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Objective: The purpose of the present study is to determine the relationship between physical 

activity and dietary patterns and sleep quality in 11-13 year old male students in Qom. 

Method The present study is an applied study in terms of its purpose and a quantitative study 

in terms of its approach. The method used in the present study is a descriptive-correlational 

survey. The research population in this study included all 11-13 year old male students in 

Qom in 1402-403. In this study, 100 students were selected using convenience sampling. 

Correlation coefficient and multiple linear regression were used to examine the relationship 

between the research variables. Also, statistical analysis was performed using SPSS version 

27 at a significance level of 0.05. 

Results: The results of the study showed that the prediction of the morning performance 

component of sleep quality of respondents based on physical activity is significant, but not 

based on dietary pattern. Therefore, it can be concluded that physical activity can predict the 

morning performance component of sleep quality. 

Conclusions: According to the results, the present study showed that students who are more 

physically active have better dietary patterns and better sleep, and promotional programs can 

be designed to increase physical activity and improve dietary and sleep patterns in this age 

group. 
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Extended Abstract 

Introduction 

Physical exercise is any physical activity that 

increases or maintains physical fitness, health, and 

overall well-being. Any activity or movement of the 

body that requires energy expenditure due to the 

contraction and expansion of skeletal muscles is called 

physical activity. The grouping of types of physical 

activity, according to its definition, is grouped based 

on the amount of time allocated during the day into 

types of physical activity during work, physical 

activity during transportation, or physical activity for 

recreation and relaxation. Another definition of types 

of physical activity is based on the feeling of intensity 

exerted on the person and the amount of effort he or 

she makes during the activity, which is grouped into 

three groups of light, moderate, and intense physical 

activities, based on the amount of energy and oxygen 

consumed (1). 

Sleep quality is not only related to starting to fall asleep 

and staying asleep, but also sleep quality is referred to 

as sleep apnea and difficulty falling back to sleep. 

Difficulty falling back to sleep is caused by intrusive 

thoughts that prevent the natural process of optimal 

sleep. This sleep disorder is sometimes called "alpha-

delta" sleep. This means that alpha waves (wake-time 

waves) are often disrupted in the NON-REM stages. 

Sleep deprivation experiments have shown that several 

parameters change during the subsequent recovery 

period after sleep deprivation (2). Sleep onset latency 

is inversely proportional to the length of the previous 

wake period. This means that the longer a person is 

awake, the faster the onset of sleep. Sleep duration and 

the percentage of short-wave sleep increase with sleep 

deprivation. If a person who usually sleeps 7 hours 

stays awake for two nights, there is no need for 21 

hours of sleep the next night. Usually, when a person 

can sleep as long as they want, approximately one-

third of the total sleep lost is sufficient to compensate 

for it (3). The aim of this study was to investigate the 

relationship between physical activity levels and 

dietary patterns with body composition and sleep 

quality in 11-13 year old male students in Qom. The 

first chapter of this study is devoted to stating the 

framework and scope of the study. In this chapter, the 

researcher provides a brief description of all the steps 

taken, thus providing a basis for establishing a 

connection with the audience and informing them 

about how to create and conduct the research. This 

chapter discusses topics such as the statement of the 

problem, the importance and necessity of the research, 

the objectives and hypotheses of the research, and the 

scope of the research (4). 

Sleep quality is a fundamental behavioral mechanism 

for all living things. Sleep is an essential component of 

health and well-being. In humans in particular, there is 

a lot of evidence that shows that this factor reduces 

physical health. Many studies have examined human 

sleep function and concluded that this factor can help 

overcome fatigue, improve energy, protect against 

brain damage, and promote growth in young people 

(5). Sleep deprivation causes damage to the body's 

systems and also leads to mild cognitive impairment, 

increased risk of type 2 diabetes and cardiovascular 

disease, and impaired immune system function. In the 

context of this element, it can be said that the 

movement pattern of an individual from night to 

morning is intermittent and depends on his activity and 

stress during the day. The amount of movement varied 

among individuals, but the individual movement 

pattern was somewhat reproducible from night to 

night; sleep behaviors were closely related to sleep 

state and sleep habits. The characteristics of sleep 

behaviors vary from person to person (6). 

The results of other studies showed that there is a 

significant relationship between physical activity and 

sleep quality. Physical activity is any physical activity 

or movement that increases the pressure and use of the 

body's muscles. These activities may include sports, 

fitness training, jumping, running, swimming, and 

dancing (7). The main goals of physical activity 

include improving health and physical condition, 

losing weight, strengthening muscles, improving 

cardiovascular strength, and improving mood and 

stress. These activities can be active and energetic, 

such as heavy exercise, or calm and relaxed, such as 

walking or yoga. In general, physical activity is 

recognized as a vital part of a healthy lifestyle and is 

very important for maintaining and promoting 

physical and mental health. Physical activity is very 

important for maintaining a healthy body and mind 

and has a great impact on general health. Physical 

activity leads to increased muscle strength, weight 

loss, improved cardiovascular health, blood sugar 

control, increased endurance, and increased energy 

and general health (8). 

The results of Anjou showed that physical activity is 

significantly associated with body mass. Body mass is 
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an index that is used to accurately measure the state of 

human body mass (9). This index is obtained from the 

relationship between a person’s weight and height and 

shows the degree of obesity or thinness of a person. 

Body mass is the most important factor determining 

the nutritional status and health of a person. Different 

values of body mass are divided into different groups 

in terms of body weight, including normal weight, 

obesity, thinness, and very thinness. Body mass is 

measured in kilograms per square meter and is 

calculated as weight (kg) divided by height (m) 

squared. Having a healthy body mass is very important 

for health and disease prevention, and for this reason, 

many doctors and nutritionists emphasize measuring a 

person's body mass. On the other hand, people with 

unhealthy body mass may suffer from cardiovascular 

diseases, diabetes, high blood pressure, joint diseases, 

and obesity. This shows that monitoring body mass 

and exercising to maintain a healthy body mass are of 

particular importance for maintaining health and 

preventing chronic diseases (10). Body mass appears 

to be related to dietary patterns. Dietary patterns refer 

to the pattern of food consumption of an individual or 

social group, which includes the type and amount of 

different foods consumed per day (11). These patterns 

may include the type and amount of different foods, 

the time and place of consumption, and are inspired by 

different cultures and traditions. Dietary patterns are 

important for maintaining health and preventing 

diseases. A healthy dietary pattern should include a 

variety of foods, appropriate amounts of different 

foods, including fruits, vegetables, protein foods, 

grains, and dairy products. The dietary pattern should 

also be in harmony with the body's energy and nutrient 

needs. The high importance of dietary patterns in 

maintaining health and preventing diseases has led to 

increased attention to the selection of appropriate 

foods and diets. For example, the Mediterranean 

dietary pattern, which emphasizes fruits, vegetables, 

olive oil, and protein foods such as fish, is known as 

one of the healthy dietary patterns (12). 

The problems that may exist in 11-13 year old male 

students in Qom city regarding the amount of physical 

activity, dietary pattern, body composition and sleep 

quality are that students who have little physical 

activity due to the use of modern technologies may 

face problems of anxiety, depression and decreased 

attention. Consumption of foods with low nutritional 

value, sweets, chips and carbonated drinks may cause 

weight gain, obesity, digestive discomfort and other 

health problems. Lack of supplementary exercises, 

consumption of foods rich in fat, sugar and salt may 

cause an increase in body fat and a decrease in physical 

performance. Using technology during sleep, stress 

and excessive worries can reduce the quality of sleep 

and daily energy. Therefore, in this study, we seek to 

answer the question of what is the relationship 

between the amount of physical activity and dietary 

pattern with the body composition and sleep quality of 

11-13 year old male students in Qom city? 
 

Method: The present study is applied in terms of 

purpose and quantitative in terms of approach. The 

method used in the present study is a descriptive-

correlational survey. 

Participants: The research population in this study 

included all 11-13 year old male students in Qom in 

1402-403. Green et al. suggest the sample size in 

studies using regression according to the Tabachnik 

and Fidel formula. Where k is the number of predictor 

variables. Therefore, if there are 2 (independent) 

predictor variables, the minimum sample size is 66 

people. Therefore, 100 people were selected in this 

study and the validity of the findings. The sampling 

method in this study was convenience sampling. 

The tool of the present study is as follows: 

International Physical Activity Questionnaire for 

Children and Adolescents (PAQ-C): The "Physical 

Activity of Adolescents" questionnaire was designed 

by Crocker et al. (1997). The "Physical Activity for 

Young Children" questionnaire is a self-report seven-

day physical activity recall questionnaire designed to 

assess moderate to vigorous levels of physical activity 

in fourth- to eighth-grade children (approximately 

eight to 14 years old). It contains 10 questions. The 

first question provides a list of various activities that 

determine which activities the child has participated in 

and how many times during the past week, and the 

average of all activities is considered the composite 

score of the first question. Questions two to eight are 

about the amount of physical activity in physical 

education class, recess, lunchtime, after school, 

evenings, and weekends. Question nine is about the 

average physical activity over all days of the past 

week, and the average activity over all days of the 

week is considered the composite score of this 

question. The last question is to identify students who 

did not participate in their usual physical activity 

during the past week due to illness or other conditions 

and is not considered part of the physical activity 

score. This questionnaire uses a five-point Likert scale 

(one = no activity to five = five to seven times and 

more), with higher scores indicating higher levels of 

physical activity. The total physical activity score in 

this questionnaire is obtained from the average of the 

first nine questions (Kowalski et al., 2019). 

Validity and reliability: In the study of Zameni et al. 

(2019), the face and content validity of this 
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questionnaire was examined and confirmed. Zameni et 

al. (2019) used internal consistency and test-retest 

methods to calculate the reliability of the 

questionnaire. In order to evaluate the internal 

consistency of the questionnaire, Cronbach's alpha 

coefficient was calculated. Cronbach's alpha 

coefficient in the total sample was 0.89. The intraclass 

correlation coefficient was calculated with the test-

retest method during two tests with an interval of 15 

days among 120 students, and its value was 0.92. 

 

Pittsburgh Sleep Quality Questionnaire (PSQI): The 

Pittsburgh Sleep Quality Questionnaire assesses 

individuals' perceptions of sleep quality over the past 

four weeks. It has seven items. Each item on the 

questionnaire is scored from zero to three. 

Its components include 1. The individual's overall 

description of sleep quality 2. Delay in falling asleep 

3. Duration of useful sleep 4. Sleep adequacy 

(calculated based on the ratio of useful sleep duration 

to total time spent in bed) 5. Sleep disturbances 

(measured as the individual's nighttime awakenings). 

6. Amount of sleeping pills consumed 

7. Morning performance (defined as problems caused 

by poor sleep experienced by the individual during the 

day. 

Mini Nutritional Assessment (MNA): The 

questionnaires in this section are a tool for the initial 

assessment of the status of clients referred to health 

care providers as the first level of service provision to 

clients at health centers covered by the country's health 

care network, divided by age groups and pregnant 

mothers. 

In these questionnaires, screening means any initial, 

general, and non-specialized assessment of the dietary 

pattern and physical activity of age groups and 

determining how to continue health care services to 

clients of health centers, including the need for referral 

to a nutritionist or physician. 
 

Results: To examine the constancy of the residual 

variance, a scatter plot was used between the estimated 

standard values and the standard residuals. Since the 

scatter plot does not show a specific trend, it can be 

said that the second assumption of the appropriateness 

of the regression (the assumption of constant variance) 

is also accepted. Therefore, the regression results can 

be trusted. 

As the results of Table 4 show, the prediction of the 

sleep quality of the respondents based on physical 

activity and dietary pattern is not significant. 

Therefore, it cannot be concluded that physical activity 

can predict sleep quality. 

To examine the constancy of the residual variance, a 

scatter plot was used between the estimated standard 

values and the standard residuals. Since the scatter plot 

does not show a specific trend, it can be said that the 

second assumption of the appropriateness of the 

regression (the assumption of constant variance) is 

also accepted. Therefore, the regression results can be 

trusted. 

As the results of Table 6 show, the prediction of the 

morning performance component of the respondents' 

sleep quality is significant based on physical activity 

but not based on dietary pattern. Therefore, it can be 

concluded that physical activity can predict the 

morning performance component of sleep quality. 

 

Conclusion: Physical activity is an important factor for 

the healthy growth and development of students. 

Physical activity increases physical endurance and 

strength, increases concentration and thinking ability, 

improves mental and social health, reduces stress, and 

increases energy and happiness (11). In addition, 

physical activity increases social interactions and 

communication skills in students. While physical 

activity is beneficial for everyone, it is more important 

for students because at this stage of life, their physical, 

mental, and social development will have a greater 

impact on their future (12). Therefore, participation in 

sports and physical activities helps students improve 

academic performance, increase self-confidence, and 

have emotional stability. In general, physical activity 

is considered an essential part of a healthy lifestyle for 

students and should have a special place in school and 

university curricula to help students better achieve 

advanced knowledge and personal growth (13). 

Nelson et al. stated that sleep quality is defined as an 

individual’s satisfaction with all aspects of the sleep 

experience. Sleep quality has four characteristics: 

sleep efficiency, sleep latency, sleep duration, and 

wakefulness after sleep onset. Antecedents include 

physiological factors (e.g., age, circadian rhythm, 

body mass index, NREM, REM), psychological (e.g., 

stress, anxiety, depression), and environmental (e.g., 

room temperature, television/device use), and 

family/social factors. The determinants of good sleep 

quality include positive effects such as feeling rested, 

normal reflexes, and positive relationships. 

Consequences of poor sleep quality include fatigue, 

irritability, impaired daytime functioning, slowed 

responses, and increased caffeine/alcohol 

consumption (14). 

Wilson et al. also stated that dietary carbohydrate and 

fat intake are associated with both better and worse 

sleep quality measures. However, the type of 

carbohydrate and fat was an important factor in this 

association, with diets containing complex 
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carbohydrates (e.g., fiber) and healthier fats (e.g., 

unsaturated) being associated with better sleep quality. 

Diets containing protein were associated with better 

sleep quality. In general, diets rich in fiber, fruits, 

vegetables, and anti-inflammatory nutrients and lower 

in saturated fat (e.g., the Mediterranean diet) were 

associated with better sleep quality. The relationship 

between diet and sleep quality requires further 

investigation. It seems that the reason for the lack of 

significance of sleep quality based on dietary patterns 

may be due to these factors. On the other hand, the 

results of Sharifi's study (15) showed that leisure-time 

physical activity can affect sleep quality, so 

considering this finding, it can be claimed that 

physical activity improvement programs can have a 

significant effect on improving sleep quality in the 

elderly, which is in line with the findings of the study. 

Research on the relationship between physical activity, 

dietary patterns, and sleep quality is of great 

importance because the positive and negative effects 

of these factors on the mental and physical health of 

individuals have been seriously considered. These 

relationships can also have a significant impact on 

male students aged 11 to 13, because in this age group, 

children and adolescents undergo many physiological 

and psychological changes that require special 

attention and care. The results of this study showed 

that students who are more physically active, have 

better dietary patterns, and sleep better, and 

promotional programs can be designed to increase 

physical activity and improve dietary and sleep 

patterns in this age group. On the other hand, by 

conducting this study, the level of knowledge and 

research in the field of student health can be improved 

and more research can be encouraged in this field. 

These studies can help improve the health conditions 

of students and increase their quality of life. 

In general, sleep quality, by definition, appears to 

consist of subjective indicators related to how sleep is 

experienced, such as the level of satisfaction with 

sleep and the feeling one has after waking up. Poor 

sleep quality can lead to daytime sleepiness, mood 

swings, and increased risk of drug use. On the other 

hand, morning performance is affected by physical 

activity but not by dietary patterns. 

Research limitations: 

Among the limitations of this research is the lack of 

control over the stressful conditions of the subjects 

outside of training, the limitedness of the examined 

sample and as a result the problem of generalizing it to 

other athletes in different disciplines, the existing 

research gap in relation to the study of the research 

variables, the research sample. It was related to the city 

of Ardakan, Yazd, and according to cultural and social 

factors, this case may be effective in generalizing the 

results at the national level and other groups. In the 

present study, variables such as social class, 

educational status, etc. It is one of the influential 

factors, which may have influenced the results, so it is 

suggested to use each person's favorite music in future 

research. 

 

Keywords: Dietary Pattern, Physical Activity, Sleep 

Quality. 
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   2یمحسن اکبرپور بن،  ۱ رضویسادات  هورا
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   چکیده اطلاعات مقاله
 نوع مقاله:  

 مقاله پژوهشی
 

 09/11/1403 :افتیدر خیتار

 18/12/1403: بازنگری خیتار

 27/12/1403: رشیپذ خیتار

 10/01/1404: انتشار خیتار
 
 

  ها:واژهکلید
 فعالیت بدنی، 
 ،کیفیت خواب

  الگوی غذایی.

  هدف

 خواب دانش آموزان پسر تیفیبا ک ییغذا یو الگو یبدن تیفعال زانیارتباط م نییهدف از اجرای پژوهش حاضر تع

 می باشد. سال شهر قم13_11

 روش پژوهش
است. و روش مورد استفاده در پژوهش  یاز نوع مطالعات کم کردیو از لحاظ رو یحاضر از لحاظ هدف کاربرد پژوهش
-11پسران دانش آموز  یشامل تمام قیتحق نیپژوهش در ا یآمار. باشدیم یاز نوع همبستگ یفیتوص -یشیمایحاضر پ

در  یریگنمونه وهیشبه انتخاب  دانش آموز 100پژوهش تعداد  نیبودند. در ا 1402-403شهر قم در سال  ساله 13
از ضریب همبستگی و رگرسیون خطی چندگانه برای بررسی رابطه بین متغیرها تحقیق استفاده انتخاب شدند. دسترس 

 .انجام گرفت 0.05 یدر سطح معنادار SPSSنرم افزار  27با استفاده از نسخه  یآمار لیتحل نیهمچن شده است.

 هایافته
فعالیت  گویان بر اساسبینی مولفه عملکرد صبحگاهی کیفیت خواب پاسخپیشنتایج حاصل از پژوهش نشان داد که 

بدنی معنادار است اما بر اساس الگوی غذایی معنادار نیست. بنابراین می توان نتیجه گرفت که فعالیت بدنی می تواند 
 مولفه عملکرد صبحگاهی کیفیت خواب را پیش بینی کند.

 نتیجه گیری
و خواب  یتربه ییغذا یدارند، الگو یشتریب یبدن تیکه فعال یعه حاضر نشان داد دانش آموزانبا توجه به نتایج، مطال

 ینگروه س نیو خواب در ا ییغذا یو بهبود الگو یبدن تیفعال شیافزا یبرا یجیروت یهابرنامه توانیدارند، م یبهتر
 کرد. یطراح

 

 عملکردی مطالعات .سال13_11خواب دانش آموزان پسر  تیفیبا ک ییغذا یو الگو یبدن تیفعال زانیارتباط م نییتع. محسن، اکبرپور بنی؛ سادات هورا، رضوی: استناد

 .78-94(، 1) 2 :1404،ورزشی روانشناسی در

DOI: 10.22091/FRS.2024.11143.1000 
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 مقدمه  

 تیرگونه فعالکند. به ه یحفظ م ایداده  شیرا افزا یو سلامت کل یتندرست ،یجسمان یاست که آمادگ یبدن تینرمش هر نوع فعال ای یبدن نیتمر
انواع   یروه بندگ .شود یگفته م یبدن تیحرکت بدن که در اثر انقباض و انبساط عضلات اسکلتیایجاد شده،  نیازمند صرف انرژی است، فعال ای
 نیح یبدن تیانجام کار، فعال نیح یبدن تیدر طول روز را به انواع  فعال افتهیزمان اختصاص  زانیبر اساس مآن  فیبا توجه به تعر یبدن عالیتف

شده  دحساس شدت واربر اساس ا یبدن تیاز انواع فعال گرید یفیکنند. تعر یم یو استراحت گروه بند حیبعنوان تفر یبدن تیفعال اینقل و انتقال و 
 ژنیرژی و اکسان میزان سبک ، متوسط و شدید، براساس  یبدن یتهایباشد، که به سه گروه فعال یفعالیت م نیدرح یتلاش و زانیبر شخص و م

 (.1) شود یم یگروه بند شده مصرف
کیفیت خواب فقط در ارتباط با شروع به خواب رفتن و در خواب ماندن نیست، بلکه کیفیت خواب تحت عنوان خواب سیکک و همچنین مشکل در 

روند طبیعی خواب مطلوب  ازبه خواب رفتن مجدد مطرح می شود. مشکل در به خواب رفتن مجدد به دلیل مجرم افکار مزاحمى است که مانع 

NON-داری( غالباً در مراحل یمی شود. بدین معنی که امواج آلفا )امواج زمان ب گفته "1دلتا -آلفا"ین اختلالی خواب نه چبوقات ا . برخیمی گردد

REM دی، بع آزمایشات محرومیت خواب نشان داده است که پس از فقدان خواب، چندین پارامتر در طول دوره ی جبرانی . ایجاد اختلال می کند
. نهفتگی شروع به خواب رفتن نسبت معکوسی با طول دوره ی بیداری قبلی دارد. بدین معنی که هر چه فرد بیشتر بیدار مانده (2) تغییر می یابد

ساعت  7باشد، شروع خواب سریع تر است. مدت خواب و درصد خواب موج کوتاه به تبع محرومیت از خواب افزایش می یابد. اگر فردی که معمولا 
ساعت خواب در شب بعد ندارد. معمولا وقتی که فرد می تواند هر مدت که تمایل دارد بخوابد  21دار بماند، هیچ نیازی برای می خوابد دو شب بی

 بیبا ترک ییغذا یو الگو یبدن تیفعال زانیارتباط م(. هدف از این پژوهش 3رفته برای جبران آن کافی است ) تقریبا یک سوم کل خواب از دست
 اختصاص پژوهش محدوده و چارچوب بیان به تحقیق این اول فصلبوده است.   سال شهر قم13_11خواب دانش آموزان پسر  تیفیو ک یبدن

زمینه  ترتیب بدین که می دهد، ارائه شده انجام مراحل کلیه مورد در مختصری شرح شده، انجام کلیات تحقیق بیان با محقق فصل این در .دارد

 مانند موضوعاتی فصل این در .سازدفراهم می را تحقیق انجام و ایجاد چگونگی مورد در او دادن قرار جریان در و مخاطب با ارتباط برقراری

 . (4) می شود قلمرو تحقیق بیان و تحقیق های فرضیه و هاهدف تحقیق، ضرورت و اهمیت مسأله، بیان
 ژه،یسلامت و رفاه است. در مورد انسانها به و یجزء ضرور کیهمه موجودات زنده است. خواب  یبرا یرفتار یاساس زمیمکان کیخواب  تیفیک

از مطالعات عملکرد خواب انسان را مورد  یاریدهد. بس یرا کاهش م یسلامت جسمان نییعامل پا نیدهد. ا یوجود دارد که نشان م یادیشواهد ز
افراد  یشد برار جیمغز، و ترو بیمحافظت از آس ،یبهبود انرژ ،یتواند کمک به غلبه بر خستگ یعامل م نیگرفتند ا جهیداده اند و نت رارق یبررس

تلا به خطر اب شیافزا م،یملا یمنجر به اختلال شناخت نیبدن شده و همچن یا ستمیبه س بیآس جادیاز خواب باعث ا تی(. محروم5) دیجوان  نما
از شب  یفرد یحرکت یتوان گفت که الگو یعنصر م نیا نهیشود. در زم یبدن م یمنیا ستمیو اختلال در س ،یعروق یقلب یماریو ب 2نوع  ابتید

حرکت  یبود، اما الگو ریافراد متغ انیدارد.  مقدار حرکات در م یدر طور روز بستگ یو یو استرس ها تیتا صبح به صورت متناوب است و به فعال
از فرد  خواب یرفتارها یژگیبا حالت خواب و عادات خواب داشت. و یکیخواب ارتباط نزد یبود؛ رفتارها ریقابل تکث یاز شب تا شب تا حد یفرد

 (. 6به فرد متفاوت است )
 یحرکت ای یمانجس تیبه هر فعال یبدن تیفعالنشان داد که بین فعالیت بدنی و کیفیت خواب ارتباط معناداری وجود دارد. ها  نتایج سایر پژوهش 

 دن،یام، پرتناسب اند ناتیها ممکن است شامل ورزش، تمر تیفعال نیشود. ا یفشار و استفاده از عضلات بدن م شیشود که باعث افزا یگفته م
لب عضلات، بهبود قدرت ق تیتقوکاهش وزن،  ،یکیزیف تیشامل بهبود سلامت و وضع یبدن تیفعال ی. اهداف اصل(7) شنا و رقص باشند دن،یدو

رت آرام و به صو ای ن،یسنگ یباشند، مانند ورزش ها یتوانند به صورت فعال و پرانرژ یها م تیفعال نیو استرس است. ا هیوحو عروق و بهبود ر
حفظ و ارتقاء  یشود و برا یم هسالم شناخت یاز سبک زندگ یاتیقسمت ح کیبه عنوان  یبدن تیفعال ،ی. به طور کلوگای ای یرو ادهیآرام مانند پ
 یعموم یسلامت یبر رو یاریبس ریمهم است و تأث اریبدن و ذهن بس یحفظ سلامت یبرا یبدن تیمهم است. فعال اریبس یو روان یکیزیسلامت ف

و  ینرژا شیاستقامت و افزا تیقدرت عضلات، کاهش وزن، بهبود قلب عروق، کنترل قند خون، تقو شیمنجر به افزا یبدن تیدارد. انجام فعال
 (. 8) شودیم یعموم یسلامت

                                                             
1 alpha-delta 
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توده  تیوضع قیدق یریگاندازه یشاخص است که برا کی یتوده بدن، نشان داد که فعالیت بدنی با توده بدنی ارتباط معناداری دارد. نتایج آنجو
 یبدن توده. دهدیفرد را نشان م یلاغر ای یچاق زانیو م دیآیوزن و قد فرد بدست م نیشاخص از رابطه ب نی. ا(9) شودیانسان استفاده م یبدن

یم میقست یاز نظر وزن بدن یمختلف یهابه گروه یمختلف توده بدن ریو سلامت فرد است. مقاد هیتغذ تیکننده وضععامل مشخص نیمهمتر
 سبهو محا شودیبر متر مربع انجام م لوگرمیبه مقدار ک یتوده بدن یریگ. اندازهشودیم یلاغر یلیو خ یلاغر ،یکه شامل نرمال وزن، چاق شوند

یماریاز ب یریشگیبدن و پ یسلامت یمناسب برا یداشتن توده بدن تیاهم .ردیگیبر مربع قد )متر( صورت م می( تقسلوگرمیآن به صورت وزن )ک
 یافراد با توده بدن ،یدارند. از طرف دیفرد تاک یتوده بدن یریگبر اندازه هیاز پزشکان و متخصصان تغذ یاریبس لیدل نیاست و به هم ادیز اریبس ها

که  دهدیامر نشان م نیمبتلا شوند. ا یخواریو چرب یفشار خون بالا، امراض مفصل ابت،ید ،یو عروق یقلب یهایمارینامناسب ممکن است به ب
یماریاز ب یریشگیحفظ سلامت و پ یبرا یاژهیو تیاهم یمناسب، دارا یمنظور حفظ توده بدنبه یورزش ناتیو انجام تمر ینظارت بر توده بدن

 (. 10) مزمن است یها
است که  یگروه اجتماع ایفرد  کی ییمصرف غذا یالگو یبه معن ییغذا یالگوبه نظر می رسد توده بدنی با الگوی غذایی ارتباط داشته باشد. 

مختلف،  ییمواد غذا زانیالگوها ممکن است شامل نوع و م نی. ا(11) شودیم شود،یکه در روز مصرف م یمختلف یغذاها زانیشامل نوع و م
است.  هایرمایاز ب یریشگیو پ یحفظ سلامت یمهم برا ییغذا یالگو مختلف باشد. یهازمان و مکان مصرف غذا و الهام گرفته از فرهنگ و سنت

محصولات  غلات، و ،ینیمواد پروتئ جات،یسبز وه،یمختلف از جمله م ییمناسب از مواد غذا زانیم ،ییشامل تنوع غذا دیسالم با ییغذا یالگو کی
 یلامتدر حفظ س ییغذا یالگو یبالا تیاهم بدن هماهنگ باشد. لفمخت ییو مواد غذا یانرژ یازهایبا ن دیبا ییغذا یالگو نیباشد. همچن یلبن
بر  که یاترانهیمد ییغذا یمناسب شده است. به عنوان مثال، الگو ییغذا میبه انتخاب غذاها و رژ شتریموجب توجه ب ها،یماریاز ب یریشگیو پ
 (. 12) سالم معروف است ییغذا یوهااز الگ یکیدارد، به عنوان  دیتاک یمانند ماه ینیو مواد پروتئ تونیروغن ز جات،یسبز وه،یم هیپا

خواب  تیفیو ک یبدن بیترک ،ییغذا یالگو ،یبدن تیفعال زانیسال شهر قم در ارتباط با م 13-11که ممکن است در دانش آموزان پسر  یمشکلات
ا برخوردارند، ممکن است ب یکم یبدن تیمدرن از فعال یها یاستفاده از تکنولوژ لیکه به دلاین است که دانش آموزانی  وجود داشته باشد 

کن است گازدار مم یو نوشابه ها پسیچ ،ینیریش ن،ییپا ییبا ارزش غذا یمصرف غذاها. و کاهش توجه روبرو شوند یمشکلات اضطراب، افسردگ
شکر و نمک،  ،یاز چرب یغن یمکمل، مصرف غذها ناتینقص تمر. شود یمشکلات سلامت ریو سا یهضم یناراحت ،یباعث اضافه وزن، چاق
توانند  یان مفراو یها یهنگام خواب، استرس و نگران یاستفاده از تکنولوژ . شود  یکیزیبدن و کاهش عملکرد ف یچرب شیممکن است باعث افزا

و  یبدن تیفعال زانیم لذا در این پزوهش به دنبال پاسخ به این سوال هستیم که بین روزانه شناخته شود. یخواب و انرژ تیفیباعث کاهش ک
 وجود دارد؟چه رابطه ای  سال شهر قم13-11خواب دانش آموزان پسر  تیفیو ک یبدن بیبا ترک ییغذا یالگو

 

 هامواد و روش

است. و روش مورد استفاده در پژوهش حاضر  یاز نوع مطالعات کم کردیو از لحاظ رو یحاضر از لحاظ هدف کاربرد پژوهش طرح پژوهش:

 . باشدیم یاز نوع همبستگ یفیتوص -یشیمایپ

 

و  نیبودند. گر 1402-403شهر قم در سال  ساله 13-11پسران دانش آموز  یشامل تمام قیتحق نیپژوهش در ا یآمار: هاشرکت کننده

 یرهایتعداد متغ k که.کنند یم شنهادیپ دلیو ف کیشود را  مطابق فرمول تاباخن یاستفاده م ونیکه از رگرس یهمکاران حجم نمونه در مطالعات
 افتهیپژوهش و اعتبار  نیدر ا نینفر است. بنابرا 66)مستقل( وجود داشته باشد، حداقل حجم نمونه  نیبشیپ ریمتغ 2اگر  نیاست. بنابرا نیبشیپ

 .در دسترس بوده است یریگبه صورت نمونه قیتحق نیدر ا یریگنمونه وهیشد. نفر انتخاب شدن 100ها تعداد 

 

  ابزار اندازه گیری:

 ابزار پژوهش حاضر به قرار زیر است:
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 (C-PAQ) ۱نوجوانان و کودکان بدنی فعالیت المللی بین مهپرسشنا

 یادآوری پرسشنامة «نونهالان بدنی فعالیت» پرسشنامة. است شده طراحی( 1997) همکاران و کراکر توسط «نونهالان بدنی فعالیت» پرسشنامة
 تقریباً)هشتم ات چهارم کلاس نونهالان بدنی فعالیت شدید تا متوسط سطوح ارزیابی برای که است خودگزارشی صورت به بدنی فعالیت روزة هفت

 ودکک میکند تعیین که میدهد ارائه را گوناگون فعالیتهای از فهرستی اول سؤال. است سؤال 10 حاوی که است شده طراحی( سال 14 تا هشت
 سؤالهای. یشودم گرفته درنظر اول سؤال مرکب نمرة فعالیتها کل میانگین و است داشته مشارکت بار چند و فعالیت کدام در گذشته هفتة طی در

 در نهم ؤالس. هستند هفته آخر و عصرها مدرسه، از بعد ناهار، زمان تفریح، زنگ بدنی، تربیت کلاس در بدنی فعالیت میزان درمورد هشتم تا دوم
. شود می تهگرف درنظر سؤال این مرکب نمرة هفته روزهای همة فعالیت میانگین و است گذشته هفتة روزهای کل در بدنی فعالیت میانگین مورد
 بخشی و داشتندن دیگری شرایط یا بیماری دلیل به را عادیشان بدنی فعالیت گذشته هفتة طول در که است آموزانی دانش شناسایی برای آخر سؤال

 پنج=  پنج تا الیتیفع هیچ بدون=  یک) است شده استفاده لیکرت ای گزینه پنج مقیاس از پرسشنامه این در. شود نمی قلمداد بدنی فعالیت نمرة از
 به اول سؤال نه میانگین زا پرسشنامه این در بدنی فعالیت کل نمرة. است بالاتر بدنی فعالیت سطوح نشانگر بیشتر نمرات که( بیشتر و بار هفت تا

 (.1398 همکاران، و کوالسکی) آید می دست

 و ضامنی. است گرفته قرار تأیید و بررسی مورد پرسشنامه این محتوایی و صوری روایی( 1398) همکاران و ضامنی پژوهش در پایایی: و روایی
 رسشنامهپ درونی همسانی ارزیابی منظور به. شد استفاده بازآزمایی و درونی همسانی روشهای از پرسشنامه پایایی محاسبة برای( 1398) همکاران

 بازآزمایی روش با ای طبقه درون همبستگی ضریب. آمد بهدست 0.89 نمونه کل در کرونباخ آلفای ضریب. شد محاسبه کرونباخ آلفای ضریب
 .آمد دست به 0.92 آن مقدار که شد محاسبه آموز دانش 120 بین در روز 15 فاصلة با آزمون مرتبه دو طی

 

 (PSQI)زبورگ یتپپرسشنامه کیفیت خواب 
پیرامون کیفیت خواب در چهار هفته گذشته را بررسی می کند .هفت نمره دارد .هر مقیاس پرسشنامه کیفیت خواب پیتزبورگ نگرش افراد را 

 پرسشنامه نمره ای از صفر تا سه می گیرد .
. کفایت خواب )برپایه نسبت طول 4. طول مدت خواب مفید 3. تاخیر در به خواب رفتن 2.توصیف کلی فرد از کیفیت خواب 1آن شامل مولفه ها  

. اختلال های خواب )به صورت بیدارشدن شبانه فرد اندازه گیری می 5 د بر کل زمان سپری شده در رختخواب محاسبه می شود(مدت خواب مفی
روز تجربه شده . عملکرد صبحگاهی )به صورت مشکلات ناشی از بدخوابی که توسط فرد در طول 7. میزان داروی خواب آور مصرفی 6(. شود

 د.است تعریف می شو
ب به دو دلیل عمده سازه بسیار مهم بالینی است . دلیل اول : شکایت افراد در مورد کیفیت خوابی که دارند ، بسیار رایج است: بررسی کیفیت خوا

درصد جمعیت بزرگسال از وجود اختلال در کیفیت خواب خود شکایت دارند ، به عنوان مثال مشکل در  35تا  15ها نشان دهنده این است که 
( . دومین دلیل : کیفیت خواب پایین می تواند 1978، 1983مشکل در داشتن مدت زمان خواب مناسب ) کاراکان و همکاران ،  بخواب رفتن و

مهمترین نشانه وجود اختلالات خواب و پزشکی باشد . یکی از مهمترین مولفه های که کیفیت خواب را اندازه گیری می کند مولفه مدت زمان 
به ترجمه سامرند صالحی ( .  1979مکن است رابطه مستقیمی با مرگ و میر افراد داشته باشد ) کریپکی و همکاران ، خواب است . این مولفه م

 مولفه دیگر را نیز ارزیابی می کند. 5پرسشنامه حاضر علاوه بر مولفه مدت زمان خواب 
مولفه را مورد بررسی قرار دهید . حداقل و حداکثر نمره ای که برای هر مولفه در نظر گرفته شده است  7باید  PSQIدر نمره گذاری : نمره گذاری

تا  0) مشکل بسیار جدی( می باشد . درانتها نمره های هر مولفه را با هم جمع کرده و به یک نمره کلی تبدیل کنید )  3) نبودن مشکل ( تا  0از 
در هر مقیاس به ترتیب بیانگر  3-2-1-0ولفه و یا در نمره کلی نشان دهنده کیفیت خواب نامناسب می باشد. نمره های ( . نمره بالا در هر م21

 21وضعیت طبیعی، وجود مشکل خفیف ، متوسط و شدید می باشند .جمع نمره های مقیاس هفت گانه نمره کلی را تشکیل می دهد که از صفر تا 
گزارش  %83پایایی این پرسشنامه با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ . معنای نامناسب بودن کیفیت خواب می باشد یا بیشتر به 6است . نمره کلی 

 (.89روایی محتوای پرسشنامه کیفیت خواب تایید شده است)کاکویی و همکاران ،. شده است

                                                             
1 Physical Activity Questionnaire for Older Children (PAQ-C) 
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 ۱پرسشنامه غربالگری تغذیه ای
اولیه وضعیت مراجعین به مراقب سلامت به عنوان اولین سطح ارائه خدمت به مراجعین به پایگاه پرسشنامه های این بخش، ابزاری برای ارزیابی 

 های سلامت تحت پوشش شبکه بهداشتی درمانی کشور به تفکیک گروه های سنی و مادران باردار می باشد.
ونگی وی غذایی و فعالیت بدنی گروه های سنی و تعیین چگدر این پرسشنامه ها منظور از غربالگری؛ هرگونه ارزیابی اولیه، کلی و غیر تخصصی الگ

 تداوم خدمات بهداشتی درمانی به مراجعین پایگاه های سلامت از جمله لزوم ارجاع به کارشناس تغذیه و یا پزشک می باشد. 
از امتی دارای دو سوم امتیاز و گزینه  یکدارای  دومامتیاز، گزینه  صفرها دارای هر یک از پرسش اوله ینسؤال است. گز 7این پرسشنامه حاوی 

 است.
ندرت یا گاهی ب کندمینمیوه مصرف اصلا که درباره مصرف روزانه میوه است، اگر فرد پاسخگو عنوان کند که روزانه  1در پرسش  .1

میوه مصرف می کند، یک امتیاز کسب  سهم 2کمتر از اگر عنوان کند که روزانه  کرد.خواهد نکسب  یامتیاز مصرف می کند،
 امتیاز کسب خواهد نمود.دو کند، یا بیشتر میوه مصرف می سهم 2خواهد نمود. و اگر عنوان کند روزانه 

اهی یا گ کندمینمصرف  اصلا سبزیاست، اگر فرد پاسخگو عنوان کند که روزانه  سبزیکه درباره مصرف روزانه  2در پرسش  .2
مصرف می کند، یک امتیاز  سبزی سهم 3کمتر از اگر عنوان کند که روزانه  کرد.خواهد نکسب  یتیازام بندرت مصرف می کند،

 امتیاز کسب خواهد نمود.دو کند، مصرف می سبزییا بیشتر  سهم 3کسب خواهد نمود. و اگر عنوان کند روزانه 

سبزی نیز معادل یک عدد سبزی  سهمیگر است. هر یک میوه معادل یک عدد سیب متوسط یا همین مقدار از هر میوه د سهمتذکر: هر یک 
 فرنگی، بادنجان یا هویج، و یا یک لیوان سبزی برگی نظیر سبزی خوردن یا کاهو است.غیربرگی متوسط مانند گوجه

ات شیر و لبنی به هیچ میزانکه درباره مصرف روزانه شیر و لبنیات است، اگر فرد پاسخگو عنوان کند که روزانه  3در پرسش  .3
 سهم 3تر از کمامتیاز کسب خواهد نمود. اگر عنوان کند که روزانه  صفر، یا خیلی بندرت ممکن است استفاده کند کندمینمصرف 

امتیاز  دو کند،یا بیشتر مصرف می سهم 3کند، یک امتیاز کسب می نماید و اگر عنوان کند که روزانه شیر و لبنیات مصرف  می
 کسب خواهد نمود.

 5/1گرم )معادل  45میلی لیتر( ماست، یا  200-250میلی لیتر( شیر، یا یک لیوان ) 200 -250یک واحد شیر و لبنیات معادل یک لیوان )تذکر: هر 
 قوطی کبریت( پنیر است.

های گازدار و مصرف تنقلاتی همچون هله هوله شور و شیرین و چرب مانند انواع چیپس، پفک، نوشابهکه درباره  4در پرسش  .4
کند. کند، صفر امتیاز کسب میهر روز از این موارد استفاده می "های صنعتی است، اگر فرد پاسخگو عنوان کند که تقریباآبمیوه

کند، یک امتیاز کسب خواهد نمود. و اگر عنوان کند که به ای یک تا دو بار اینگونه اقلام را مصرف میاگر عنوان کند که هفته
 کند، دو امتیاز کسب خواهد نمود.تر از مقیاس هفتگی( از چنین اقلامی استفاده میندرت )یعنی با تکراری کم

وعده( است، اگر فرد پاسخگو عنوان های اصلی و میانهای غذایی در شبانه روز) اعم از وعدهتعداد وعدهکه درباره  5در پرسش  .5
ند، کاگر عنوان نماید که سه تا چهار وعده مصرف مینماید، صفر امتیاز کسب خواهد نمود. کند که دو وعده یا کمتر مصرف می

  د.کرمتیاز کسب خواهد دو ا، کندیک امتیاز کسب خواهد کرد. و اگر عنوان کند که روزانه پنج وعده یا بیشتر مصرف می

د عنوان اگر فر تحرک است،های بیساعات استفاده از تلویزیون و کامپیوتر و یا مبادرت به دیگر فعالیتکه درباره  6در پرسش  .6
ورزد، صفر امتیاز کسب خواهد نمود. اگر عنوان کند که روزانه ها مبادرت میکند که روزانه بیش از دو ساعت به اینگونه فعالیت

نماید. و اگر عنوان کند که روزانه کمتر از دو ساعت به چنین پردازد، یک امتیاز کسب میها میحدود دو ساعت به اینگونه فعالیت
 امتیاز کسب خواهد نمود. دو ، پردازدهایی میتفعالی

دقیقه فعالیت بدنی متوسط و شدید در هر  60منظور از فعالیت بدنی،  که درباره میزان فعالیت بدنی در هفته است، 7در پرسش  .7
دی ی هدفمناگر فرد پاسخگو عنوان کند که در هفته هیچ فعالیت بدن وعده و بطور منقسم در روزهای مختلف هفته می باشد.

                                                             
1 Mini Nutritional Assessment (MNA) 
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پردازد، بدنی می هایفعالیتاینگونه دقیقه در هفته به  420امتیاز کسب خواهد نمود. اگر عنوان کند کمتر از  صفردهد، انجام نمی

به فعالیت  یا بیشتر (معادل شصت دقیقه در روزدقیقه ) 420 "اگر عنوان کند در هفته مجموعا و .یک امتیاز کسب خواهد نمود
انجام فعالیت بدنی با مدت زمان  امتیاز کسب خواهد نمود.دو  ،پردازدند پیاده روی تند، شنا یا دوچرخه سواری میمان هوازی بدنی

 خواهد گرفت. 1جلسه مطلوب نموده و امتیاز  3مورد نظر طی کمتر از 

 

 هادادهی آورجمعروش 
رورش آموزش و پ. سپس با مراجه به دیگرد افتیدر یبرکار پژوهش یمبتن یانامه یها از دانشگاه معرفداده یگردآور یپژوهش حاضر ابتدا برا در

ها در خصوص در مطالعه بودند در پژوهش شرکت داده شدند و به آن یمند به همکارهمسو که علاقهدانش آموزان مرتبط و استان قم، مدارس 
ها محرمانه مانده و داده شد که اطلاعات مندرج توسط آن حیها توضآن یبرا ،ییاز پاسخگو شیداده شد. پ حیها توضپرسشنامه یاهداف اجرا

 د.به سؤالات پاسخ دهن قیدارد، لذا صادقانه و دق یصرفاً کاربرد پژوهش

 

  هاروش امتیازدهی و تحلیل داده

م به همین کنی حاصلها اطمینان به منظور بررسی مناسبت مدل لازم است ابتدا از برقراری مفروضه نرمال بودن و ثابت بودن واریانس باقیمانده
های استاندارد در برابر مقادیر استاندارد برآورد شده استفاده ها و نمودار پراکندگی باقیماندهکلموگروف اسمیرونوف، برای باقیمانده منظور از آزمون

 ده شده است.ق استفاشده است. در سطح آمار استنباطی از ضریب همبستگی و رگرسیون خطی چندگانه برای بررسی رابطه بین متغیرها تحقی
 انجام گرفت. 0.05 یدر سطح معنادار SPSSنرم افزار  27با استفاده از نسخه  یآمار لیتحل نیهمچن

 

 هایافته

های توصیفی )شامل میانگین، انحراف معیار، کجی و کشیدگی( مرتبط با متغیرهای تحقیق ارائه شده است. در این بخش شاخص
 کیفیت خواب است. -3الگوی غذایی.  -2میزان فعالیت بدنی.  -1متغیرهای تحقیق عبارتند از 

 های توصیفی متغیرهای تحقیقشاخص ۱جدول 

 کشیدگی کجی انحراف معیار میانگین خرده مقیاس متغیر

 0.29 0.28 0.62 2.57 کل میزان فعالیت بدنی

 0.04 0.68 0.56 1.95 میزان مشارکت در فعالیت های گوناگون

 0.52 0.25 0.82 2.62 بدنی در زمان های گوناگونمیزان فعالیت 

 0.81 0.07 0.76 3.15 میانگین فعالیت بدنی در کل روزهای هفته

 0.21 0.14 2.26 5.98 - ییغذا یالگو

 0.46 0.31 3.11 6.32 کل کیفیت خواب

 0.01 0.73 0.82 0.85 توصیف کلی فرد از کیفیت خواب

 1.23 1.49 0.59 1.35 تاخیر در به خواب رفتن

 1.63 1.52 0.87 0.60 طول مدت خواب مفید

 0.91 0.73 1.14 1.03 کفایت خواب

 0.57 0.16 0.51 1.12 اختلال های خواب

 2.47 1.83 0.78 0.42 میزان داروی خواب آور مصرفی

 0.13 0.56 0.80 0.95 عملکرد صبحگاهی

؛ + است2تا  -2است. مقادیر کجی و کشیدگی این متغیر بین  0.62با انحراف معیار  2.57ی: میانگین این متغیر بدن تیفعال زانیممتغیر 
 باشد. بنابراین توزیع این متغیر به صورت متقارن می
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بنابراین ؛ + است2تا  -2است. مقادیر کجی و کشیدگی این متغیر بین  2.26با انحراف معیار  5.98یی: میانگین این متغیر غذا یالگو
  باشدن متغیر به صورت متقارن میتوزیع ای

بنابراین ؛ + است2تا  -2است. مقادیر کجی و کشیدگی این متغیر بین  3.11با انحراف معیار  6.32: میانگین این متغیر خواب تیفیک
 باشد.توزیع این متغیر به صورت متقارن می

صورت همزمان بررسی شده است. برای انجام این آزمون از به  در این بخش رابطه بین فعالیت بدنی و الگوی غذایی با کیفیت خواب
 رگرسیون خطی چندگانه استفاده شده است.

کنیم  اصلحها اطمینان به منظور بررسی مناسبت مدل لازم است ابتدا از برقراری مفروضه نرمال بودن و ثابت بودن واریانس باقیمانده
ارد های استاندارد در برابر مقادیر استاندها و نمودار پراکندگی باقیماندهی باقیماندهکلموگروف اسمیرونوف، برا به همین منظور از آزمون

 کنیم.برآورد شده استفاده می

داری( =سطح معنی095/0 > 05/0است، ) 05/0تر از داری بزرگ( سطح معنی5-4کلموگروف اسمیرونوف )جدول  از آنجایی که در آزمون
 .ها نرمال استتوان گفت توزیع باقیماندهمی

 
 هابررسی نرمال بودن توزیع باقیمانده هایآزموننتیجه  2جدول 

 آزمون کلموگروف اسمیرونوف متغیر

 داریسطح معنی درجه آزادی آماره آزمون

 0.475 100 0.844 کیفیت خواب

 0.474 100 0.844 فعالیت بدنی

 0.018 100 1.538 الگوی غذایی

 
استاندارد استفاده  هایها از نمودار پراکندگی بین مقادیر استاندارد برآورد شده در برابر باقیماندهبرای بررسی ثابت بودن واریانس باقیمانده

توان گفت دومین مفروضه مناسب بودن رگرسیون دهد می. از آنجایی که نمودار پراکندگی مذکور روند خاصی را نشان نمیاستشده 

 .توان به نتایج رگرسیون اطمینان کردشود. لذا میثابت بودن واریانس( نیز پذیرفته می)مفروضه 
 

 نتایج رگرسیون کیفیت خواب بر اساس فعالیت بدنی و الگوی غذایی ۳جدول 

 2R داریسطح معنی F میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منبع تغییرات بینهای پیشمتغیر

 052/0 878/0 0.131 1.286 2 2.572 رگرسیون مثبت مجدد ارزیابی

 - - 9.847 97 955.188 باقیمانده

 - - - 99 957.760 کل

 
 

 کیفیت خواب بر اساس فعالیت بدنی و الگوی غذایی رگرسیونضرایب  4جدول 

 داریسطح معنی t ضریب بتا انحراف معیار Bضریب  متغیر

 000/0 4.000 - ۱.554 6.2۱7 مقدار ثابت

 689/0 -0.402 -0.4۱ 0.۱۳9 -0.056 الگوی غذایی 

 7۳9/0 0.۳۳4 0.0۳4 0.509 0.۱70 فعالیت بدنی

گویان بر اساس فعالیت بدنی و الگوی غذایی معنادار نیست. بینی کیفیت خواب پاسخدهد، پیشنشان می 4همانگونه که نتایج جدول 
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 می تواند کیفیت خواب را پیش بینی کند. بنابراین نمی توان نتیجه گرفت که فعالیت بدنی
استاندارد استفاده  هایها از نمودار پراکندگی بین مقادیر استاندارد برآورد شده در برابر باقیماندهبرای بررسی ثابت بودن واریانس باقیمانده

 مین مفروضه مناسب بودن رگرسیونتوان گفت دودهد می. از آنجایی که نمودار پراکندگی مذکور روند خاصی را نشان نمیاستشده 

 .توان به نتایج رگرسیون اطمینان کردشود. لذا می)مفروضه ثابت بودن واریانس( نیز پذیرفته می
 
 

 نتایج رگرسیون مولفه عملکرد صبحگاهی کیفیت خواب بر اساس فعالیت بدنی و الگوی غذایی 5جدول 

 2R داریسطح معنی F میانگین مربعات آزادی درجه مجموع مربعات منبع تغییرات بینهای پیشمتغیر

 280/0 019/0 4.126 2.539 2 5.077 رگرسیون مثبت مجدد ارزیابی

 - - 0.615 97 59.673 باقیمانده

 - - - 99 64.750 کل

 

 
 کیفیت خواب بر اساس فعالیت بدنی و الگوی غذایی رگرسیونضرایب  6جدول 

 داریسطح معنی t بتاضریب  انحراف معیار Bضریب  متغیر

 8۱0/0 0.24۱ - 0.۳88 -0.09۳ مقدار ثابت

 5۱2/0 0.657 0.64 0.0۳5 0.02۳ الگوی غذایی 

 007/0 2.76۳ 0.270 0.۱27 0.۳52 فعالیت بدنی

دنی معنادار فعالیت بگویان بر اساس بینی مولفه عملکرد صبحگاهی کیفیت خواب پاسخدهد، پیشنشان می 6همانگونه که نتایج جدول 
است اما بر اساس الگوی غذایی معنادار نیست. بنابراین می توان نتیجه گرفت که فعالیت بدنی می تواند مولفه عملکرد صبحگاهی 

 کیفیت خواب را پیش بینی کند.
 

 بحث
غذایی معنادار  معنادار است اما بر اساس الگویگویان بر اساس فعالیت بدنی بینی مولفه عملکرد صبحگاهی کیفیت خواب پاسخپیشدر این پژوهش 

(، کودنی . 2022آفونسو و همکاران )ی هاپژوهشاین نتایج با . شودیم دییمورد تا  نانیاطم 95/0محقق در سطح  هیفرض نیا جهیدر نت نیست
 .باشدیمهمسو  (2022(، ویلسون و همکاران )2023(، سلا و همکاران)2022(، نلسون و همکاران )2022همکاران )

 ییمرکز و توانات شیافزا ،یباعث استقامت و قدرت بدن یبدن تیرشد و توسعه سالم دانش آموزان است. فعال یاز عوامل مهم برا یکی یبدن تیفعال
 شیموجب افزا یبدن تیفعال ن،ی. علاوه بر ا(11) شودیم یو خوشحال یانرژ شیکاهش استرس و افزا ،یو اجتماع یتفکر، بهبود سلامت روان

دانش آموزان  یاست، برا دیهمه افراد مف یبرا یبدن تیکه فعال یحال در .شودیدر دانش آموزان م یارتباط یو مهارت ها یاجتماع یتعامل ها
 ن،ی. بنابرا(12) شان خواهد داشت ندهیبر آ یشتریب ریآنها تاث یو اجتماع یو ذهن یکیزیتوسعه ف ،یدوره از زندگ نیدر ا رایدارد ز یشتریب تیاهم

 یداریاعتماد به نفس و پا شیافزا ،یلیکند تا بهبود عملکرد تحصیبه دانش آموزان کمک م ،یبدن یهاتیو فعال یورزش یهاحضور در کلاس
در  دیو با شودیم یدانش آموزان تلق یسالم برا یاز سبک زندگ یقسمت ضرور کیبه عنوان  یبدن تیفعال ،یطور کل به داشته باشند. یروح

 یرشد شخص و شرفتهیبه دانش پ یداشته باشد تا به دانش آموزان کمک کند تا به نحوه بهتر یاژهیو گاهیها جامدارس و دانشگاه یدرس یهابرنامه
 (.13) خود برسند

چهار  یاخواب دار تیفیشود. ک یم فیتجربه خواب تعر یفرد از تمام جنبه ها تیخواب به عنوان رضا تیفیک ، اظهار داشتند کهو همکاران 1نلسون

                                                             
1 Nelson 
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ثال، )به عنوان م یکیولوژیزیشامل عوامل ف انینیشیپس از شروع خواب. پ یداریخواب، مدت زمان خواب و ب ریخواب، تأخ ییاست: کارا یژگیو

اتاق،  ی)مانند دما یطی( و عوامل محی)مانند استرس، اضطراب، افسردگ ی(، روانNREM ،REMشاخص توده بدن،  ،یشبانه روز تمیسن، ر
و  یعیطب یمانند احساس استراحت، رفلکس ها یمثبت اثراتخواب خوب  تیفیاست. تعهدات ک ی/دستگاه( و خانواده/اجتماعونیزیاستفاده از تلو

مصرف  شیاختلال عملکرد در طول روز، کند شدن پاسخ ها و افزا ،یریپذ کیتحر ،یخواب شامل خستگ نییپا تیفیک یامدهایروابط مثبت دارد. پ
 .(14) /الکل استنیکافئ

خواب بهتر و بدتر همراه  تیفیک یبا شاخص ها ییغذا میرژ یها یها و چرب دراتیکربوه زانیم بیان داشتند که و همکاران 1همچنین ویلسون
لاً )مث دهیچیپ یهادراتیکربوه یحاو ییغذا یهامیکه رژ یارتباط بود، به طور نیدر ا یعامل مهم یو چرب دراتیحال، نوع کربوه نی. با ااست

رتبط بودند. خواب بهتر م تیفیبا ک نیپروتئ یحاو ییغذا یها می. رژاستخواب بهتر مرتبط  تیفی( با کراشباعیتر )مثلاً غسالم یهای( و چرببریف
 تیفی( با کیا ترانهیمد میرژ اشباع کمتر )مثلاً یو چرب یضد التهاب یو مواد مغذ جاتیها، سبز وهیم بر،یسرشار از ف ییغذا یها میرژ ،یبه طور کل

یفیت به نظر می رسد که شاید علت عدم معناداری کاست.  شتریب یخواب مستلزم بررس تیفیو ک ییغذا میرژ نیخواب بهتر مرتبط بود. ارتباط ب
خواب  تیفیبر ک تواندیم یفراغت یبدن تینشان داد که فعال (15) یفیشرپژوهش  جینتاسوی دیگر  خواب بر اساس الگوی غذایی این موارد باشد. از

خواب سالمندان  تیفیک ودبر بهب یتا حد فراوان تواندیم یبدن تیبهبود فعال یهاادعا نمود که برنامه توانیم افتهی نیاثرگذار باشد، لذا با توجه به ا
 که این مورد همسو با یافته های پژوهش می باشد. اثرگذار باشد

عوامل بر  نیا یمثبت و منف راتیتأث رایاست ز یاریبس تیاهم یخواب دارا تیفیو ک ییغذا یالگو ،یبدن تیفعال انیارتباط م نهیپژوهش در زم
 ریتأث تواندیارتباطات م نیا زیساله ن 13تا  11مورد توجه قرار گرفته است. در دانش آموزان پسر  یافراد به طور جد یو جسم یسلامت روان

به توجه و مراقبت  اجیکه احت شوندیم یادیز یو روان کیولوژیزیف راتییکودکان و نوجوانان دچار تغ یسنرده نیدر ا رایداشته باشد، ز یریگچشم
یدارند، م یدارند و خواب بهتر یبهتر ییغذا یدارند، الگو یشتریب یبدن تیکه فعال یپژوهش نشان داد که دانش آموزان نیا نتایج دارند. ژهیو

 نیجام ابا ان گر،ید یسو از کرد.  یطراح یگروه سن نیو خواب در ا ییغذا یو بهبود الگو یبدن تیفعال شیافزا یبرا یجیروت یهابرنامه توان
کرد.  بیترغ نهیزم نیدر ا یشتریب قاتیو به تحق ه شدسطح دانش و پژوهش در حوزه سلامت دانش آموزان پرداخت یقابه ارت توانیپژوهش م

 ها کمک کنند.آن یزندگ تیفیک شیسلامت دانش آموزان و افزا طیبه بهبود شرا توانندیها مپژوهش نیا

 

 نتیجه گیری
از خواب و  یتمندیرضا زانیتجربه خواب مانند م یمربوط به چگونگ یذهن یاز شاخص ها ف،یخواب طبق تعر تیفیکدر کل به نظر می رسد که 

 راتییتغ روزانه. یتواند منجر به خواب آلودگ یخواب نامطلوب م تیفیک. گردد یم لیشود تشک یم جادیکه پس از برخاستن از خواب ا یاحساس
کرد صبحگاهی کیفیت خواب تحت تاثیر فعالیت بدنی قرار می گیرد اما متاثر از عملو از سوی دیگر  گرددخطر مصرف مواد مخدر  شیو افزا یخلق

 الگوی غذایی نیست.
 

 ملاحظات اخلاقی
 پیروی از اصول اخلاق پژوهش  

 آگاهانه تیجمله رضا کنندگان ازشرکت در رابطه با اخلاقیو اصول  یپژوهش یهادستورالعمل هیکل تیو با رعا یمطالعه با اهداف کاربرد نای

 .است رفتهیها، انجام پذیمحرمانه آزمودن اطلاعاتو حفاظت از  لیاز پژوهش در صورت تما یریگحق کناره داوطلبانه،

 مشارکت نویسندگان

 داشته اند. یکسانیپروژهش مشارکت  یمراحل اجرا هیپژوهش در کل نیا سندگانینو
 حامی مالی

 .نشد افتیدر یردولتیو غ یتجار ،یدر بخش عموم یمال نیتأم از منابع یگونه کمک مالچیه پژوهش نیا یط در
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