
   Original Article                                                                                  JQUMS, Vol.21, No.1, 2017, pp. 45-52 
 

Survey the effect of Zumba training on sleep quality in overweight girls 

 
A. Zar1 

 
1 Department of Sport Science, Jahrom University, Jahrom, Iran 
 
Corresponding Address: Abdossaleh Zar, Department of Physical Education and Sport Science School of literature and 
Humanities, Jahrom University, Jahrom, Iran 
Tel: +98-917-3007993, Email: as.zar@jahrom.ac.ir 
Received: 3 Oct 2016; Accepted: 14 Dec 2016 
 
Abstract  
Background: Poor quality sleep impairs the function of different parts of the body. Some studies 
have shown that physical activity can effect on the quality of sleep. 
Objective: The aim of study was to investigate the effect of Zumba training on sleep quality in 
obese girls. 
Methods: This cross - sectional study was conducted on 30 volunteered overweight girls 
participated in Zumba training in Shiraz Arta Club in summer 2016. Information via demographic 
characteristics questionnaire and standard questionnaire Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 
were collected. Kolmogorov-Smirnov test and independent t-test (α=0.05) were used to analyze the 
data. 
Findings: The results showed that active overweight girls compared to inactive were in a better 
position in measures of sleep quality (P=0.01), delays in falling asleep (P=0.02), go to sleep duration 
(P=0.02), effective sleep (P=0.03), sleep disorders (P=0.01), the hypnotic drug consumption 
(P=0.04), dysfunction in the morning (P=0.03), the overall quality of sleep (P=0.01). 
Conclusion: In general, this study showed that Zumba training improves the quality of sleep in 
overweight girls. Therefore, the use of zumba training for overweight girls is recommended as a 
non-drug therapy to improve sleep quality. 
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 وزن  زومبا بر روي کیفیت خواب دختران داراي اضافه هايبررسی اثر تمرین

 
 1دکتر عبدالصالح زر

 
 گروه علوم ورزشی دانشگاه جهرم، جهرم، ایران 1
 

 09173007993گروه علوم ورزشی، تلفن دانشکده ادبیات و علوم انسانی، جهرم، دانشگاه جهرم، آدرس نویسنده مسؤول: 
 24/9/95تاریخ پذیرش: ؛  12/7/95ت: تاریخ دریاف

 
چکیده 

تواند بـر روي   اند که فعالیت بدنی می ها نشان دادهشود. برخی مطالعه می بدن مختلف هاي قسمت عملکرد تضعیف باعث پایین خواب کیفیت زمینه:
 د.بگذار خواب تأثیرکیفیت 
 وزن انجام شد.  ورزشی زومبا بر روي کیفیت خواب دختران داراي اضافه هايتمرینبا هدف بررسی اثر  این تحقیق هدف:

هـاي زومبـا شـرکت کردنـد در     صورت داوطلب در تمرینوزن که به  دختر داراي اضافه 30تحلیلی بر روي  -این مطالعه توصیفی ها: مواد و روش
نامه استاندارد سنجش کیفیت  هاي دموگرافیک و پرسش ویژگی نامه طریق پرسش شد. اطلاعات از انجام  1395تابستان  آرتاي شیراز در ورزشیباشگاه 

 ).α=05/0( اسمیرنوف و تی مستقل استفاده شد -هاي کالموگروفها از آزمون آوري شد. براي تجزیه و تحلیل داده جمع )PSQI( خواب پیتزبورگ
 تـأخیر در بـه خـواب رفـتن    )، P=01/0( کیفیـت ذهنـی خـواب   هاي  در مقیاسگروه غیرفعال  نسبت به دختران چاق فعال نتایج نشان داد ها: یافته

)02/0=P،( طول مدت به خواب رفتن )03/0=P،( کارایی و مؤثر بودن خواب )03/0=P،(  خـواب   هـاي اخـتلال)01/0=P،(   آور  میـزان داروي خـواب
 تري قرار دارند. ) در وضعیت مطلوبP=01/0( کیفیت کلی خواب و )P=03/0( اختلال عملکرد صبحگاهی )،P=04/0( مصرفی
شـود. لـذا     وزن مـی  هاي ورزشی زومبا باعث بهبود کیفت خواب دختـران داراي اضـافه   طور کلی تحقیق حاضر نشان داد که تمرینبه گیري: نتیجه
 گردد. جهت بهبود کیفیت خواب توصیه روش درمان غیرداروییعنوان  وزن به  اضافهدختران داراي  هاي زومبا بهتمرین

 
 وزن  ، زومبا، اضافهورزش، خواب هاياختلال ها:کلیدواژه

 
 

 

:مقدمه 
دهنده سلامت  اي مهم و نشانیکی از کارکردهخواب      
 خـوابی   خـوابی و بـی   کـه کـم   مشخص شده )1(است. افراد
بگـذارد و   جابزیادي  زندگی افراد تأثیریت بر کیفتواند می

 و هــاي عــاطفی، اجتمــاعی عملکــرد روزانــه افــراد (جنبــه
 بـر  خواب کیفیت و کمیت )2(فیزیکی) را دچار اختلال کند.

و  شـناختی  هاي از توانایی زیادي و تعداد حافظه یادگیري،
ین، خواب ناکافی یا با کیفیت پـای  )3(است. عملکردي مؤثر

دهد  را تحت تأثیر قرار مییادگیري، حافظه و عملکرد فرد 
 )4(شود. می و موجب اختلال عملکردي و رفتاري در فرد

رابطـه دارد.   خـواب  کیفیت و کمیت با انسان سلامت     
یفیـت  ک کـاهش  که کیفیت خواب ضعیف باعـث   طوري به

 و شـناختی  عملکردهـاي  در اخـتلال زندگی و تندرسـتی،  
همچنـین   )5(.شـود  مـی  جسـمانی هاي درد به افراد ابتلاي

یف گزارش شده است که کیفیت خواب پایین باعـث تضـع  
چنــین باعــث همو هــاي مختلــف بــدن  عملکــرد قســمت

 کـاهش  عروقـی،  -قلبـی  حوادثر خط فشارخون، افزایش
 اسـتعدادهاي  کـاهش  و افراد عملکرد سطح بهینه توانایی
  هاي شدن بیدار رفتن، خواب به در تأخیر )6(.شود می فردي

 انـدام از  حرکتـی  اخـتلال  و روزانـه  آلـودگی   خواب ،رمکر
 سـالم  زنـدگی  سبک )7(.باشند خواب می هايجمله اختلال

نتیجه  )8(.شود می یائسه زنان در خواب کیفیت بهبود باعث
نشان داد که کیفیت خواب بیماران آرتریت بدتر  اي مطالعه

 )9(.از افراد عادي است
دارویی جهـت بهبـود   متفاوت دارویی و غیر هاي روش     

هـاي   کـه روش کیفیت خواب وجود دارد. با توجه بـه ایـن  
رسـد   نظر می. بهستعوارض جانبی اارویی همواره داراي د
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دارویـی بــراي بهبـود کیفیـت خــواب    یرکـه یـک روش غ  

 ـنشان دانیز ) 2016( آذرنیوه و همکاران. ضروري باشد د دن
غیرفعـال از   گـروه که دانشجویان دختر فعـال نسـبت بـه    

اي که  در مطالعه )10(.کیفیت خواب بهتري برخوردار هستند
هدف بررسی اثر ماساژ پـا بـر کیفیـت خـواب بیمـاران       با

بیمـار همودیـالیزي در مطالعـه     80همودیالیزي انجام شد،
هفته تمـرین ماسـاژ،    4شرکت کردند. نتایج نشان داد که 

اي ماسـاژ   دقیقـه  10 روز یک جلسه اي سه روز و هر هفته
دیالیزي همودار کیفیت خواب بیماران  پا باعث بهبود معنی

   )2(.ستشده ا

) در مطالعه خود به بررسی 2012صارمی و همکاران (      
اثر تمرین هوازي بر کیفیت خواب مردان چـاق پرداختنـد.   

مرد چاق داراي کیفیت خواب پـایین در   22در این مطالعه 
دو گروه تمرین و کنترل قرار گرفتند. برنامه تمرین هوازي 

 12روز در هفتـه و بـراي    3دقیقه در روز،  60تا  50براي 
هفته تمرین هوازي  12ه اجرا شد. نتایج نشان داد که هفت

وزن بدن افراد بهبود کیفیت خواب، کاهش چربی و باعث 
شـان داد کـه تمـرین بـا     تحقیق دیگـر ن  )11(.شود چاق می

شدت متوسط در افراد سالمند باعث بهبود کیفیـت خـواب   
) در مطالعه خود به 2014ترتیبیان و همکاران ( )12(.شود می

سـاله در دو گـروه    32تـا   28مردان بررسی کیفیت خواب 
نتایج نشان داد که نمره شاخص تند. فعال و غیرفعال پرداخ

داري در مقایسـه بـا    طور معنی کیفیت خواب گروه فعال به
اي مشخص شـد   در مطالعه )13(.تر بود گروه غیرفعال پایین

جلسـه باعـث بهبـود کیفیـت      3اي  ماه ورزش، هفته 3که 
 )14(.شود خواب دانشجویان دختر و پسر می

از یک تمرین  اي نمونه ،تمرین ایروبیک ریتمیک زومبا    
هوازي بـراي کـاهش ترکیـب بـدنی و همچنـین بهبـود       

 و  شـده   ابـداع بـدنی   هـاي  فعالیـت و انجـام   یآمادگی بدن
اینتروال ایروبیـک و کششـی    هايتمرینترکیبی از اصول 

 -است که مصرف کالري را افزایش داده و سیسـتم قلبـی  
بـا   )15(.دهـد  مـی بدن را افـزایش   عمومیعروقی و قدرت 

اسـت کـه بـه کیفیـت      لازم ،شایعتوجه به دو دلیل اصلی 
هـاي مربـوط بـه    ت؛ یکی شـکای اي شود خواب توجه ویژه

 تـرین یکـی از مهـم   کـه  کیفیـت  خـواب بـی  خواب و دوم 
بـا   )16(.سـت ها تر بیمـاري یشبدر توجه  مورد هايشاخص
 هـاي تمـرین بررسـی   اي در زمینـه  که مطالعهاین توجه به

دنبال ایـن  محقق به ،لذا .یافت نشدزومبا بر کیفیت خواب 
و   بـوده  وزن  اضـافه داراي  سؤال است که آیا دخترانی که

کنند نسـبت بـه افـراد     فعالیت ورزشی زومبا شرکت میدر 
کیفیـت خـواب بهتـري    وزن داراي   غیرفعال داراي اضافه

بـا هـدف بررسـی     حاضـر  تحقیق بنابراینیا خیر؟  هستند
هاي ورزشی زومبا بر روي کیفیت خـواب  تمرین بخشیاثر

 وزن انجام شد.  دختران داراي اضافه
 
هامواد و روش: 

 تحلیلی است کـه در  -توصیفیش حاضر از نوع پژوه     
 شـده   انجامدر باشگاه ورزشی آرتاي شیراز  1395تابستان 
طـور  داراي اضافه وزن بهنفر دختر  60کل تعداد است. در 

هـا در دو  این مطالعه شرکت کردند. آزمـودنی  داوطلبانه در
نفر) قـرار   30( نفر) و گروه مقایسه 30( گروه تمرین زومبا

این ترتیب که از میان دخترانی که داراي اضافه گرفتند. به
زومبـا شـرکت    هـاي ماه در تمـرین  2وزن بوده و حداقل 

نفر بـه عنـوان گـروه تمـرین زومبـا       30کرده بودند تعداد 
انتخاب و همچنین از میـان دختـران داراي   (گروه تجربی) 

ولی تا زمان شروع که در باشگاه ثبت نام کرده اضافه وزن 
 30تحقیق در هیچ تمرین زومبا شرکت نکرده بودند تعداد 

 .نفر به عنوان گروه مقایسه انتخاب شدند
 توده شاخص :از بودند عبارت مطالعه به ورود معیارهاي    

 در شـرکت  مـاه  2 حداقل مؤنث، جنسیت ،25 بالاي بدنی
  .آگاهانـه  رضـایت  فرم تکمیل و زومبا ورزشی هايفعالیت

 طور به نامه پرسش هايسؤال به آزمودنی هر که صورتی در
 .دش می حذف مطالعه از دهد جواب ناقص
 طـشرای کلیه معرفی شامل کار آغاز در توجیهی جلسه     

 از یـک  هـر  براي لازم هايتوصیه و منافع از اعم پژوهش
 شـرکت  جهت اي نامه  رضایت ها آن از و برگزار ها آزمودنی

شان عاتلااط تمام که شد داده اطمینان و اخذ پژوهش در
 .ماند خواهد باقی محرمانه
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 جلسـه  سـه  شـامل  تجربی، گروه زومباي هايتمرین     

بود. هر  20 تا 19 بینهاي تساع در هـهفت دریک ساعته 
بخـش   شـد؛ جلسه تمرین زومبا از سه بخش تشکیل مـی 

 ـ ايـهگام شامل که کردن گرم دقیقه 10 تا 8 اول،  هـاولی
و  هـا تحرک ـ کـردن  قـدرتی  و هـا  دسـت  بردن زومبا، بالا
 امـانج وم ـملای دتـش با هـاعضله کردن سفت همچنین

ش ـبخ ـ. ایستاده بود حالت در شکم به مربوط هايتحرک
 موسـیقی نوع  10 تا 8 شامل ،تمرین اصلی قسمتدوم یا 

 موسـیقی  هـاي گام را تمرین نوع این شدتبود که  اصلی
 بـا  دقیقـه  5 تـا  3 مدت به موسیقی هرو کردند می تعیین
بخـش  .انجامیدمی طول به ثانیه 30 تا 15 مدت به توقفی
 ـ زومبـا  سـاده  هـاي تحرک شامل که کردن سردسوم،   اـب

افراد  نـذه و مجسـ کردن آرام هدف با و ملایم وسیقیم
 بود.
کـه   هـاي هـر دو گـروه   هاي آزمـودنی ویژگیدر ابتدا      

گیـري  سن و شاخص توده بدنی بود اندازه شامل قد، وزن،
، سـکا سـنج مـدل   وسیله قـد  هب قدشد، به این صورت که 

کـه   ها یتوده بدنی آزمودن، ترازوي مدل سکاوسیله هب وزن
وزن به کیلوگرم بر مجذور قد به متر و همچنین تقسیم از 

 .شدگیري  اندازهسن به سال 
 کیفیت خواب پیتزبورگ بـراي نامه  از پرسشدر ادامه      
شـد.  عات مربوط به کیفیت خواب استفاده آوري اطلا جمع

مربــوط بــه  هــايســؤال: دو بخــش شــاملنامــه  پرســش
از قبیل سن، قد، وزن و شـاخص  ( هاي دموگرافیک ویژگی

ایـن  . کیفیت خواب پیتزبورگ بود هايسؤالو توده بدنی) 
توصیف کلی فـرد از خـواب،    -1 ؛عدب 7نامه شامل  پرسش

طول مدت خـواب مفیـد،    -3تأخیر در به خواب رفتن،  -2
اسـاس نسـبت طـول مـدت     محاسبه بر( کفایت خواب -4

           در رختخــواب)،   شــده   کــل زمــان ســپري   خــواب از 
شدن شـبانه فـرد)،   صورت بیدار  به( خواب هاياختلال -5
ــواب  -6 ــرف داروي خـ ــزان مصـ ــرد  -7آور،  میـ عملکـ

شده توسط فرد در   صورت مشکلات تجربه به( صبحگاهی
 )8(.بود طول روز ناشی از بدخوابی)

 وابـت خـه کیفیـنام دهی هر یک از ابعاد پرسشنمره     

ام، نمـره   گزینه اصـلاً تجربـه نکـرده   صورت؛ پیتزبورگ به
؛ یـک بـا دو بـار در    1ه، نمره بار در هفت تر از یکصفر؛ کم

نظر  در 3تر، نمره ؛ و سه بار در هفته یا بیش2نمره  هفته،
هـاي   مقیـاس در  هاحاصل جمع نمره نهایت د. درشگرفته 
نمره کلـی کیفیـت خـواب را تشـکیل      )مقیاس 7( مختلف

 ،نمـره کلـی بـالاتر   و  21تـا  صـفر   که عـددي بـین   هددا 
. روایـی ایـن   دناسب بودن کیفیـت خـواب را نشـان دا   نام

ن پایـایی آ  نـوع اعتبـار محتـوا و    ه با اسـتفاده از نام پرسش
و ضریب همبسـتگی بـین   تأیید توسط انجام آزمون مجدد 

 )17(.دبو =89/0rنتایج 
هـاي  و آزمون SPSS 18افزار  ها با استفاده از نرمداده     

اسـمیرنوف و تـی مسـتقل تجزیـه و      -آماري کالموگروف
 در نظر گرفته شد. α>05/0داري  سطح معنی وتحلیل 

 
هایافته: 

نشـان داد کـه    اسـمیرنوف  -نتایج آزمون کالموگروف     
حاضر از توزیع طبیعی برخـوردار هسـتند.    هاي تحقیقداده

 هـاي  میانگین سن، قد، وزن و شاخص توده بدنی آزمودنی
سـال،   50/27±38/4گروه تمرین زومبا به ترتیب برابر بـا  

و  کیلــوگرم 33/68±32/5متــر،  ســانتی 35/5±36/162
کیلوگرم بر مجذور قد و در گـروه دختـران    34/1±90/25

 33/28±42/6به ترتیب برابـر بـا   (گروه مقایسه) غیرفعال 
کیلــوگرم و  71±7 متــر، ســانتی 66/166±16/4ســال، 

 .کیلوگرم بر مجذور قد بود 33/1±51/25
در مورد نمـره کلـی کیفیـت     مستقلتی نتایج آزمون      

دختران چاق هاي مربوط به کیفیت خواب  و مقیاس خواب
ــی  ــاوت معن ــال نشــان داد کــه تف داري در  فعــال و غیرفع

هاي مختلف کیفیت خواب بین دختران چاق فعـال   مقیاس
دختران چـاق فعـال در    که  طوري و غیرفعال وجود دارد به

تـأخیر در بـه   )، P=01/0( کیفیت ذهنی خوابهاي  مقیاس
 طــول مــدت بــه خــواب رفــتن )،P=02/0( خــواب رفــتن

)03/0=P،(    کــارایی و مــؤثر بــودن خــواب )03/0=P،( 
آور  میـزان داروي خـواب   )،P=01/0(خـواب   هـاي اختلال

ــرفی ــبحگاهی  )،P=04/0( مصـ ــرد صـ ــتلال عملکـ  اخـ
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)03/0=P01/0( کیفیت کلـی خـواب   ) و=Pر وضـعیت  ) د

دختران چاق  کلی نتایج نشان دادطور  بهتري قرار دارند. به
کیفیـت خـواب   داراي فعال نسبت بـه دختـران غیرفعـال    

 ).1جدول شماره ( دبودن مطلوبی
 

هاي  در مورد نمره مستقلآزمون تی نتایج  -1جدول 
 هاي تحقیق هاي کلی کیفیت خواب گروه مقیاس

 سطح 
 داريمعنی

 ±انحراف معیار
 میانگین

 متغیر گروه

01/0 * 
 فعال 60/0±90/0

 کیفیت ذهنی خواب
 غیرفعال 66/0±33/1

02/0 * 
 فعال 87/0±00/1

 تأخیر در به خواب رفتن
 غیرفعال 62/0±46/1

03/0 * 
 فعال 74/0±70/0

 طول مدت به خواب رفتن
 غیرفعال 77/0±13/1

03/0 * 
 فعال 44/0±26/0

 کارایی و مؤثر بودن خواب
 غیرفعال 50/0±53/0

01/0 * 
 فعال 53/0±16/1

خواب هاياختلال  
 غیرفعال 68/0±50/1

04/0 * 
 فعال 80/0±36/0

 آور مصرفی میزان داروي خواب
 غیرفعال 80/0±80/0

03/0 * 
 فعال 76/0±96/0

 اختلال عملکرد صبحگاهی
 غیرفعال 66/0±36/1

01/0 * 
 فعال 72/1±33/5

 کیفیت کلی خواب
 غیرفعال 64/1±16/8

 

 یانگینمداري بین دو  یمعن* تفاوت 

 
گیريبحث و نتیجه: 

  ي اضافهادادند که دختران دارتحقیق نشان هاي  یافته     
هـاي   زومبا در جنبه هايتمرین کننده در وزن فعال شرکت

داري بهتـر از گـروه    طـور معنـی   مختلف کیفیت خواب بـه 
هـاي   یافتـه باشند و  غیرفعال میوزن   ي اضافهادختران دار

 .هـاي تحقیـق حاضـر همسـو بـود      با یافتهبرخی محققین 
هـدف بررسـی اثـر     کـه بـا  اي  ؛ در مطالعـه مثـال   عنوان به

 ـیوگا بر کیف هايتمرین ت خـواب سـالمندان زن و مـرد    ی
انجام شد نتـایج نشـان داد کـه شـاخص کیفیـت خـواب       

یوگـا   هـاي تمرینکننده در  سالمندان شرکتدر پیتزبورگ 
 ،تري قرار دارد ل در سطح پاییننسبت به سالمندان غیرفعا

ي ااریوگا د هايتمرینکننده در  عبارتی سالمندان شرکتبه
همچنــین در  )18(شـاخص کیفیـت خـواب بهتـري هسـتند     

سـازي   هدف بررسی اثر تکنیک آرام اي دیگر که با مطالعه
نتـایج نشـان داد کـه     انجام شـد  خواب بیماران بر کیفیت

 ـ  هـا سازي عضـله  آرام هايتمرینشرکت در  ود باعـث بهب
آزمـایی  در یـک کار   )19(.شـود  کیفیت خواب در بیماران می

ساله  35تا  18زاي روي مادران نخستنی تصادفی که بالی
 8در طول نتایج نشان داد که در شهر رفسنجان انجام شد 

داري در کیفیت خـواب مـادران   معنیهفته پیگیري، بهبود 
هفتــه    8 مشــخص شــد انجــامگــروه آزمــون مشــاهده و 

پیلاتس باعث بهبود کیفیت خواب مـادران در   هايتمرین
همچنـین در مـورد اثـر     )20(.شـود  دوره پس از زایمان مـی 

کـه کیفیـت    کیفیت خواب جوانان گزارش شـده  ورزش بر
گیـرد   اي ورزشی قرار میه خواب تحت تأثیر انجام فعالیت

کیفیت خواب بهتر و تر فعالیت جسمانی بیش و افراد داراي
هـاي   از طرف دیگر یافتـه  )21(.تري دارندآلودگی کم  خواب

هـاي مطالعـه حاضـر     همسـو بـا یافتـه    هابرخی از تحقیق
این نتیجـه  ها در مطالعه خود به  که آن  طوري باشند به نمی

داري  تواند تغییر معنـی  ورزشی نمی هايتمرین رسیدند که
اي  مطالعـه  ؛مثـال   عنـوان  بر کیفیت خواب داشته باشند. به

دار  هفته تمرین در آب باعث بهبـود معنـی   8 نشان داد که
هــا تغییــر معیاربقیــه  شــود ولــی در خــواب مــی در بــازده

  )22(.نکرد ایجاد داري معنی
) در مطالعه خود به بررسـی  2013همکاران ( وونگ و      

هوازي با شدت متوسـط تـا زیـاد بـر روي      هايتمریناثر 
تمـرین   نشـان داد  پرداختند. نتایجمندان کیفیت خواب سال

تلف کیفیت خـواب اثـر   هاي مخ تواند روي جنبه شدید نمی
در ) 2014و همکــاران (وانــگ  )23(.گــذاردمثبتــی برجــاي 

بـر   تمرین با شدت متوسط و کـم  اي به بررسی اثر مطالعه
 پرداختند. نتایج نشـان داد  روي کیفیت خواب زنان سالمند 

داري بـر   تواند اثر معنی یک جلسه ورزش با شدت کم نمی
دلیل این تفاوت  )24(.باشدفیت خواب زنان سالمند داشته کی

هـا   را شاید بتوان به نوع برنامـه تمرینـی و نـوع آزمـودنی    
رسی کیفیت به بر هاهکه در این مطالع  طوري نسبت داد به
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شده ولی در مطالعه حاضر کیفیت خواب سالمندان پرداخته 

 شده است.  بررسیوزن   خواب دختران داري اضافه
مرحلـه   ،که در اثر فعالیت بدنی و ورزششده   گزارش     

افـزایش و  خـواب آرام)  ( سـریع چشـم  خواب با جنبش غیر
خواب فعال یا خـواب  ( خواب با حرکت سریع چشممرحله 

یابد که  کاهش میخواب نهفتگی کاهش و دوره  )متناقض
باعــث بهبــود کیفیــت خــواب  هــامجمــوع ایــن تغییر در

در تحقیق حاضـر نیـز   همین اساس، احتمالاً بر )13(.شود می
خـواب بـا   بر بدن توانسـته مرحلـه   با اثر زومبا  هايتمرین

افـزایش و مرحلـه   خـواب آرام) را  ( سریع چشمجنبش غیر
خـواب فعـال یـا خـواب     ( خواب بـا حرکـت سـریع چشـم    

و همچنین باعث کاهش دوره نهفتگی کاهش را  )متناقض
تران دخ کیفیت خواب عوامل مجموع این در که خواب شود

فعالیت بدنی و ورزش تغییرات ه و نیز چاق را بهبود بخشید
 هآورد وجـود  هاي بدنی بـه  زیستی و بیوشیمیایی در دستگاه

افراد  مانی و روانی درنتیجه باعث بهبود سلامت جس در که
توان به  میدر این راستا  )14(.شود بهبود کیفیت خواب می و

تغییرات دماي مرکـزي  ه خصوص تغییرات فیزیولوژیکی ب
بـه  و   بـدنی حاصـل   بدن اشاره کـرد کـه در اثـر فعالیـت    

 )13(.شودمنجر میقدامی و بهبود کیفیت خواب تحریک 
 تمـرین  هاي لیسم و دماي بدن از ویژگیافزایش متابو     
بهبـود   قـدامی و  توانـد باعـث تحریـک   ست که مـی ازومب

  علاوه بر ایـن مشـخص   کیفیت خواب دختران چاق شود.
هایی از قبیـل   که در اثر فعالیت بدنی سطوح هورمونشده 

هــا، نیتوکیتنظیمــی رشــد، ملاتــونین، سـ ـ  هورمــون 
تغییـر   دهنـده تومـور  پرولاکتین، عامل نکروز ،1اینترلوکین

اثـر تنظیمـی مطلـوبی روي     هـا  کنند که این هورمـون  می
عی فعالیـت  زومبا نیز نو هايتمرین )25(.کیفیت خواب دارند

سـطوح  تغییر در طریق از  احتمالاًکه است بدنی و ورزشی 
 )25(شود. خواب کیفیت بهبود باعث توانسته فوق هايهورمون

قبیـل روش  باید توجه داشت که عوامـل مختلفـی از        
اجراي مطالعه، سطح سلامتی، سن، جنسیت، نـوع ورزش،  

 )20(.توانند روي کیفیت خواب اثرگذار باشـند  زمان می  مدت

طور توجیه کرد کـه   ورزش را این اثرشاید بتوان مکانیسم 

انجام ورزش و فعالیت بدنی باعث افزایش سـطح آمـادگی   
نسفالوگرافیک با افزایش امواج آ که شود یجسمانی افراد م

و تحت تأثیر قرار دادن  بمرحله سوم و چهارم خوادلتا در 
مغز بـا   ویژه تغییرات متابولیک در ن بهیواندوکرنورسیستم 

 )26(.ستبهبود کیفیت خواب همراه ا
عنـوان   توانـد بـه   مختلف میورزشی  هايتمرینانجام      

 و پیشگیري براي کیفیت خواب مدنظر قـرار گیـرد؛   درمان
 تمـرین کـه شـرکت در    گرفت  نتیجه توان میکلی  طور به

دختران داراي اضـافه  باعث بهبود کیفیت خواب در  ،زومبا
هـاي   فعالیـت  وزن  داراي اضـافه  افـراد وزن و چاق شده و 

 بدنی و ورزشی را در برنامه روزانه خود قرار دهند.
کیفیت  در زمینهآینده  هايهشود در مطالعپیشنهاد می     

زمـون  آپـس  -آزمـون هاي تحقیقاتی پـیش خواب، از طرح
روي  بتـوان اثـر تمـرین ورزشـی بـر     تا بهتر استفاده شود 

 ؛قبیل از هاي ویژهگروه همچنین وکیفیت خواب را بررسی 
بررسـی  رد مـو هـاي خـاص   بیماريان، زنان باردار، سالمند

زمان عوامل مختلـف   به بررسی همقرار گرفته و در نهایت 
فعالیت بدنی و رژیم غـذایی و عوامـل هورمـونی     ؛قبیل از

 پرداخته شود.
 

گزاري:سپاس 
مقاله حاضر برگرفته از طرح پژوهشی مصوب دانشگاه      

باشـد لـذا  نویسـندگان    مـی  JU-1395/113د جهرم با کُ
دانند از معاونـت پژوهشـی دانشـگاه     مقاله بر خود لازم می

از سـرکار خـانم   چنـین  عنوان حـامی مـالی و هم  جهرم به
جو مربی رسمی زومبا و دکتر سیدعلی حسینی  مرجان حق
و تحلیـل اطلاعـات همکـاري     آوري و تجزیـه   که در جمع

 داشتند تشکر و قدردانی نمایند.
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