ای ــراد می ش ــواب در اف ــت خ ــود کیفی ــب بهب و موج

مطالعــه انجــام شــده توســط وانــگ و بــوروز )2021(، کردلــو و همــکاران )2015( 

ــوروز  ــگ و ب ــش وان ــه پژوه ــت. نتیج ــوان اس ــکاران )2012( همخ و کالاک و هم

)2021(، حاکــی از آن اســت کــه تمرینــات بدنــی متوســط در همــه گروه هــای ســنی 

موجــب بهبــود کیفیــت خــواب می¬شــود. یافته هــای پژوهــش کردلــو و همــکاران 

ــر،  ــواب طولانی ت ــدت خ ــب م ــاد، موج ــی ح ــه فعالیت بدن ــان داد ک )2015(، نش

ــر و خــواب عمیق تــر می شــود. کالاک و همــکاران )2012(،  اثــرات  تأخیــر کوتاه ت

مثبــت فعالیت بدنــی حــاد را بــر کیفیــت خــواب ذهنــی نوجوانــان بیــان کردنــد. 

ــا یافتــه مدنظــر می تــوان بــه ایــن  از جملــه دلایــل همخوانــی ایــن پژوهش هــا ب

نکتــه اشــاره کــرد کــه بــدن تحــت تأثیــر فرایندهــای بیوشــیمیایی و زیســتی  قــرار 

دارد؛ ازآنجــا کــه خــواب یــک تجربــه فعــال و پیچیــده اســت، فعالیت بدنــی 

ــمتر و  ــه ک ــواب اولی ــد از خ ــداری بع ــان بی ــمتر، زم ــواب ک ــای خ ــب تأخیره موج

ــن ورزش و  ــود )Dua et al., 2010(.  همچنی ــواب می ش ــشتری از خ ــره وری بی به

ــت  ــود و سلام ــر می ش ــیمیایی منج ــتی و بیوش ــرات زیس ــه تغیی ــی ب فعالیت بدن

ــواب  ــت خ ــای کیفی ــع آن ارتق ــه تب ــد و ب ــود می یخش ــی را بهی ــی و روان جسمان

را بــه دنبــال خواهــد داشــت )Soltani & Aghamohammadian, 2013(. از 

جملــه  ایــن تغییــرات  فیزیولوژیکــی، تغییــرات دمــای مرکــزی بــدن تحــت تأثیــر 

فعالیت هــای بدنــی اســت کــه موجــب تحریــک هیپوتالامــوس قدامــی و افزایــش 

کیفیــت خــواب می گــردد )Tartibian & Abdollah Zadeh, 2014(. همچنیــن 

ــه هومــون تنظیمــی  ــی از جمل ــی ناشــی از فعالیت بدن ــرات ســطوح هورمون تغیی

رشــد، ملاتونیــن، ســیتوکاین ها، اینترلوکیــن1، پرولاکتیــن100، عامــل نکــروز دهنــده 

ــد  ــر کیفیــت خــواب دارن ــی ب ــر تنظیمــی مطلوب تومــور و پروســتاگلاتدین D2  اث

ــا مطالعــه وونــش و  ــه ب ــن یافت )ZubiaVeqar, 2012 ؛Escames et al., 2012(.ای

ــد  ــان کردن ــکاران )2017(، بی ــش و هم ــدارد. وون ــی ن ــکاران )2017(، همخوان هم

ــا کاهــش  ــات ب ــل امتحان ــالا مث ــه ســطح استرس ب کــه دانشــجویان در زمــان تجرب

زمــان فعالیــت خــود بــه صرفه جویــی در زمــان می پردازنــد، بــه طوری کــه 

ــد. ــی ده ــت م ــود را از دس ــت خ ــر مثب ــالا اث ــطوح استرس ب ــی در س فعالیت بدن

ــا و  ــنی آزمودنی ه ــروه س ــودن گ ــاوت ب ــه متف ــوان ب ــی می ت ــل ناهمخوان از دلای

همچنیــن انجــام تحقیــق در زمــان تجربــه ســطح استرس بــالا، اشــاره کــرد.

فعالیت¬بدنــی بــا افسردگــی رابطــه معنــادار و معکــوس دارد، بــه طوریکــه انجــام 

ــا  ــه ب ــن یافت فعالیت¬بدنــی موجــب کاهــش ســطح افسردگــی افــراد می شــود. ای

مطالعــه انجــام شــده توســط جانســتون و همــکاران )2021( و بلایــر و همــکاران 

)2018(، همخــوان اســت. جانســتون و همــکاران )2021(، بــه بیــان رابطــه قابــل 

توجهــی بیــن مشــارکت در ورزش¬هــای تیمــی و کاهــش ســطح افسردگــی 

پرداختنــد. همچنیــن بلایــر و همــکاران )2018(،  بیــان می کننــد کــه شــانس ابــتلای 

بــه افسردگــی و اضطــراب نوجوانــان دارای فعالیت¬بدنــی نســبت بــه نوجوانــان 

فاقــد فعالیــت بســیار کــمتر اســت. از دلایــل همخوانــی  ایــن مطالعــات بــا یافتــه  

مدنظــر می تــوان بــه نقــش فعالیت بدنــی در حمایــت اجتماعــی و تلاش هــای 

مشــارکتی بــه عنــوان عوامــل مهمــی در کاهــش افسردگــی نــام بــرد. فعالیت بدنــی 

سلامــت جســمی و روحــی را حفــظ می کنــد؛ بــه ایــن صــورت کــه بــا کاهــش خطــر 

ابــتلا بــه بیماری هــای مزمــن امیــد بــه زندگــی را افزایــش می دهــد و باعــث 

ایجــاد شــور و نشــاط جهــت انجــام دادن فعالیت‌هــای روزانــه و رفــع افسردگــی 

می شــود. همچنیــن، هنــگام انجــام دادن فعالیــت بدنــی، ترشــح مــاده ای شــیمیایی 

ــا  ــدن ب ــن در ب ــش سروتونی ــود. کاه ــشتر می ش ــن، بی ــام سروتونی ــه ن ــدن، ب در ب

افسردگــی مرتبــط اســت و داروهــای ضــد افسردگــی نیــز بــه افزایــش ایــن مــاده 

ــن  ــن و اپی نفری ــد اندورفی ــی، تولی ــا انجــام فالیت بدن ــد. ب ــدن کمــک می کنن در ب

ــالا  ــه طــور طبیعــی باعــث ب ــن مــواد ب ــد و ای ــش می یاب ــز افزای و ســیتوکین ها نی

ــام دادن  ــرای انج ــوند و ب ــراد می ش ــی اف ــة عموم ــیاری و روحی ــطح هوش رفتن س

کارهــای روزمــرة زندگــی انــرژی و شــادابی بیــشتری بــه وی می دهنــد. علاوه 

ــالا  ــخص را ب ــی ش ــت باطن ــاس رضای ــی ورزش احس ــج فیزیولوژیک ــن، نتای ــر ای ب

ــتماد  ــت و اع ــه اس ــت یافت ــی دس ــه موفقیت های ــد ب ــس می کن ــرد ح ــرد و ف می ب

ــدا  ــش پی ــی در او کاه ــق افسردگ ــن طری ــد و از ای ــش می یاب ــس او افزای ــه نف ب

می کنــد )Saberi et al.. 2020( ایــن یافتــه بــا مطالعــه هیــوم و همــکاران )2011(، 

ــد  ــان می کنن ــوم و همــکاران )2011(، در پژوهــش خــود بی ناهمخــوان اســت. هی

کــه هیــچ ارتباطــی در هیــچ جهتــی بیــن علائــم افسردگــی و فعالیت بدنــی متوســط 

ــل  ــه وجــود نداشــت. دلی ــا ورزش ســازمان یافت ــا شــدید، فعالیت بدنــی شــدید ی ت

ــی  ــنجش فعالیت بدن ــار س ــرد، معی ــان ک ــن بی ــوان چنی ــی را می ت ــن ناهمخوان ای

ــرد  ــی از عملک ــه ترکیب ــازمان یافته ک ــش براســاس ورزش گروهــی س ــن پژوه در ای

تیمــی و فــردی اســت و همچنیــن انجــام پژوهــش بــر نوجوانانــی کــه دچــار علائــم 

افسردگــی هســتند، نــام بــرد.

ــه  ــت ب ــوس اس ــادار و معک ــه¬ای معن ــراب دارای رابط ــا اضط ــی ب فعالیت¬بدن
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طوریکــه انجــام فعالیت¬بدنــی موجــب کاهــش چشــم¬گیر میــزان اضطــراب در  

ــج پژوهــش انجــام شــده توســط اســچاچ  ــا نتای ــه ب ــن یافت ــان می شــود. ای نوجوان

و همــکاران )2019( و بلایــر و همــکاران )2018(، همخوانــی دارد. یافته هــای 

ــاد  مطالعــه ی اســچاچ و همــکاران )2019(، نشــان می دهــد کــه فعالیت بدنــی زی

ــت  ــانحه محافظ ــس از س ــتلال استرس پ ــا و اخ ــور آگورافوبی ــر ظه ــرد در براب از ف

ــه  ــدون توجــه ب ــد ب ــی می توان ــه فعالیت بدن ــد. شــواهد نشــان می دهــد ک می کن

عوامــل جمعیت شــناختی در برابــر ظهــور اضطــراب از فــرد محافظــت کنــد. بلایــر 

و همــکاران )2018(،  در مطالعــه ای نشــان دادنــد کــه  افــراد بی تحــرک در مقابــل 

افــراد دارای فعالیت بدنــی، بیــشتر در معــرض خطــر افسردگــی و علائــم اضطــراب 

ــه نقــش فعالیت بدنــی در افزایــش  ــوان ب هســتند. از دلایــل ایــن همخوانــی می ت

تمرکــز و توجــه و درنهایــت کاهــش اضطــراب نــام بــرد. ورزش منظــم باعــث 

ــدن می شــود. فعالیت هــای  ــی در ب ــرات فیزیولوژیکــی و ســازگاری های عصب تغیی

ــدة  ــوری غ ــت مح ــمپاتیک و فعالی ــی س ــتم عصب ــرد سیس ــم عملک ــوازی منظ ه

آدرنــال هیپوفیــز هیپوتالامــوس را کاهــش می دهــد کــه ایــن هورمــون نقــش 

مهمــی در توســعة پاســخ های تطبیقــی بــه عوامــل استرس زای جسمانــی و روانــی 

ایفــا می کنــد و بی نظمــی و اخــتلال در ایــن هورمــون بــه مــدت طولانــی در 

ظهــور علائــم افسردگــی و اضطــراب نقــش دارد  )Jalali ، 2016(. ورزش هــای 

کوتاه مــدت تأثیــر بســزایی در کاهــش اضطــراب دارنــد. حساســیت بــالا بــه 

ــد  ــروز می کن ــب( ب ــان قل ــش ضرب ــی )افزای ــم فیزیولوژیک ــد علائ ــراب مانن اضط

ــش  ــث افزای ــگام ترســیدن از خــود نشــان می دهــد. ورزش باع ــرد هن ــک ف ــه ی ک

تحمــل فــرد در برابــر چنیــن علائمــی می شــود. در واقــع، انجــام ورزش هــای 

هــوازی منظــم ممکــن اســت ایــن عــادت یــا احســاس تــرس را در فــرد تســهیل کنــد 

ــع  ــی در تجم ــث تغییرات ــد باع ــی می توان ــت بدن )Jalali ، 2016(. ورزش و فعالی

گیرنده هــای مونوآمین هــا )نوراپینفریــن، دوپامیــن یــا سروتونیــن( یــا ضددردهــای 

ــق  ــت خل ــرات مثب ــیله در تغیی ــود و بدینوس ــن( ش ــن و انکفالی ــزا )اندورفی درون

بســیار مؤثــر باشــد. جنبه هــای روانــی اجتماعــی مفیــد فعالیت بدنــی بــرای 

افسردگــی و اضطــراب نیــز قابــل توجــه اســت کــه شــامل فرصــت تعــاملات 

ــل  ــی از عوام ــی و رهای ــدی و خوداثربخش ــاس خودکارام ــة احس ــی، تجرب اجتماع

ــد، در  ــی فعالان ــن افــرادی کــه از نظــر جسمان ــه اســت و همچنی استرس زای روزان

مقایســه بــا همتایــان غیرفعــال خــود، کــمتر علائــم اضطــراب و افسردگــی را نشــان 

می دهنــد )Khosravi et al.. 2010(. همچنیــن فعالیت  بدنــی، توانایــی مقابلــه 

ــذت  ــودن، ل ــد ب ــری، احســاس مفی ــدرت تصمیم گی ــی، ق ــره زندگ ــا مســائل روزم ب

بــردن از فعالیت هــای روزمــره و کاهــش اضطــراب اجتماعــی را افزایــش می دهــد 

ــکاران )2021(،  ــتون و هم ــه جانس ــا مطالع ــه ب ــن یافت )Babaei et al.. 2019(. ای

ناهمخــوان اســت. جانســتون و همــکاران )2021(، بیــان می کننــد کــه شرکــت در 

ورزش هــای گروهــی موجــب کاهــش ســطح اضطــراب در دانشــجویان نمی شــود. 

ــام  ــدگان و انج ــت کنن ــنی شرک ــروه س ــه گ ــوان ب ــی می ت ــدم همخوان ــل ع از دلای

بـرد. نـام ـ بـالا ـ بـه اضـطـراب ـ مـان تجرـ پژوـهـش در زـ

فعالیت بدنــی بــا استرس دارای رابطــه¬ای معنــادار و معکــوس اســت بــه طوریکــه 

ــه  ــن یافت ــود. ای ــراد می ش ــزان استرس اف ــش می ــب کاه ــی موج ــام فعالیت بدن انج

ــکاران )2019(  ــش و هم ــط وون ــده توس ــام ش ــه انج ــل از مطالع ــج حاص ــا نتای ب

ــکاران  ــش و هم ــش وون ــج پژوه ــی دارد. نتای ــه )2009( همخوان ــر و پهس و گرب

ــش استرس  ــرای کاه ــط ب ــدت متوس ــا ش ــت ب ــه فعالی ــد ک ــان می ده )2017(، نش

و ارتقــاء سلامــت کافــی باشــد. گربــر و پهســه )2009(، بیــان می کننــد کــه 

ــا  ــف و ب ــر استرس در نمونه هــای مختل ــی  موجــب کاهــش اث انجــام فعالیت¬بدن

رویکردهــای روش شــناختی متفــاوت می¬شــود. از دلایــل ایــن همخوانــی می تــوان 

بــه نقــش سیســتم های سروتونورژیــک، نورآدنورژیــک و هیســتامینورژیک را 

 Sheykh( ــرد ــام ب ــگاه کــنترل استرس ، ن ــر جای ــرات ســودبخش ورزش ب پیرامــون اث

et al.. 2020(. ورزش باعــث تعدیــل نوروژنــز هیپوکمــپ، کاهــش استرس ، رگزایــی 

ــا  ــه تنه ــی منظــم ن ــوژی می شــود. فعالیت بدن ــون مورفول ــرات گوناگ ــز و تغیی مغ

موجــب ارتقــاء سلامــت بــدن و کاهــش عوامــل خطرســاز و بیماری هــا می شــود، 

ــش  ــه کاه ــازی و درنتیج ــث آرام س ــز باع ــاختار مغ ــر س ــردن ب ــا اثرک ــه علاوه، ب ب

آزاد  اندروفیــن  انجــام تمرینــات ورزشــی، هورمــون  استرس‌ می شــود. هنــگام 

می شــود کــه توانایــی مانــدگاری بیــشتر بــر اولویت هــای فیزیولوژیکــی مغــز را بــه 

ــه از نورون هــای  ــواد شــیمیایی هســتند ک ــا، م ــع، اندروفین ه ــال دارد. در واق دنب

ــد، در  ــش( دارن ــددرد و آرام بخ ــی )ض ــبه افیون ــار ش ــوند و آث ــح می ش ــز ترش مغ

نتیجــه بافــت مغــز ایــن توانایــی را پیــدا می کنــد تــا بتوانــد ظــرف مــدت بیــشتر 

بــر برتری هــا و اولویت هــای ذهنــی متمرکــز باشــد و بدیــن گونــه بــا استرس 

مقابلــه کنــد )Sinaei et al.. 2019(. ایــن یافتــه بــا مطالعــه جانســتون و همــکاران 

)2021(، ناهمخــوان است.جانســتون و همــکاران )2021(، در مطالعــه خــود بیــان 

ــی  ــن استرس ناش ــوان میانگی ــی نمی ت ــت در فعالیت بدن ــا شرک ــا ب ــه تنه ــد ک کردن

ــی  ــدم همخوان ــل ع ــرد.از دلای ــن ب ــوزان را از بی ــی دانش آم ــارهای تحصیل از فش

ــه  ــان تجرب ــش در زم ــام پژوه ــدگان و انج ــت کنن ــنی شرک ــروه س ــه گ ــوان ب می ت

نـام ـبـرد. بـالا ـ استرس ـ

فعالیت¬بدنــی بــا بهزیســتی ذهنــی دارای رابطــه¬ای معنــادار و مســتقیم اســت 

ــتی  ــطح بهزیس ــا س ــود و ارتق ــب بهب ــی موج ــام فعالیت¬بدن ــه انج ــه طوریک ب

ذهنــی افــراد می شــود. ایــن یافتــه بــا نتایــج مطالعــات اشــنور و همــکاران )2005( 

ــان  ــکاران )2005(، بی ــنور و هم ــی دارد. اش ــکاران )2020(همخوان ــاب و هم مهت

کردنــد کــه بــا افزایــش فعالیت بدنــی، نارضایتــی از زندگــی بیــن افــراد کــم تحــرک 

کاهــش یافــت، و بیــن فعالیت بدنــی و بهزیســتی روانی-اجتماعــی ارتبــاط وجــود 

دارد. یافته هــای پژوهــش مهتــاب و همــکاران )2020(، حاکــی از نقــش مهــم 

ــی  ــتی ذهن ــف، بهزیس ــود عواط ــینمایی در بهب ــی، هنری و س ــای ورزش فعالیت ه

ــش فعالیت بدنــی در  ــوان بــه نق ــی می ت ــل همخوان ــی اســت. از دلای و اجتماع

توانایــی فــردی، اســتقلال عمــل و عــزت نفــس کــه عامل مهمــی در بهبود بهزیســتی 

ــه  ــی و اعتمادب ــری جوی ــرد. ورزش ســبب افزایــش حــس برت ــام ب ــی اســت، ن ذهن

نفــس می شــود. شرکــت منظــم در تمرینــات ورزشــی ســبب می شــود افــراد علاوه 

بــر افزایــش قــدرت بدنــی و آمادگــی جسمانــی بــا فراگیــری مهارت هــای مختلــف 

درک بــهتری از خــود بــه دســت آورنــد. همچنیــن فعالیت بدنــی می توانــد در 

افزایــش حــس برتــری جویــی افــراد دخیــل باشــد. طبــق نظریــه اجتماعــی شــدن 

افــراد از طریــق ورزش و بــا ایجــاد ارتبــاط بــا یکدیگــر نقش هایــی را بــرای خــود در 

نصیری اردلی و بادامی )1402(
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نظــر می گیرنــد و از ایــن طریــق بــه عضــوی موثــر در جامعــه تبدیــل می شــوند. 

فعالیت بدنــی ســبب افزایــش معنــی دار بهزیســتی ذهنــی می شــود و شرکــت 

در فعالیت هــای ورزشــی بــرای افــراد لذت بخــش اســت کــه می توانــد دلیــل 

بهزیســتی ذهنــی آن هــا شــود. ورزش  بــا تغییــر شــخصیت و شــادکامی افراد ســبب 

افزایــش تعــادل هیجانــی، برون گرایــی، اعتمادبــه نفــس، برتــری جویــی، اجتماعــی 

شــدن و شــادی و همچنیــن باعــث کاهــش بــا خــود بــودن و انــزوا و میــل عصبــی 

شــدن افــراد شــود کــه موجــب ارتقــای سلامــت جسمانــی و روانــی افــراد می شــود 

)Babaei et al.. 2022  (. ایــن یافتــه بــا مطالعــه وونــش و همــکاران )2017(، 

ــده  ــان دهن ــکاران )2017(، نش ــش و هم ــش وون ــج پژوه ــت. نتای ــوان اس ناهمخ

ــی در  ــت فعالیت بدن ــر مثب ــاه و اث ــواب، رف ــت خ ــه کیفی ــدن قابل توج ــر ش بدت

طــول زمــان از ابتــدای شروع تــرم تــا پایــان تــرم در دوره ســطح بــالا استرس اســت. 

از دلایــل ایــن ناهمخوانــی می تــوان، تفــاوت گــروه ســنی آزمودنی هــا و همچنیــن 

انجــام تحقیــق در دوره همــراه بــا ســطح استرس بــالا را بیــان کــرد.

نتیجه‌گیرینتیجه‌گیری
در انتهــا بــا توجــه بــه نتایــج حاصــل شــده از تحلیل¬هــای آمــاری فعالیت¬بدنــی 

ارتبــاط معنــاداری بــا بهبــود کیفیــت خــواب، بهزیســتی ذهنــی و کاهــش میــزان 

افسردگــی، اضطــراب و استرس دارد. بــا توجــه بــه تحلیــل داده¬هــا بیشتریــن میــزان 

ــی  ــتی ذهن ــه بهزیس ــر موئلف ــی ب ــی فعالیت¬بدن ــتقل یعن ــر مس ــذاری متغی اثرگ

ــه  ــن دو موئلف ــان ای ــاط می ــه بررســی ارتب ــی ب ــالات کم ــن حــال مق ــا ای اســت، ب

ــا  ــی ب ــاط فعالیت بدن ــه ارتب ــشتر در زمین ــات بی ــام مطالع ــذا انج ــد، ل پرداخته¬ان

بهزیســتی ذهنــی نوجوانــان اهمیــت پیــدا می¬کنــد. محدودیــت پژوهــش اجــرای 

ــه  ــود. باتوجــه ب ــر دانش آمــوزان دختر متوســطه اول و دوم شهرســتان اردل ب آن ب

ــنامه را در  ــا پسش ــیاری از آن ه ــه بس ــوزان در مدرس ــدود دانش آم ــم آزاد مح تای

ــد و ایــن مــورد موجــب  منــزل و در زمــان خــارج از کــنترل محقــق تکمیــل نمودن

عــدم رعایــت صداقــت و دقــت کافــی برخــی از آزمودنی هــا در تکمیــل پرسشــنامه 

شــده بــود. همچنیــن بــا وجــود نمونــه دردسترس نمی تــوان نتیجــه پژوهــش را بــه 

همــه نوجوانــان تعمیــم داد. پیشــنهاد می¬شــود جهــت ارتقــا سلامــت جســمی و 

ــی و  ــا فعالیت بدن ــد در رابطــه ب ــه منظــم و هدفمن ــک برنام ــان ی ــی نوجوان روان

تمرینــات ورزشــی صــورت پذیــرد. همینطــور بــا توجــه بــه اثرگــذاری فعالیت¬بدنی 

بــر کاهــش استرس و اضطــراب، پیشــنهاد می¬شــود در دوره¬هــای تجربــه استرس 

ــه  ــک برنام ــرم( ی ــان ت ــات پای ــان امتحان ــا زم ــور ی ــد دوران کنک و اضطــراب )مانن

منظــم فعالیت¬بدنــی پیشــنهاد می¬شــود. بــا توجــه بــه ایــن کــه مطالعــه حــاضر 

تنهــا بــه بررســی ارتبــاط و میــزان اثرگــذاری میــزان فعالیت¬بدنــی بــا بهزیســتی 

ــه  ــان پرداخت ــی در نوجوان ــراب و افسردگ ــواب، استرس، اضط ــت خ ــی، کیفی ذهن

اســت لــذا پیشــنهاد می شــود ایــن مطالعــه بــر دانشــجویان رشــته های حســاس و 

همــراه بــا استرس ماننــد دانشــجویان علــوم پزشــکی انجــام شــود تــا میــزان ارتبــاط 

و اثرگــذاری فعالیت بدنــی  بــر کاهــش ســطح اضطــراب و استرس مشــخص شــود. 

پیشــنهاد می شــود در پژوهش هــای آتــی ارتبــاط فعالیت بدنــی بــا کیفیــت خــواب 

ــود  ــام ش ــتند انج ــب هس ــیفت ش ــا ش ــنگین ی ــاغل س ــه دارای مش ــرادی ک ــر اف ب

ــنهاد  ــود.همچنین پیش ــخص ش ــواب مش ــت خ ــا کیفی ــی ب ــاط فعالیت بدن ــا ارتب ت

ــا  ــراه ب ــی هم ــط درس ــطح متوس ــا س ــوزان ب ــر دانش آم ــه ب ــن مطالع ــود ای می ش

یــک برنامــه منظــم ورزشــی انجــام شــود، در پایــان تــرم ارتبــاط فعالیت بدنــی بــا 

ــوزان ســنجیده شــود ــی دانش آم ــت تحصیل پیشرف

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ایــن تحقیــق هیچ گونــه کمــک مالــی از ســازمان های تامیــن مالــی در بخش هــای 

عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان

هر دو نویسنده مشارکت یکسانی داشتند

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

تقدیر و قدردانیتقدیر و قدردانی

از تمامــی افــرادی کــه در انجــام ایــن پژوهــش مــا را یــاری کردنــد، کمال تشــکر و 

قدردانــی را داریــم.
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