
 

1 

 ی سلامت و رفتار اجتماع یشناسروان 
 1401زمستان ، 4 ۀ، شمار2 ۀدور

 16تا  01صفحه 
 

https://doi.org/10.30495/hpsbjourna.2022.1960613.1102 

 

 

  یکارو اهمال  نترنتیبه ا ادیاعت یانجیبر کیّفیت خواب: نقش م ینشخوار فکر ر یتأث یبررس

 ران یزمان خواب در ورزشکاران پرورش اندام ا

 

 1401/ 09/ 09: پذيرش تاريخ 1401/ 03/ 18: دريافت تاريخ
 1یرجندیکاظم چراغ ب

 2جواد شرفی

 

 

 چكیده

  ی کارو اهمال   نترنتیبه ا  ادیاعت  یانجیبر کیفّیت خواب: نقش م  ینشخوار فکر   ریتأث  یبررسهدف از پژوهش حاضر،  

جامعۀ آماری    همبستگی است.  -بود. روش تحقیق از نوع توصیفی    رانیزمان خواب در ورزشکاران پرورش اندام ا

بودند. با توجه به نامحدود بودن جامعۀ آماری تعداد نمونه   رانیورزشکاران پرورش اندام در کشور ا شامل پژوهش

  ی ا چندمرحله   یا صورت خوشهبه  یریگنمونه   ۀوینفر انتخاب شدند که ش  384با توجه به جدول مورگان به تعداد  

  ی کار اهمال   ۀ(، پرسشنام1991ارو )نالن هوکسما و م  ینشخوار فکر  ۀاستفاده شد. ابزار پژوهش شامل پرسشنام

ا  ادیاعت  ۀ(، پرسشنام2002تاکمن ) و پرسشنام1998)  انگیو    ی مبرلیک  نترنتیبه  پترزبورگ    ۀ(  کیفّیت خواب 

شد که   عینمونه توز در میان یمقدمات ۀآن در مطالع ۀنسخ 30ها پرسشنامه  ییایاز پا نانیاطم یبرابود. ( 1998)

تصادفبه کاملاً  ضرندبود  شدهانتخاب   یطور  و  برا   یآلفا   بی،  فکر   یکرونباخ  اهمال α=80/0)  ینشخوار    ی کار(، 

(81/0=αاعت ، )نترنتیبه ا  ادی  (79/0=α و برا  )ی  ( 82/0کیفّیت خواب=αب )نتایج تحقیق نشان داد  دست آمد.  ه

نقش میانجی   رانیدر ورزشکاران پرورش اندام اخواب    تباکیّفینشخوار فکری    نیدر ارتباط ب  اعتیاد به اینترنت

ی زمان خواب نقش میانجی را ندارد. همچنین مدل ساختاری پژوهش با توجه به مقدار  کاراهمال دارند، اما متغیر  

اندام برای بهبود کیفّیت    شر پروبنابراین، توصیه شد ورزشکاران   نشان از برازش مطلوب داشت.   =48/0GOFشاخص

که    بهره ببرند  ییهات یفعالش ابزارهای مجازی در گذراندن اوقات فراغت خویش به حداقل برسانند و از  خواب نق

 . شودیمها  باعث کاهش نشخوار فکری آن 

 . ی زمان خواب، پرورش اندامکاراهمال نشخوار فکری، کیفّیت خواب، اعتیاد به اینترنت،    ی:دیواژگان کل
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 مقدمه 
  شده طور گسترده مطالعه  کیفّیت خواب به  دربارۀ  مهم خواب،  ۀجنب  یکعنوان  به   ؛انسان است   یاساس  یازخواب ن

مهم سلامت    یتلاق  یراز  ،مرتبط است  یرمتغ  یکخواب    (.2020و همکاران،  2؛ لی 2020و همکاران،  1بیان است )

ف  یروان عاطف  یزیولوژیکیو  علائم  با  خواب  مشکلات  ضعیفاست.  سلامت  و  است    ی  و    3)کامبجمرتبط 

پاثابت   یخوببه (.  2017همکاران، و    یمشکلات جسم  تواندی م  مدتیطولان  در خواب  یینشده است که کیفّیت 

  ی، (، افسردگ2020و همکاران    4یشرا )م  یزیکیف  یعملکرد  هاییت کند، مانند محدود  یجادما ا  یرا برا  یادیز  یذهن

رگ نشان داد که از  مطالعه با حجم نمونه بز  یک(.  2018و همکاران    5یو و عملکرد مغز )ل  یتاضطراب و کاهش فعال

از   ی اصورت دورهکیفّیت خواب به  .(2020و همکاران    یداشتند )ل  یفی نفر خواب ضع  3  ینیچ  یدانشجو  10هر  

ن تلقرو یاستراحت  کارکردها   شودیم  یدهنده  مناسب  انجام  اجازه  به شخص  را  یکه  )جی م  روزانه  و    انگ یدهد 

زمان نهفته خواب و  خواب مثل مدت   یفیک  یهااز جنبه   یمندت یرضا  ی(. کیفّیت خواب به معنا2022همکاران،

خواب و احساس افراد پس از    یدهندگآرامش   ای  قی خواب مثل عم  یکم  یهامرتبط با آن و جنبه  اییختگی برانگ

)ل  یدارب است  از خواب  پا2021و همکاران،  ویشدن  و کیفّیت خواب   یروزانه، خستگ   یآلودگباعث خواب   نیی (؛ 

و    اق یخطر مصرف مواد مخدر، فقدان اشت  شیبودن، افزا  یاضطراب، عصب  ،یکاهش انرژ   ،یمزاج  راتییروزمره، تغ

  ن ینفر  یو نوراپ  نینفری ترشح اپ  قیاز طر  خوابیی و ب  نییکیفّیت خواب پا  ن،ی. همچنشودی م  یرناپذر انعطاف تفکّ

از    یکیخواب    یمناسب برا  یکیزیف  طی (. نداشتن شرا2022و همکاران،   گوزی )آک  شوندی فشارخون م  شیباعث افزا

خواب    هیاول  ۀوارد مرحل  تواندیفرد نم  اب،خو   طیمناسب در مح  طینبود شرا  لیاست. به دل  خوابییعلل ب  ترینیاصل

 یک یزیعوامل ف  ینترو سروصدا از مهم   طیدر مح  ادیاز حد سرد، وجود نور زبیش    ایگرم    ازحدیش ب  طیشود. مح

به اجابت مزاح    از یمانند درد، ن  هایییباعث ناراحت   یجسم  هاییماری از ب  بسیاریخواب هستند؛ و    ینامناسب برا 

 (. 2021است )کائو و همکاران،   شدهتوجه    اریکیفّیت خواب بسبه  . لذا  کندی را مختل م  بکه خوا  شوندیم  ادیز

عوامل بسیاری بر    است.  یضرور   یارمؤثر بس  یهاحلراه   یافتن  یبر کیفّیت خواب برا  عوامل مؤثر  یبررس       

توان از عوامل احتمالی یمکه    گذاردیمیرگذار است که در شرایط گوناگون اثرات متفاوتی بر فرد  تأثکیفّیت خواب  

نشخوار  ی اجتماعی و بسیاری موارد دیگر را بیان کرد.  هارسانه اینترنت، نشخوار فکری، دوستان،    از قبیل اعتیاد به

.  مثبت اشاره دارد   ییرتغ  گونهیچ بالقوه آن بدون ه  یامدهایخود و علل و پ  یشانیافراد به تمرکز بر پر  یلبه تما  ی فکر

که باعث    شودی قبل از خواب م  ازحدیش ب  ینفافکار م  یجادباعث ا  یواکنش ناسازگارانه نشخوار فکر   یکعنوان  به

مانع از ورود    یافکار آگاهانه و تکرار  ینا  (.2021و همکاران،  6یوشود )یم  یعاطف  یشانیخودمختار و پر  یختگیبرانگ

که    شودی میف  مقاوم تعر  یعنوان افکار به   یخوار فکر نش  (.2019و همکاران،  7توسیگانت شود )ی افراد به خواب م
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شوند و توجه را از موضوعات  یمیرارادی، وارد آگاهی  غ  طوربهافکار    ینمعمـول دور زند. ا  منفی موضوع  یکگرد  

اشاره    یشناخت  یندفرآ  یکبه    ینشخوار فکر   (.1399یدالهی و همکاران،ند )کی مو اهداف فعلی منحرف    موردنظر

و    1یوبومیرسکیخود است )ل  یمنف  یهاجنبه   یراو س   یدر مورد خلق منف  ی ر مداوم و تکرار دارد که شامل تفکّ 

گذشته    بارۀبر خود در  رکزو متم  یر منفشامل تفکّ  یپاسخ، نشخوار فکر   یهاسبک  یه(. بر اساس نظر2015همکاران  

  شوند یم  یتزا تثبآن افراد بر عوامل استرس   یقاست که از طر  یامقابله  یسممکان  یک  یعصب  یخود توجه  یناست. ا

مآن   بارۀ)در پرکنندی ها نشخوار فکر  پاسخکندی م  یدتشد  ید)و شا  کندیم  تریرا طولان  یشانی( که  و در    ی ها( 

 ۀمقابل  یندفرآ  یکاز    یانمونه   ینشخوار فکر  ین،(؛ بنابرا2020و همکاران،  2کند )جورتی م  یداسازگارانه تداخل پ

  یای (. با اح2013و همکاران،    3یت )اسم  کندیو حفظ م  یجاداسترس حاد را ا  یهااوم است که پاسخ مد   یشناخت

به نشخوار    یل که تما  یافراد  ین،منبع استرس خود باشد. علاوه بر ا  تواندیم  یگذشته، نشخوار فکر   یهااسترس 

دهند  یزا نشان مرا به عوامل استرس   یری پذاز واکنش   یدارند )نشخوارکنندگان باصفت بالا( سطوح بالاتر   یفکر

سازنده مکرر در طول روز و   یرغ یافکار تکرار ۀنشخوارکنندگان با صفات بالا مستعد تجرب (.2021و همکاران، یو)

  . کندیم  یفدر هنگام خواب هستند که کیفّیت خواب را تضع  یو شناخت  یعاطف   یختگیبرانگ  یشافزا  ینهمچن

:  ین یچ انیدانشجو نیو کیفّیت خواب در ب  نیبا عنوان، رفتار پرخطر آنلا یپژوهشدر ( 2022فونگچو و همکاران )

کیفّیت خواب،    ن،یرفتار پرخطر آنلا  نیب نشان دادند مبنی بر اینکه    و اضطراب  ینشخوار فکر  اییره نقش واسطه زنج

( با عنوان،  2022ران )و همکا  وی  . در پژوهشی دیگر،مثبت و معنادار وجود دارد  یو اضطراب همبستگ  ینشخوار فکر 

با مشکلات    ینشخوار فکرنشان دادند،  رابطه    و مشکلات خواب در نوجوانان  ینشخوار فکر  نیب   ی،لیتما  یذهن آگاه

 . همراه بود  یذهن آگاه  نییتنها در سطوح پا  نیشده توسط نوجوانان و والدگزارش   شتریخواب ب

فکر  مع  یژگیو  یکعنوان  به  ینشخوار  گزارش  یارهایبا  است    یکاراهمال   بارۀدر  یمختلف  یخود  مرتبط 

همکاران  ین)کنستانت ربتز 2018و  همکاران    4؛  تعو  .(2018و  به  یقبه  خواب  زمان  ناتوانانداختن  به    یعنوان  در 

شود.  یکار فرد م ینکه مانع از انجام ا شودی م فیتعر یرونیب یطشرا یچرختخواب رفتن در زمان موردنظر بدون ه

  5یل هستند. است  یاصل  هاییژگی و  یبرخ  یدارا   یفتعار  ۀاما هم،  است  شدهیفانداختن به طرق مختلف تعر  یقتعوبه  

  رود یانتظار م  ینکهشده باوجودااقدام در نظر گرفته  یکداوطلبانه    یرتأخ  »کرد:  یفصورت تعر  ین( آن را به ا2007)

از    ی و ادغام برخ  یفتعر  ینبر اساس ا  (.2018ران، و همکایکوواسکاداشته باشد )کادز  یبدتر   یتوضع  یرتأخ  یبرا 

انداختن    یرعنوان عمل به تأخانداختن به   یق(، به تعو2013و همکاران )  6توسط هوکر  شدهیی شناسا  یعناصر اصل

  ۀکمتر منفور، در برابر دانش بهتر فرد در مطالع   هاییتمهم و موردنظر به نفع فعال  یفوظا  یرضروریداوطلبانه و غ

  یست ن  یرتأخ  یاشکال انطباق  یرفتار ناسازگار درک شد که حاو  یکعنوان  رفتار به  ین، اروینشد. ازا  یفتعر  ی فعل

 (. 2017و همکاران،  7فرین)
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  ی توجهطور قابلبه   یکاراهمال   یلاز زمان موردنظر به رختخواب رفتن به دل  یرتراند که دنشان داده   پژوهشگران

  یتمحروم  ینۀزم  در  یدیعامل کل  یکعنوان  انداختن خواب به   یقبا به تعوکند  یم  بینییش را پ  یفکیفّیت خواب ضع

انداختن کار به کار    یقبه تعو  یکه برا  ی، زمانیزمان  یزهانگ  یۀنظر(؛  2018و همکاران،   1کادزیکوواسکا از خواب )

افراد تما  دهدی ، نشان مرودیم نت  یدارند زمان  یلکه  ارزش  پا  یجۀکه    یقرا به تعو  یفوظا  بینند،ی م  یینکار را 

سطوح    اعتیاد به اینترنتافراد مبتلابه    شودیمجازات م  فاصله. بلاکنندینم  یافتپاداش در  یادزاحتمال و به   یندازندب

رفتن به رختخواب    یها برا آن   یزۀود باعث کاهش انگخ   ۀنوبدارند؛ که به  ینترنتاستفاده از ا  یبرا   یاز ولع روان  یبالاتر

م  زمانیکدر   مرحل  یناش  یسلامت  یایمزا  یراز  شود،ی معقول  در  خواب  و  )یابد  ی م  یشافزا  یبعد  ۀاز  یو 

  یباًشده است که تقرشناخته  یدۀپد یک(  ینترنتساز از ااستفاده مشکل  یا IA) ینترنتبه ا یاداعت. (2021همکاران،

عنوان استفاده  معمولاً به   یاد انواع اعت  یرمشابه سا(.  2020همکاران،  و  2چانداریما )   است  شدهیف توص  یشسه دهه پ

اجبار مشکل   مدتیطولان ا  یساز و  با اختلالات بعدینترنت)از   ی مختلف زندگ   یهادر عملکرد فرد در حوزه   ی( 

  یک عنوان  آن را به  یدو با  یستواحد ن  یصتشخ  یک  . اعتیاد به اینترنت(2021ران،و همکا  3کاپاس شود )یم  یفتعر

جنبه تمام  گرفت که  نظر  در  جامع  ا  یهااصطلاح  از  باز  ینترنت سوءاستفاده  استفاده    سازمشکل   هایی مانند  و 

ساز به کنترل  مشکل   ران. کاربشودیکه به علائم مشابه منجر م  یردگی را دربرم  یاجتماع  یهااز رسانه   ازحدیشب

ن  خود  ینآنلا  هاییتفعال منف  یستندقادر  اثرات  به  زندگ  یتوجهقابل  ی که  م  هاآن  یبر  )یمنجر    و  4پوهی شود 

به استفاده    یشتریب  یلتما  ینترنت،از ا  یلذت فور   یلبه دل  یه،نظر  ینکه طبق ا  شودی باعث م  ینا.  (2022همکاران،

استفاده    ینب  ۀرابط  ینترنتا  ییجاه  جاب  یه. فرضشودی زمان خواب منجر م  یقاز آن داشته باشند که به تعو  ازحدیشب

 (. 5،2021دهد )مارتینزیم  یحخواب را توض  یینانداختن زمان خواب و کیفّیت پا  یقبه تعو  ینترنت،از ا  ازحدیشب

هوشمند بر    هایی به گوش  ادیو اعت  نترنتیبه ا  ادیاعت  ریوان تأثبا عن  یپژوهش   در  (2022آکووز و همکاران )

  نترنتیبه ا  ادیهوشمند و اعت  هایی به گوش  ادیکیفّیت خواب با اعت  اسیمقنشان دادند    کیفّیت خواب نوجوانان

باا  یهمبستگ داشت.  هحالین مثبت  مثبت  چی،  معمول  ییکارا  نیب  یارتباط  اعت  یخواب  و  خواب  به    ادیکیفّیت 

  اد یاعت  (2022و همکاران )  انگیجی دیگر،  هاپژوهش در    وجود نداشت؛ و  نترنتیبه ا  ادیهوشمند و اعت  یهای گوش

  ت یحما  ۀرا باواسط  انیدانشجو  یافسردگ  میرمستقیطور غدارد و به  میمستق  ۀرابط  انیدانشجو  یبا افسردگ  نترنتیبه ا

درصد    31  ن یدر ب  فیکیفّیت خواب ضع  (2021و همکاران )  یکارک.  کندیم  ینیبش یو کیفّیت خواب پ  یاجتماع

اعتاز شرکت  شد.  مشاهده  ا  ادی کنندگان  قابل به   نترنتیبه  بود.  فیباکیفّیت خواب ضع  یتوجهطور  و    وی  مرتبط 

مان خواب  انداختن ز  قیو به تعو یاواسطه عاطفه منفه ب فیبر کیفّیت خواب ضع ینشخوار فکر (2021همکاران )

بهبود کیفّیت خواب    یکه برا  دهدینشان م  هاافتهی  نیا  حال،  نیداشت. در هم  یدارا طور جداگانه اثر مثبت معنبه

سازگارانه و   جان یه  میتنظ  یهای استراتژ   ۀدر توسع  تواندیمداخلات م  ،ینشخوار فکر   یبا سطوح بالا  انیدانشجو

با صفات بالا بر    ینشخوار فکر   یاثرات منف  (2021)  همکارانو    ینیها باشد. مارآن   یرفتار   یمیخودتنظ  یهامهارت 

 
1 Kadzikowska 
2 Chandrima 
3 Kapus 
4 Pohl 
5 Martínez 
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همسران   یاز سو   داریپا تیحما یکه سطوح بالا افتیکاهش  یافراد  انیزمان در م افتیکیفّیت خواب با کاهش 

 . خود را گزارش کردند

ه استراحت و کیفّیت خواب مناسب  ورزشکاران پرورش اندام برای بالا بردن سطح عملکرد ورزش خویش نیاز ب 

خود برسد. حالا اینکه    موردنظرهای  یتموفقدارند تا با بهینه کردن عملکرد ورزشی خویش در میدان ورزش به  

  موردپژوهش یرگذار باشند همواره  تأثتواند بر کیّفیت  ی میر عواملی است و آیا این عوامل  تأث کیفّیت خواب تحت  

ی اجتماعی جدید و رشد اینترنت باعث تمایل بیشتر نوجوانان و  هارسانه محققان بوده است. از سویی دیگر ظهور 

شده و باعث شده است که ساعاتی زیادی از روز را به این امر اختصاص    ابزارهاورزشکاران پرورش اندام به سمت این  

بر    ینشخوار فکر وهش به دنبال این سؤال است که آیا  در این پژ  ذکرشدهو مطالب    موارددهند؛ با توجه به این  

بین  ین درا  زمان خواب  یکارو اهمال   ینترنتبه ا  یاداعتیر دارد؟ و  تأثیران  در ورزشکاران پرورش اندام ا  کیفّیت خواب

 نقش میانجی دارد؟ 

 

 روش

ورزشکاران پرورش اندام در کشور  شامل  جامعۀ آماری پژوهش .  است  همبستگی  نوع  از   و  توصیفی  حاضر  پژوهش

با توجه به نامحدود بودن جامعۀ آماری تعداد نمونه با توجه به جدول مورگان به تعداد    بودند.  1401در سال    رانیا

انتخاب شدند که شیوۀ    384 ی استفاده شد. در این شیوه نمونه  اچندمرحلهی  اخوشه   صورتبهی  ریگنمونه نفر 

یه تقسیم شد )شمال، جنوب، غرب، شرق و مرکز( سپس از هر ناحیه دو استان به  ناح  5گیری کشور ایران به  

 هیگو  22( با 1991نالن هوکسما و مارو )  ینشخوار فکر ۀپرسشنامعنوان نمونه انتخاب شدند. ابزار پژوهش شامل  

و   ه یگو 16( با 2002تاکمن ) یکاراهمال  ۀپرسشنام، (یبعد )بروز دادن )بازتاب(، در فکر فرو رفتن و افسردگ 3و 

(  1998)  انگیو    یمبرلیک  نترنت یبه ا  ادی اعت  ۀ( گزارش شد. پرسشنام76/0تاکمن )  قیپرسشنامه در تحق  نیا  ییایپا

در    اسیمق  نیا  یفارس  ۀگزارش شد. نسخ  90/0کرونباخ    یبا آلفا  یآن در مطالعات قبل  ییایو پا  ییروا،  هیگو  20با  

  د ییتأ  88/0کرونباخ    یزاده با آلفا و قاسم  81/0کرونباخ    یآن را با آلفا   ییایپا   ییزای و ناست  شداستفاده    زین  رانیا

در به    ریخأخواب، ت  یبعد کیفّیت ذهن  7و    هیگو  18( با  1998کیفّیت خواب پترزبورگ )  ۀپرسشنام  از   اند.کرده 

ل عملکرد روزانه  آور، اختلا خواب  یخواب، اختلالات خواب، مصرف داروها   ییخواب رفتن،  طول مدت خواب، کارا

  نظر صاحب   استادان  هایراهنمایی  و  نظرات  از  هاآن   تدوین  از  بعد  ها،پرسشنامه   روایی  از  اطمینان  استفاده شد. برای

 پایایی  از  اطمینان  برای.  شد  لحاظ  نهایی  پرسشنامه  در  هاآن  نظرات  و  شد   استفاده  ورزش  مدیریت  علم  در

  شد  توزیع بود، شدهانتخاب تصادفی کاملاً طوربه که نمونه روی بر مقدماتی مطالعۀ در آن  نسخۀ 30 هاپرسشنامه 

  و (  α=79/0)  نترنتیبه ا  ادیاعت(،  α=0/ 81)  یکاراهمال ،  (α=80/0)  ینشخوار فکر  برای  آلفای کرونباخ  و ضریب

  میانگین، )  توصیفی  آمار  هایروش   از  هاداده  لیوتحله یتجز  برای  ادامه  در.  آمددست  به (  α=82/0کیفّیت خواب ) برای  

ساختاریسازمدل   اسمیرنوف،- کالموگروف)  استنباطی  و(  معیار  انحراف معادلات  از    (ی  استفاده  ی  افزارهانرم با 

 . شد  استفاده  ≥p  05معناداری    سطح  در  3و اسمارت پلاس نسخه    22اس.پی.اس.اس. نسخۀ  
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 ییا یکرونباخ استفاده شده است. پا  یو آلفا  یبیترک  ییای از دو شاخص پا  قیتحق  یرها یمتغ  ییایپا  یسربر  یبرا 

بودن    ی بالاتر باشد که نشان از کاف  ای  7/0  ی ستی( با1981کرونباخ بنا به گفته فورنر و لارکر )  یو آلفا  یبیترک

 دارد.   یدرون  ییهمگرا

 
 متغیرهای پژوهشمعیارهای آلفای کرونباخ، پايايی ترکیبی و روايی همگرای  .1جدول 

 متغیرهای مكنون 
 ضريب آلفای کرونباخ

(Alpha ≥ 0/7) 

 ضريب پايايی ترکیبی 

(CR ≥ 0/7) 

میانگین واريانس استخراج  

 ( AVE ≥ 0/5) شده

 50/0 86/0 80/0 اعتیاد به اینترنت 

 59/0 93/0 92/0 ی زمان خواب کاراهمال

 54/0 81/0 75/0 نشخوار فکری 

 53/0 71/0 70/0 کیّفیت خواب 

 

و پایایی   کرونباخاست، هر سه متغیر پنهان پژوهش دارای مقدار آلفای    شدهداده نشان    ،1که در جدول    گونههمان

 دانست.   موردقبولتوان  هستند و مناسب بودن وضعیت پایایی را می   7/0ترکیبی بالای  

 

 هاافته ي

در این بخش برای بررسی روابط بین متغیرهای پژوهش و بررسی نقش میانجی با کاربرد روش معادلات ساختاری  

 اسمارت پلاس انجام شد که نتایج به شرح ذیل بود.  افزارنرم و طریق  

 
 AVE )آزمون فورنل لاکر( :2جدول  

 اعتیاد به اينترنت  متغیرهای مكنون 
   یکاراهمال

 زمان خواب 
 کیّفیت خواب ی نشخوار فكر

    69/0 اعتیاد به اینترنت 

   68/0 93/0 ی زمان خواب کاراهمال

  52/0 15/0 20/0 نشخوار فکری 

 50/0 34/0 53/0 68/0 کیّفیت خواب 

p≤0/01** 

 

بیشتری  ها )متغیرهای مکنون( در مدل تعامل  شود، در پژوهش حاضر سازه ، مشاهده می2که در جدول    گونههمان

 ی روایی واگرای مدل در حد مناسبی بوده است. به عبارتهای دیگر؛  های خود دارند تا با سازه با شاخص 
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 ضريب تعیین متغیر درونزای و شاخص برازش مدل  :3جدول 

 کیّفیت خواب ی خوابکاراهمال اعتیاد به اينترنت  متغیرهای درونزا 

 39/0 87/0 05/0 ضریب تعیین 
SRMR 072/0  

 

است که کیفّیت مدل ساختاری را   قبولقابل مقدار  زادرونضریب تعیین برای متغیر  ،3بر اساس نتایج در جدول 

هست و    072/0  شدهم یترسبرای مدل    شدهمحاسبه  SRMRبر این با توجه به اینکه مقدار    علاوه  دهد.نشان می 

توان وضعیت مطلوب و سازگاری مدل را  شود، لذا میعنوان برازش خوب مدل تفسیر میبه  08/0مقادیر کمتر از  

 تأیید کرد. 

 
 برآورد پارامترهای مدل ساختاری  :4جدول 

 شاخص افزونگی شاخص اشتراکی  متغیر

 01/0 32/0 اعتیاد به اینترنت 

 37/0 37/0 ی زمان خواب کاراهمال

 - 15/0 نشخوار فکری 

 08/0 11/0 کیّفیت خواب 

 

شود و مانند شاخص  ، شاخص افزونگی فقط برای متغیرها درونزا )متغیر ملاک( محاسبه می 4  با توجه به جدول

مقادیر ضعیف،    عنوانبه را    36/0و    25/0،  01/0های آماری سه مقدار  اشتراکی باید مقدار آن مثبت باشد. در کتاب

 .شودیماند. لذا با توجه به نتایج مقدار این دو شاخص نیز مطلوب گزارش  معرفی کرده  GOFقوی برای    متوسط و
 

𝐺𝑂𝐹 = √𝐶𝑜𝑚𝑚𝑢𝑛𝑎𝑙𝑖𝑡𝑖𝑒𝑠 ∗ 𝑅2 = √0.54 ∗ 0.43 = 0.48 
 

 ضرايب مسیر مدل ساختاری و اثر کل متغیرها  :5جدول 

 سطح معناداری t-value ضريب اثر استاندارد  مسیر

 0124/0 04/5 24/0 فکری به کیّفیت خواب نشخوار 

 001/0 65/4 20/0 به اعتیاد به اینترنت  ینشخوار فکر

 142/0 46/1 03/0 ی خواب کاراهمالبه   ینشخوار فکر

 001/0 92/131 94/0 ی کاراهمالاعتیاد به اینترنت به 

 214/0 21/0 03/0 ی به کیّفیت خواب کاراهمال

 981/0 01/0  کیّفیت خواب  < ی کاراهمال  < ینشخوار فکر

 01/0 42/4  کیّفیت خواب  < نترنت یبه ا  ادیاعت  < ینشخوار فکر
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ی زمان خواب،  کاراهمال ، جز مسیرهای نشخوار فکری به  رهایمسشود کلیۀ  استنباط می  ،5که از جدول    طورهمان

متغیرهای    نیبخواب ی زمان خواب به کیفّیت  کاراهمال ی زمان خواب به کیفّیت خواب و نشخوار فکری به  کاراهمال 

 است   دارامعنتحقیق  

 

 دياگرام مسیر 

دهد. در  ییدی و معادلات ساختاری را در حالت تخمین ضرایب استاندارد نشان می أمدل تحلیل عاملی ت  1شکل  

هستند که    یریگاول تحت عنوان معادلات اندازه   ۀشوند. دستدسته تقسیم میاین نمودار اعداد و ضرایب به دو  

روابط بین متغیرهای پنهان )متغیرهای اصلی تحقیق( و آشکار )سؤالات پرسشنامه( هست )روابط بین بیضی و  

ط بین  دوم معادلات ساختاری هستند که رواب  ۀگویند. دست  1مستطیل(، این معادلات را اصطلاحاً بارهای عاملی

  ها هیشود و برای آزمون فرضگفته می  2به این ضرایب اصطلاحاً ضرایب مسیر   هستندمتغیرهای پنهان و پنهان  

 شوند. استفاده می

 

 
 مدل در حالت تخمین ضرايب استاندارد  .1 شكل

 
1. Loading factor 
2. Path coefficient 
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گیری )بارهای عاملی( و معادلات ساختاری )ضرایب مسیر( را با استفاده از  در واقع تمامی معادلات اندازه  2مدل  

خارج    t  ۀاگر مقدار آمار  استمعنادار    %95کند. بر طبق این مدل، بار عاملی در سطح اطمینان  ، آزمون می tآماره  

 + قرار گیرد.96/1تا    -96/1بازه  

 

 
 : مدل پژوهش در حالت ضرايب تی2شكل 

  

 (Sobel test equationآزمون سوبل )

آزمون   میانجی،  متغیر  تأثیر  آزمودن  آزمون سوبلپرکاربردبرای  نام  به  رویکرد  )نام   1ی  آزمون سوبل:  های دیگر 

ضرب، روش دلتا یا رویکرد نظریۀ نرمال( وجود دارد که برای معناداری تأثیر میانجی یک متغیر در رابطه با  حاصل 

پژوهش حاضر متغیر اعتیاد به اینترنت نقش میانجی را بین نشخوار فکری و    رود. دردو متغیر دیگر به کار می

آید که در صورت بیشتر  دست می ( به1از طریق فرمول )   Z-valueکند. در آزمون سوبل،  کیفّیت خواب ایفاء می 

تأیید کرد  صدم معنادار بودن تأثیر میانجی یک متغیر را    95توان در سطح اطمینان  می   96/1شدن این مقدار از  

 (. 1982)سوبل،  

 
1 . Sobel 
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a:  میانجی  و مستقل متغیر میان مسیر ضریب مقدار 

b:  وابسته  و میانجی متغیر میان مسیر ضریب مقدار 

sa میانجی  و مستقل متغیر میان مسیر به مربوط  استاندارد : خطای 

sbوابسته  و  میانجی متغیر میان مسیر به مربوط استاندارد : خطای 

 ( 1فرمول )

 4/86 .z − value =
𝑎×𝑏 

√(𝑏2×𝑆𝑎
2)+(𝑎2×𝑆𝑏

2)+(𝑆𝑎
2×𝑆𝑏

2)

= 

 

ی  گریانجیم  ریتأثصدم است، لذا    95در سطح اطمینان    96/1آزمون سوبل بیشتر از    مقدار  1با توجه به نتایج فرمول  

 . شودیم  دأییتمتغیر اعتیاد به اینترنت در ارتباط بین نشخوار فکری و کیفّیت خواب  

 

 ی ریگجه ینتبحث و 

  ی و اهمال کار   نترنتیبه ا  ادیاعت  یانجیبر کیفّیت خواب: نقش م  ینشخوار فکر   ریتأث  یپژوهش حاضر بررسهدف از  

  اد ی پژوهش نشان داد اعت  نیا  ی اصلیۀ  حاصل از آزمون فرض  جینتا  بود.  رانیزمان خواب در ورزشکاران پرورش اندام ا

  ران یبر کیفّیت خواب در ورزشکاران پرورش اندام ا  ینشخوار فکر  ریزمان خواب در تأث  یکارو اهمال  نترنتیبه ا

(  2021)  موری(، س2021(، ژو و همکاران )2022فونگچو و همکاران )  یهابا پژوهش   جینتا  نیدارند.. ا  یانجینقش م

و    مدت طولانی  یمنف  یافراد تجارب عاطف  شودمی باعث    ی سبک پاسخ، نشخوار فکر  یۀبر اساس نظر  . بودهمسو  

  ی شتر یتوجه ب  مدتکوتاه هستند، به اهداف    یمنف  ۀعاطف  یسطوح بالا  یکه دارا  ی. افراد باشند  داشته  هکنندد یدتش

به همراه    هاآن  یبرا   یریتأخ  یهاپاداش که    رندیگی م  دهیرا ناد  یاست و اهداف بلندمدت  هاآن دارند که فوراً به نفع  

  ی وخو خلق ، با  مدتیطولاندر    دنیخواب  موقعبه  یا یدنبال کردن مزا  یجابهدوست دارند    هاآنطور خاص،  دارد. به

  ها آن در    یاحساس شاد   جادیکه باعث ا  ییهات یفعالممکن است توجه خود را به    هاآنمقابله کنند.    یفعل  یمنف

  ر یخ تأکنند و زمان خواب خود را به    طوفو گپ زدن با دوستان( مع   نیآنلا  یباز   و،ی دیو  ی)مانند تماشا   شودیم

در نظر گرفت.    یمنف  عاطفه  بااز برخورد    یشکل  عنوانبه  توانی مانداختن خواب را    قیمورد، به تعو  نیدر ا  .اندازندیب

خواب منجر شود.    تیفیّکاهش ک  جهیدرنتو    ترکوتاه خواب    یهادوره به    تواندیمدر زمان خواب    ریتأخ،  حالن یباا

که زمان و کیفّیت    کندمی  یشروع خواب را طولان  ریتأخ  یکه نشخوار فکر   افتندی( در2009و همکاران )  زوکالا

  تواند میخواب    نییو کیفّیت پا  ینشخوار فکر  نیب  ۀنشان داد که رابط  نیهمچن  قاتی. تحقدهدیمخواب را کاهش  

قبل از خواب    یختگیاز برانگ  یناش  یکیولوژیزیف  یهاواکنش مانند    گرید  یرها یمتغ  یتوسط برخ  میرمستقیغ  طوربه

 واسطه شود. 

و اضطراب    یکیّفیت خواب، نشخوار فکر   ن،یرفتار پرخطر آنلا  نینشان داد که ب  جینتا)2022  )فونگچو و همکاران

  ن ی و هم اضطراب واسطه ارتباط ب  ی( هم نشخوار فکر 2021ژو و همکاران )  .مثبت و معنادار وجود دارد   یهمبستگ

و کیفّیت خواب    یذهن آگاه  نیرابطه ب  ی طور متوالو اضطراب به   ینشخوار فکر و    و کیفّیت خواب بودند  یذهن آگاه

  ۀ در طول دور   یمنف  یشناختروان   یامدهای با پ  ی( اختلال خواب در سطح جهان2021)  موریس  را واسطه کردند.
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  یجسمان اتی و شکا یشیپرروان  اتیتجرب ،ی نشخوار فکر شیباعث افزا ترفیضع مرتبط بود و خواب نسبتاً عهمطال

 در روز بعد شد. 

و    یری شگیپ  یهاعامل خطر مهم در برنامه   کیعنوان  به  دی با  یکه نشخوار فکر  دهدینشان م  کنونی  ۀمطالع

نادر    اری و مداخله بس  یری شگیپ  یهابرنامه   م،یدانی خواب در نظر گرفته شود. تا آنجا که ما م  نییمداخله باکیفّیت پا

ممکن است    لیدل  ک یتمرکز دارد.    فیافراد باکیفّیت خواب ضع  یمشکلات خواب بر کاهش سطح نشخوار فکر   یبرا 

پا  کی  یباشد که نشخوار فکر   نیا   ۀافت ی  کی،  حال ن یباااست و درمان آن سخت است.    داریسبک پاسخ نسبتاً 

  ی نشخوار فکر   یمنف  ریانداختن زمان خواب واسطه تأث  قیو به تعو  یعاطفه منف  نکهیبر ا  یبرجسته در مطالعه ما مبن

 مشکلات خواب باشد.   یبرا  ید یجد  یهاحلاز راه   یبر کیفّیت خواب است، ممکن است حاک

  ستم یبهبود س  ،یعصب  ستمیس  یبازساز  ،یحفظ سلامت  یمهم انسان است و برا  یهات ی از فعال  یکی  دنیخواب

  ی تا خود را بازساز   دهدی شب به بدن اجازه م  یدر ط  یدارد. استراحت کاف  یار ی بس  تیعضلات اهم  تیو تقو  یمنیا

برخوردار   یشتریب تیدر ورزشکاران از اهم ممه نیاست، اما ا  یافراد مهم و ضرور ۀهم یبرا دنی کند. گرچه خواب

تحق م  قاتیاست.  افزا  دهدی نشان  ک  شیکه  بردن  بالا  با  م  تی فیّاستراحت  و  به   تواندی خواب  محسوس  طور 

بسکتبال    س،یمانند تن  ییهادر ورزش   یورزشکار را ارتقا بخشد. خواب مناسب و کاف  ییعملکرد و کارا  ،یر یچشمگ

وخو و کاهش  به بهبود خلق  لهأمس  نیا  ز،یورزشکاران ن  ری. در ساشودیقت فرد مسرعت و د  شیو شنا باعث افزا

 .کندیها کمک مدر آن  یخستگ

خود بر    نید که اشوورزشکاران پرورش اندام    ژهیوبهدر ورزشکاران    یباعث نشخوار فکر   تواندی م  یفراوان  لیدلا

مواقع ورزشکاران    یعوامل است که برخ  نیاز ا  یکیباشد. استرس    تأثیرگذارمطلوب خواب    ت یفیّزمان خواب و ک

  ندی در زمان خواب فرآ  شودمی باعث    نی و ا  هخاص را با خود به همراه داشت  یورزش  دادیرو  کیاز    یاسترس ناش

خواهد داشت.    روزشبانهاز مواقع فرد ورزشکار حداقل ساعت خواب را در    یدر برخ  ی و حت  رخ دهدانداختن    قیتعو

و کیفّیت خواب    زمان خواب  ویژهبه  روزشبانه   یدر ط  یفرد   یورزشکار در نوع رفتارها  یذهن آرام برا  تیذا اهمل

  ی توسط خود و نشخوار فکر   شدهگزارش   کاریاهمال   نیب  یرابطه قو  کی(  2018و همکاران )  ربتز  مهم است.  اریبس

،  حالبااین نبود.    توجهیقابل   یانجیم  رای ز  ست،ین  کاریاهمال   لیدل  یگرفت که نشخوار فکر   جهیکرد، اما نت  دایپ

  شده داده نشان    ن،ی. علاوه بر اکندیرا محدود م  یریگ جهینت  نیاست که ا  یمقطع  یطراح  کیبر اساس    هاآن  جینتا

 . شودمیمنجر    یشانیمانند اضطراب و پر  انگیزنفرت   یبه حالات عاطف  درگذشته  قیو اعتراف به تعو  یادآور یاست که  

همراه باشد.    خوابیبیو    یمانند افسردگ  یبا علائم روان  تواندمی  نترنتیبه ا  ادیاعتعلاوه بر این نتایج نشان داد،  

بزرگ  یبرا   کنندهناتوان   ی( حالتدیشد  یافسردگ  ویژهبه )  یافسردگ بار  و  است.    یفرد   بینیپیش بر دوش جامعه 

افزا  یناش  ومیر مرگ   یاز علل اصل  یکیو    یناتوان  یعلت اصل  2030  تا سال  شودمی باشد.    یخودکش  نرخ  شیاز 

ا  تواندمی   خوابیبی از  ا  سازمشکل استفاده    ای  یبعد  ادیدر شب همراه با اعت  نترنتیمستعد استفاده    ای  نترنت یاز 

است(   ادیاعت هایکننده بینیپیش  ترینقوی از  یکیدر شب  نترنتیدر شب باشد )استفاده از ا نترنتیاستفاده از ا

  های سندرم   ،یچاق  ،یبدن  تیبا کاهش فعال  تواندمی  نترنتیبه ا  ادیمنجر شود. اعت  ف یعبه کیفّیت خواب ض  تواندمیکه  

همراه باشد که    یو اجتماع  یبا مشکلات عاطف  نیو همچن  روزیشبانه  تمیاختلال در ر  ،یدرد مزمن، مشکلات روان
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به   اد یکیفّیت خواب با اعت  اسی( مق2022)  همکارانآکووز و    از نظر مرتبط باشد.  یزندگ  نییپا  با کیفّیت  تواندمی

خواب    ییکارا  نیب  ی ارتباط مثبت  چی، هحال بااین مثبت داشت.    یهمبستگ  نترنتیبه ا  ادیهوشمند و اعت  هایگوشی 

اعت  یمعمول و  خواب  اعت  یهای به گوش  ادیکیفّیت  و  ا  ادیهوشمند  نداشت.  نترنتیبه  و همکاران    انگیج  وجود 

 یافسردگ   میرمستقیطور غدارد و به  میمستق  ۀرابط  انیدانشجو  یبا افسردگ  نترنتیبه ا  ادی( نشان داد که اعت2022)

  ن ی( ارتباط ب2021و همکاران )  ی کارک.  کندیم  ی نیبش یو کیفّیت خواب پ  یاجتماع   تیحما  باواسطهرا    انیدانشجو

  از (  ٪21.5پنجم )  کی.  کردند  وتحلیلتجزیه  را  ک یلجست  ونیو کیفّیت خواب با استفاده از رگرس  نترنتیبه ا  ادیاعت

شدند. کیفّیت خواب    ییشناسا  نترنتیبه ا   اداعتی  احتمال  با  ٪13.3و    یمرز   نترنتیبه ا  اداعتی  با  کنندگانشرکت 

خواب    با کیفّیت  توجهیقابل   طوربه  نترنتیبه ا  ادیمشاهده شد. اعت  کنندگانشرکت درصد از    31  نیدر ب  فیضع

 .مرتبط بود  فیضع

  روز شبانهکه بتوان در    یو فرد  ستی ن  دهیپوش  کسیهیچکیفّیت خواب بر    تیاهملذا با توجه به مطالب فوق،  

  ق یبود. به تعو   میخواه  یشاهد کیفّیت بالاتر  زیداشته باشد در عملکرد او ن  یو کیفّیت خواب خوب   تیکم  ثیاز ح

ز اختلالات  باعث  خواب  بدن    یادیانداختن  مختل    شودمیدر  را  کیفّیت  موارد   کندمیکه  باعث  ق  یو    ل، ی باز 

که  شودمی بدن    یبدن، اختلال در شبکه هورمون  یمنیا  ستمیضعف س  ،یخستگ  ،بدخلقی  ،یعروق  یاختلالات قلب

  . یابندنمی ورزشکاران پرورش اندام عامل بازدارنده بوده و به رشد مورد انتظار خودشان دست    یبرا  ذکرشدهاختلالات  

 رو با توجه به نتایج پیشنهادات ذیل ارائه شد:  ازاین 

ارد.  تأثیر معناداری د  رانیبر کیفّیت خواب در ورزشکاران پرورش اندام ا  ی نشخوار فکرنتایج تحقیق نشان داد،  

شود برای مقابله با نشخوار فکری اقداماتی از قبیل، مطالعۀ کتاب در برنامه روزانه فرد قرار گیرد، یک  لذا توصیه می

 شود.   کسب  های فراغتهای منظم روزانه در زمان روی مهارت جانبی از قبیل نقاشی، طراحی، نویسندگی، پیاده 

تأثیر دارد. لذا    رانیدر ورزشکاران پرورش اندام ا  نترنتیبه ا  ادیبر اعت  ینشخوار فکر نتایج تحقیق نشان داد،    

های  زمان روزانه را به فعالیت شود؛ سبک زندگی خویش را تغییر دهید و فقط بخشی کوتاه از مدت پیشنهاد می 

های  و آموزش   نیز حول محور ورزش پرورش اندامها  دنیای مجازی اختصاص دهید و سعی بر این باشد که فعالیت

موجود در این حوزه باشد که از نشخوار فکری مرتبط با موضوعات غیرضروری جلوگیری شود و هم باعث رشد  

 بیشتر شود. 

تأثیر دارد.   رانیزمان خواب در ورزشکاران پرورش اندام ا  کاریاهمال بر    ی نشخوار فکر   تحقیق نشان داد،  نتایج

  کنترل قابلتوسط ما    سختیبه   یو خودزن  یرمنطقیرفتار غ  کی  عنوانبهانداختن کار    قیبه تعو  شوداد می لذا پیشنه 

را    یکاراهمال   یرفتارها   توجهیقابل   طوربهرفتار    میاز مداخلات تنظ  یاریاست که بس  شدهثابت است. خوشبختانه،  

 همسالان.   تیحما  یتفکر و جستجو  یالگوها   رییعادات کار خوب، تغ  جادیمانند ا  دهند،یکاهش م

تأثیر معناداری    رانیبر کیفّیت خواب در ورزشکاران پرورش اندام ا  نترنتیبه ا  ادینشان داد، اعت  قیتحق  جینتا

الیت در  مند باشند فعشود برای اینکه ورزشکاران پرورش اندام از کیفّیت بالای خواب بهره دارد. لذا پیشنهاد می 

 ها و علم پرورش اندام قرار دهند. فضای مجازی را در راستای مهارت 
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