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  7/11/96 تاريخ تصويب:                                             9/7/96تاريخ دريافت: 
  چكيده
  اي مصارف مختلف استفاده شده است.هاي دور براسطوخودوس يكي از گياهان دارويي است كه از گذشته مقدمه:
خوي، انسجام تيمي و عملكرد  و اسطوخودوس بر كيفيت خواب، خلق يههدف از پژوهش حاضر تعيين اثر رايح هدف:

  ها بود.واليباليست
كننده در مسابقات باشگاهي ليگ دسته يك هاي زن شركتواليباليستنفر از  24كنندگان اين پژوهش را، شركت :بررسي روش

دادند كه به صورت در دسترس انتخاب شدند و در دو گروه تجربي و كنترل قرار گرفتند. گروه تجربي به مدت جوانان تشكيل مي
رل از دارونما استفاده كردند. قبل اسطوخودوس پرداختند. در اين مدت گروه كنت يهدقيقه به استنشاق رايح 20جلسه  جلسه، هر 21

ماير و  خوي برونل، انسجام تيمي كارون، ويد و هاي كيفيت خواب پيتزبورگ، خلقها با استفاده از پرسشنامهو بعد از مداخله، داده
  . كوواريانس تحليل شد ها با استفاده ازآوري شد. دادهبراولي، آزمون دقت سرويس واليبال ايفردو پرش سارجنت جمع

خو و انسجام تيمي داشته باشد، اما بر  و تواند اثر مثبتي بر كيفيت خواب، خلقنتايج نشان داد كه استنشاق اسطوخودوس مي :نتايج
  روي عملكرد اثري نداشت. 

 تواند نقش مهمي در بهبود سطح كيفيت خواب، خلقاسطوخودوس مي يههاي پژوهش بيانگر اين است كه رايحيافته گيري:نتيجه
  هاي ورزشي داشته باشد.انسجام تيمي ورزشكاران تيم خو و و
 

  عملكرد خواب، خوي، و خلق انسجام تيمي،اسطوخودوس،  واژگان:گل
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  مقدمه
هاي گذشته علاقه به بررسي ارتباط بين هيجانات و در دهه

 احساسات با عملكرد ورزشي ورزشكاران افزايش يافته است
اند احساسات تجربه شده توسط اين مطالعات نشان داده ].11[

عميق بر  و درطول عملكرد ورزشي يك اثرورزشكاران، قبل 
از ميان احساسات مختلف،  ].2[ گذاردكيفيت عملكرد آنها مي

خوي ورزشي توجه بيشتري را به خود جلب كرده  و خلق
خو به عنوان ساختاري كه متشكل از شش  و است. خلق

حالت؛ تنش، افسردگي، خشم، سردرگمي، توانمندي و 
خو اغلب موقتي  و ت. خلقباشد، تعريف شده اسخستگي مي

 باشد و ممكن است شدت و مدت زمان آن متفاوت باشدمي
اساس شواهد پژوهشي خوي مثبت (سرزندگي)  بر ].3[

ورزشكاران موفق بالاتر و خوي منفي آنها (تنش، افسردگي، 
در واقع شواهد اين باور  ].11[ تر استخشم، سردرگمي) پايين

منفي در ورزشكاراني كه خوي  و كند كه خلقرا تقويت مي
خوي  و حالي كه خلق تر است، دراند، شايعمسابقات را باخته

  ].1[ شودمثبت باعث بهبود عملكرد ورزشي مي
پذيرد و بر متغيرهاي خوي از عوامل مختلفي اثر مي و خلق

به عنوان مثال از كيفيت خواب  ].4[ گذاردمختلفي نيز اثر مي
. اثر كيفيت ]5[ گذاردو بر انسجام تيمي اثر مي ]3[ گيرداثر مي

اي است كه محروميت از خواب خو به اندازه و خواب بر خلق
شبانه، سبب تغييرات عصبي، رفتاري، فيزيولوژيكي و كاهش 

 ].6[ شودهاي روزانه ميتوانايي فرد در برخورد با تنش
 خوي و و مطالعات اخير رابطه قوي ميان كيفيت خواب، خلق

  ].3[ اندملكرد ورزشي پيدا كردهع
انسجام  ].5[ گذاردانسجام تيمي اثر مي خوي بر و خلق

تيمي به عنوان فرآيندي پويا در گرايش افراد براي تشكيل و 
حفظ يك گروه به منظور رسيدن به اهداف ابزاري يا ارضاي 

انسجام تيمي به  ].7[ نيازهاي عاطفي اعضاء تعريف شده است
 كننده در موفقيت تيمي استعنوان عنصري مركزي و تعيين

و بسياري از شواهد پژوهشي بر اين موضوع مهر تأييد زده ]8[
تواند بر انسجام تيمي خو مي و . از آن جايي كه خلق]9[اند زده

 هاي بهبود انسجام تيمي بهبود خلقاثرگذارد، شايد يكي از راه
  خو باشد.  و

  

خوي و بهبود  و بهبود خلقهاي مختلفي براي روش تاكنون
دارو  هااين روشيكي از ه است. شد كيفيت خواب ارائه

هاي . در رويكرد دارويي، داروهاي شيميايي از راهدرماني است
وارد بدن شده و  غيره مختلفي مانند دهاني، پوستي، وريدي و

 تأثيردر سطح سلولي بر انتهاي اعصاب حسي  عمدتاً
بديهي است مصرف اين داروها بدون عارضه  ذارند.گمي

در اين ميان داروهاي گياهي داراي عوارض  ].10[ نخواهد بود
   ].11[ كمتر هستند

هاي طب مكمل است كه اجراي درمان آروماتراپي يكي از
در حقيقت  ].12[ هزينه استخطر و نسبتاً كمآن ساده، بي

هاي فرار يا آروماتراپي يا رايحه درماني به استفاده از روغن
عصاره استخراج شده از گياهان معطر براي اهداف درماني گفته 

هاي فرار گياهي كه در آروماتراپي شود. يكي از روغنمي
كاربرد زيادي دارد، روغن گرفته شده از گياه لاوندولا يا همان 

اين گياه در فرآوردهاي آرايشي و . ]13[ اسطوخودوس است
 ].14[ شودكننده استفاده ميبهداشتي به عنوان معطر

هاي جسمي مؤثر است و اسطوخودوس در درمان بيماري
از طرفي مطالعات كار  ].15[ بخش دارددرد و آرامخواص ضد

آزمايي باليني نشان داده كه اين گياه در بهبود مشكلات خواب 
اسطوخودوس داراي  .]14، 16[ ثر استو اضطراب بيماران مؤ

شود اثر ضدسابقه طولاني در كاربرد دارويي دارد و گفته مي
اضطراب، مسكن و خواص آرامافسردگي، ضدتشنج، ضد
شود كه اسطوخودوس . همين طور گفته مي]17[ بخشي دارد

خوابي و بهبود يك درمان طبيعي بسيار عالي براي درمان بي
. در چندين تحقيق اثر رايحه ]18[ دباشكيفيت خواب مي

اسطوخودوس بر كيفيت خواب بررسي شده و نشان داده شده 
 ]19[ آموزاناست كه اسطوخودوس بر كيفيت خواب دانش

و زنان مبتلا به كم ]12[ بيماران داراي كم خوني در ناحيه قلب
اثر داشته است. كاربرد اسطوخودوس براي متعادل  ]20[ خوني

وي نيز توسط پزشكان قرون وسطي و باستان خ و كردن خلق
  ].12[ گزارش شده است

با توجه به مطالب مذكور و ضمن اثر احتمالي مصرف 
بخش چون هاي شادياسطوخودوس بر تعديل هورمون

رسد كه اثر اسطوخودوس بر سروتونين و آندورفين، به نظر مي
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و همكاران مهدي فر   

 

خو، انسجام تيمي و عملكرد افراد حائز  و كيفيت خواب، خلق
اهميت باشد. با اينكه اثر اسطوخودوس بر كيفيت خواب و 

ورزشكاران در تعدادي از مطالعات سنجيده خوي غير و خلق
خوي  و شده است اما اثر آن بر كيفيت خواب و خلق

طور در ورزشكاران به طور مستقيم سنجش نشده است. همين
مورد اثر اسطوخودوس بر انسجام تيمي و عملكرد ورزشي، 

  زيادي در دسترس نيست. اطلاعات
رايحه  به همين منظور هدف از مطالعه حاضر بررسي اثر

خو، انسجام تيمي و  و اسطوخودوس بر كيفيت خواب، خلق
باشد. ورزش واليبال به اين ها ميعملكرد ورزشي واليباليست

دليل انتخاب شد كه پژوهشگر بيش از سي سال است كه در 
ه عنوان بازيكن، مربي و داور هاي بالا در ورزش واليبال برده

مشاركت داشته است. فرض پژوهش اين است كه رايحه 
گذارد؟ خوي اثر مي و اسطوخودوس بر كيفيت خواب و خلق

و آيا اين متغيرها به عنوان ميانجي بر انسجام تيمي و عملكرد 
  ؟گذاردها تأثيرميورزشي واليباليست

  
  روش پژوهش

 -آزمون با طرح پيشتجربي  پژوهش حاضر از نوع نيمه
كنندگان در اين پژوهش آزمون و گروه كنترل بود. شركت پس
هاي زن شركت كننده در مسابقات ليگ نفر از واليباليست 24را 

دسته يك جوانان استان اصفهان تشكيل دادند كه به صورت در 
شهر و ميمه دسترس از دو تيم باشگاهي شهرستان شاهين

عدم انتخاب شدند. از جمله معيارهاي شركت در اين مطالعه 
دامنه  داشتنهاي ساختاري، وجود اختلالات ذهني و بيماري

سال، نداشتن مشكل بينايي و شنوايي،  25تا  17سنتي بين 
هاي ، عدم شركت در فعاليتشده شناختهنداشتن بيماري رواني 

ه ذكر است اين پژوهش در ورزشي به غير از واليبال. لازم ب
كميتة اخلاق دانشگاه آزاد اسلامي واحد نجف آباد با كد 

IR.IAU.NAJAFABAD.REC.1396.74 به تأييد رسيده 
هاي داراي واجد شرايط براي ورود به است. بعد از انتخاب تيم

نفر) و ديگري در گروه  12تحقيق، يكي در گروه تجربي (
دو قطره از اسانس ه تجربي، گرو نفر) قرارگرفتند. 12كنترل (

قابل جذب چكانده اسطوخودوس را كه بر روي دستمال غير

متري بيني خود سانتي 20دقيقه در فاصله  20شد به مدت مي
داشتند. براي گروه كنترل، از دارونما (آب) استفاده شد. نگه مي

  روز) انجام شد. 21مداخله براي مدت سه هفته (
  

  هامواد و روش
از سه پرسشنامه، كيفيت  آوري اطلاعاتجمع به منظور

خوي برونل، پرسشنامه  و خواب پيتزبورگ، پرسشنامه خلق
انسجام تيمي كارون و ويدماير و براولي استفاده شده است. 

طور براي ارزيابي دقت سرويس واليبال از آزمون همين
سرويس واليبال ايفرد و براي سنجش توان هوازي از آزمون 

  استفاده شده است. پرش سارجنت 
  

  پرسشنامه شاخص كيفيت خواب پيتزبورگ 
ر پرسشنامه شاخص كيفيت خواب پيتزبورگ ابزا

 وسيله بويس و همكارانخودگزارشي استانداردي است كه ب
(Buysse) ]22 [ جهت بررسي كيفيت خواب در طول يك ماه

در هفت بخش  سؤال 19كه شامل  گذشته طراحي شده است
(كيفيت خواب ذهني، طول مدت خواب، دوره خواب، دوره 

آور و كفايت خواب، اختلال خواب، استفاده از داروهاي خواب
اختلال عملكرد در طول روز) است. هر بخش از صفر (عدم 
وجود مشكل) تا سه (وجود مشكل جدي) امتياز دارد. نمره كل 

ه دست آمده و خواب پيتزبورگ از جمع نمرات هفت حيطه ب
اب كيفيت خو دهندهنشاناست. نمرات بالاتر  21بين صفر تا 

وسيله محققان ايراني مورد نامناسب است. اين پرسشنامه ب
درصد  80استفاده قرار گرفته و ضريب آلفاي كرونباخ آن بالاي 

  ].12[ گزارش شده است
  

  برونل يهپرسشنام
] 23[ (lane) اين پرسشنامه كه توسط لين و همكاران

گيري حالات خلقي به منظور اندازه است، طراحي شده
. اين پرسشنامه ]23[ گيردورزشكاران مورد استفاده قرار مي

 24شش حالت رواني ذكر شده در دو پرسشنامه پومز و برونل 
را به همراه دو حالت ديگر شادكامي و آرامش مورد  ]2[ يسؤال

رده مقياس تشكيل شده خ 8دهد. در نتيجه از سنجش قرار مي
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خرده مقياس و هر خرده مقياس آن  8دارد و  سؤال 32است. 
است. همچنين سرزندگي، آرامش و شادكامي  سؤال 4داراي 

) ابعاد مثبت حالات خلقي؛ تنش، افسردگي، سؤال 12 مجموعاً(
) ابعاد منفي سؤال 20 مجموعاًخشم، خستگي و سردرگمي (

ي هستند. روايي و سؤال 32حالات خلقي در پرسشنامه برمز 
مورد بررسي قرار دادند و گزارش  ]24[ پايايي اين پرسشنامه را

دادند كه اين پرسشنامه از روايي و پايايي مطلوبي برخوردار 
اند كه از نسخه فارسي مقياس خلقي است و پيشنهاد كرده

هاي ت مطالعه و ارزيابي ويژگيتوان جهي، ميسؤال 32برومز 
  گيري كرد.هيجاني ورزشكاران ايراني بهره - خلقي
  

   محيط گروهي در ورزش يهپرسشنام
گيري ميزان انسجام هدف استفاده از اين پرسشنامه، اندازه

باشد. اين پرسشنامه توسط هاي ورزشي ميگروهي در تيم
براساس مدل مفهومي  ]25[توسط كارون، ويد ماير و براولي 

هاي گيري ميزان انسجام گروهي در تيمبراي اندازه ]26[ كارون
، انسجام گروهي سؤال 18ورزشي تهيه شده است و در قالب 

  باشد: كند كه شامل ابعاد زير ميگيري ميبعد اندازه 4را در 
هاي فردي نسبت به گروه از لحاظ تكليف (انسجام . كشش1

هاي فردي نسبت به گروه از لحاظ . كشش2تكليف فردي) 
. يكپارچگي گروهي از 3اجتماعي (انسجام اجتماعي فردي) 

. يكپارچگي گروهي 4لحاظ تكليف (انسجام تكليف گروهي) 
 ها از كاملاًاز لحاظ اجتماعي (انسجام اجتماعي گروهي). پاسخ

 شوند. اينگذاري مي) ارزش1مخالفم ( كاملاً) تا 9موافقم (
 دروني ثبات گرفت و استفاده قرار مورد ]27[ وسطت پرسشنامه

هرخرده  در كرونباخ آلفاي روش از استفاده با را پرسشنامه اين
  است. كرده گزارش 71/0و 72/0ترتيب  به مقياس

  
  آزمون سرويس واليبال ايفرد

مهارت  انجام توانايي دراين آزمون گيري هدف اندازه
 تور واليبال و استانداردابزار اين آزمون  .است سادهسرويس 

بر اساس  گذاري شدهو ميدان علامت متر براي زنان 24/2
در طرف ها كنندهشركت. باشدمي استانداردهاي آزمون سرويس

در وضعيت صحيح سرويس و گذاري شده مقابل ميدان علامت

 10و از سرويس قانوني  كنندهشركت. خواهند ايستاد زدن
براي ضربه زدن به توپ و عبور توپ از بالاي تور به كوشش 

به عنوان  نشودرد  ي كه. توپخواهد كردداخل زمين استفاده 
. شودميهيچ امتيازي داده ن د ووشمي يك كوشش محاسبه

محل فرود توپ در زمين علامت امتياز كل از مجموع امتيازات
هايي براي توپخواهد آمد. دست ه گذاري شده مقابل بعلامت

امتياز بالاتر محاسبه آيند، فرود مي وط ناحيه هدفه روي خطك
اعتبار منطقي  .باشدمي 40كسب شده . حداكثر امتياز شودمي

دهد كه اين آزمون به درستي مهارت اين آزمون نشان مي
مي 80/0كند و پايايي اين آزمون گيري ميسرويس را اندازه

  ].28[ باشدمي
  

   آزمون پرش سارجنت
گيري ميزان پرش از آزمون پرش سارجنت اندازهبه منظور 

كننده به پهلو كنار صفحه بتدا افراد شركت. در اشداستفاده 
كشيده با نوك انگشت وسط  كاملاًايستند و با دست پرش مي

خيز كنند و سپس بدون دورصفحه را براي ثبت اوليه لمس مي
ي كنند و نقطه حاصله از اين پرش از نقطه قبلدرجا پرش مي

پايايي اين  .شودشود تا ميزان ارتفاع پرش فرد حاصل كسر مي
ها به خوبي خود را گرم و نحوه پرش آزمون زماني كه آزمودني

بيان  درصد 99تا  90تمرين كرده باشند، بين  قبلاًصحيح را 
نيز براي اين آزمون درصد  78شده است. روايي همزمان 

   ].29[ گزارش شده است
  

  هاي تحقيقاجراي پروتكل يهشيو
هاي واليبال باشگاهي فعال پس از فراخوان عمومي از تيم

و  شهردر ليگ دسته يك جوانان حاضر در شهرستان شاهين
ها تيم يهتيم اعلام آمادگي كردند. هم 10 ميمه اصفهان تعداد

هيچ يهرشته ورزشي واليبال فعاليت داشته و سابق يهدر زمين
هاي ورزشي ديگر را نداشتند. ديگر در رشتهگونه فعاليت هيچ

هاي داراي واجد شرايط براي ورود به بعد از انتخاب تيم
نفر) انتخاب و  12تيم (هر تيم شامل  2تحقيق، از بين آنها 

كيفيت  يهآزمون پرسشنامپيش يها در مرحلهسپس از آن
سرويس خو، انسجام تيمي و عملكرد ورزشي ( و خواب، خلق
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) مورد ارزيابي قرار خواهد يفرد و پرش سارجنتواليبال ا
اوليه از دو تيم حاضر در  هايآزمون اتمام از گرفت. پس

نفر) و ديگري در گروه  12تحقيق، يكي در گروه تجربي (
ها، بعد از مشخص شدن گروهنفر) قرارگرفتند.  12كنترل (

 يهخصوص نحوكنندگان درپژوهشگر اقدام به آموزش شركت
مصرف به اين  يهاستفاده صحيح از اسانس كرد. ميزان و نحو

قابل جذب صورت بود كه دو قطره اسانس بر روي دستمال غير
متري سانتي 20دقيقه در فاصله  20چكانده شود و افراد به مدت 

بيني خود نگه دارند. براي گروه كنترل، از دارونما (آب) استفاده 
روز) انجام شد (شمسي 21شد. مداخله براي مدت سه هفته (

). پس 1394؛ طيبي و همكاران، 2014خاني و همكاران، (شمسي
هاي كيفيت براي هر دو گروه، از پرسشنامه مجدداًخله ااز اتمام مد

خو، انسجام تيمي و عملكرد ورزشي، سرويس  و خواب، خلق
واليبال ايفرد و پرش سارجنت به عنوان پس آزمون و به مانند پيش

  گيري خواهد شد.آزمون اندازهپيش
اسطوخودوس بر كيفيت خواب،  ِيرايحه تعيين اثربراي 

در تحقيق حاضر از آمار  خوي، انسجام تيمي و عملكرد و خلق
هاي توصيفي (ميانگين، انحراف استاندرد) جهت تعيين شاخص

ويلك براي بررسي نرمال بودن  - از آزمون شاپيروو  مركزي
ها بررسي همگني واريانسها و از آزمون لوين براي داده

جهت تجزيه و تحليل اطلاعات از  تيدرنهاو استفاده شد. 
ي و گروه درونآزمون تي استيودنت وابسته براي مقايسه 

ها تفاوت بين گروهآزمون تحليل كوواريانس براي مقايسه 
 يهنسخ ،spss افزارها، با استفاده از نرماين تحليل. شداستفاده 

  شد.انجام  05/0و در سطح معناداري  21
  

  نتايج
هاي توصيفي متغيرهاي شاخص 1در جدول شماره 

  پژوهش آمده است.
نتايج تحليل كواريانس متغيرهاي  2در جدول شماره 

    پژوهش خلاصه شده است.
 يههاي حاصل از كواريانس رايحبر اساس يافته

اسطوخدوس خلق و خوي مثبت و انسجام گروهي را افزايش 
است  و اختلال خواب و خلق و خوي منفي را كاهش داده

)001/0≤P ولي بر دقت سرويس واليبال و ميزان پرش (
  است. عمودي تأثير نداشته

  ميانگين متغيرهاي پژوهش در مراحل پيش آزمون و پس آزمون -1جدول شماره 
  گروه

  متغير
  كنترل  تجربي

  آزمونپس  آزمونپيش  آزمونپس  آزمونپيش
  00/14  41/13  00/8  91/13  كيفيت خواب

  83/13  58/13  58/7  58/13  منفيخلق و خوي 
  83/4  75/4  75/9  08/5  خلق و خوي مثبت
  41/96  91/98  83/120  25/98  انسجام گروهي

  50/17  33/17  25/22  83/21  دقت سرويس واليبال
  67/27  25/27  75/30  33/29  پرش سارجنت

  

  تحليل كوواريانس متغيرهاي پژوهش -2جدول شماره 
  برآوردها

  حجم اثر F Sigآماره   ميانگين مربعات  DF  مجموع مربعات  متغير

  760/0  001/0  53/66  63/239  1  63/239  كيفيت خواب
  796/0  001/0  85/69  37/234  1  37/234  خوي منفي و خلق
  813/0  001/0  02/91  58/137  1  58/137  خوي مثبت و خلق

  774/0  001/0  75/71  67/3628  1  67/3628  انسجام گروهي
  078/0  19/0  78/1  87/37  1  87/37  دقت سرويس واليبال

  033/0  40/0  71/0  63/5  1  63/5  پرش سارجنت
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 ... ي اسطوخودوساثر رايحه

 

  بحث
 اين مطالعه نشان داد كه اسطوخودوس بر يهاولين يافت

كيفيت خواب اثر مثبتي دارد. به عبارت ديگر، اسطوخودوس 
هاي اين يافتهباعث افزايش كيفيت خواب شده است. برخي 

مطالعه نشان داد كه اسطوخودوس كيفيت خواب را بهبود مي
دهد و در كاهش خلق منفي بخشد، خلق مثبت را افزايش مي

مبني بر  ]12، 15[ هاي مطالعاتباشد. اين يافته با يافتهمؤثر مي
  باشد.اثر اسطوخودوس بر كيفيت خواب همخوان مي

مبني بر  ]30[ مطالعاتهاي طور با يافتهاين مطالعه همين
هاي اسطوخودوس بر اضطراب و همچنين با يافته يهاثر كاهند
اسطوخودوس بر  يهمبني بر اثر كاهند ]11، 30[ مطالعات

 يهمبني بر اثر كاهند ]31[ هاي مطالعاتافسردگي و با يافته
 هاي مطالعاتاسطوخودوس بر رفتارهاي پرخاشگرانه و با يافته

اسطوخودوس بر افزايش حس آرامش  اثر مبني بر ]15، 32[
  باشد.همسو مي

توان به اثرات فيزيولوژيك ها ميدر تبيين اين يافته
م اسطوخودوس بر برخي از ساختارهاي عصبي چون سيست

با ميزان خواب و بيداري در ارتباط  كه هيپوتالاموسو  ليمبيك
كه با  هيپوتالاموس هاي ونترومدينهستهطور است و همين

  ست اشاره نمود.وخوي در ارتباط اتغيير خلق
 اتتنظيمكه  وس بالاترين مرجع در مغز استهيپوتالام

دارد. به عهده را سمپاتيك و پاراسمپاتيكدستگاه عصبي 
توليد و  يهتالاموس سيستم عصبي خودكار را بوسيلهيپو

ريك تمام آثاري كه از تح تقريباً. كندهورمون تنظيم ميرهايي 
سري آثار ديگر  همراه با يك شوند،هيپوتالاموس حاصل مي

 گرسنگي، ضربان قلب، خون، (فشار مانند شونديظاهر م
]. 33[ بيداري) و خوابي هچرخ تحريك جنسي و تشنگي،

براي كننده كنترلاست كه  گاه عمدهرهيپوتالاموس يك قرا
با هاي ارتباطي و داراي راه شودمحسوب مي سيستم ليمبيك

كه  است اين بر . اعتقادسطوح سيستم ليمبيك است يهكلي
بويژه  ليمبيك سيستم بر طريق اثر از ي اسطوخودوسرايحه

مي اعمال را خود سايكولوژيك هيپوكامپ اثرات و آميگدال
 مشخص كاملاً سلولي سطح در گياه اين مكانيسم اثر كند.مي

   كه اندكرده مطرح را احتمال اين مختلف ولي مطالعات نيست

  

 و موجب بوده هابنزوديازپين با مشابه عملكرد داراي اين گياه
 شودمي افزايش گابا (گاما آمينوبوتيريك اسيد) در آميگدال

 روي بر گياه اين اثرات مطالعات مختلف در ].17[
 دخالت گابا در نقش به توجه با كه شده گاماآمينوبوتيريك ثابت

 اين به توانمي را گياه اين درماني اثرات خلقي مشكلات بروز
 بر اسطوخودوس گياه در . لينالول موجود]34[ داد نسبت مورد

آنها مي افزايش باعث و بوده مؤثر دوپامين و سطح نورآدرنالين
 احتمالي هايجمله مكانيسم از تواندمي نيز امر اين كه شودمي
. ]35[ گياه باشد خوي اين و افسردگي و بهبود خلقضد اثر

 از جمله مواد مؤثر موجود در تركيب استات ليناليل و لينالول
 هايگيرنده روي بر اثر با كه لينالول باشدمي گياه اسطوخودوس

 يك به عنوان مركزي سيستم عصبي در اسيد بوتيريك گاماآمينو
 ].36[ كندمي عمل آرامبخش

توجه به اينكه ميزان و كيفيت خواب با عملكرد عصبي  با
ي و از طرفي رايحه از سيستم ليمبيك ارتباط دارد هيپوتالاموس

تواند برساختارهاي عصبي حس بويايي از اسطوخودوس مي
اثر  سيستم ليمبيك مغز كه شامل هيپوكاموس و آميگدال مغز است

بگذارد احتمالاً يكي از دلايل بهبود در كيفيت خواب اثر مصرف 
  ].33باشد [اسانس اسطوخودوس بر اين ساختار عصبي مي

هاي خوي با عملكرد عصبي هسته و از طرف ديگر خلق
هاي ونترومدين هستهونترومدين هيپوتالاموس مرتبط است. 
پاداش  به قولي مركز هيپوتالاموس مركز شادي يا مركز لذت و

تواند . بر اساس شواهد پژوهشي اسطوخودوس مياندنام گرفته
لايل اثرات مثبت بر اين مراكز عصبي تأثير بگذارد. لذا يكي از د

توان به اثر خوي را مي و اسطوخودوس بر بهبود خلق
  ].33[ فيزيولوژيكي آن بر اين مراكز عصبي نسبت داد

 عملكرد بر اسطوخودوس اسانس بويايي تأثير ارزيابي براي
 شناختي تحقيق در داوطلبان سالم، خوي و خلق و شناختي
نفر از شركت 144 كافمن بر ارزيابي شناختي توسط داروها
 كه داد نشان عملكرد تحليل و تجزيه. شد انجام كنندگانشركت
 پد يك آن بر روي از روغن قطره چهار( اسطوخودوس بوي

 عملكرد در توجهيقابل كاهش )شد استفاده منتشركننده
 و حافظه واكنش اختلال در زمان همچنين و كاري يهحافظ

 براي قابل توجهي اين، اثر بر علاوه. توجه ايجاد كرد
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 خشنودي پيدا درجه براي كنترل گروه به نسبت اسطوخودوس
 و خلق بردن بالا به قادر اسطوخودوس دهدمي نشان كه شد،
 تكميل طول در خوب خوي و خلق حفظ حداقل يا و است خوي
  ].37[ است آزمايشگاهي شرايط در برانگيز چالش آزمون

هورموناز طرفي ديگر اسطوخودوس بر ميزان فعاليت برخي از 
 دوپامين ]34[ ها مثل: سروتونين و نوراپي نفرينها و انتقال دهنده

ها گذارد و اين هورموناثر مي ]38[ توكسين ملاتونين و اكسي ]35[
با تغييرات خلق مرتبط هستند. لذا از دلايل احتمالي اثرگذاري 

توان به اثر فيزيولوژيكي اسطوخودوس بر بهبود خلق مي
  يرات هورموني اشاره كرد.اسطوخودوس بر تغي

 اسطوخودوس اسانس استنشاق كه اند داده نشان مطالعات
 را سروتونين داده و كاهش را خون كورتيزول سطح تواندمي

 اما نشده مشخص دقيقاً فرآيند اين مكانيزم اينكه با دهد، افزايش
عصبي،  سيستم تأثير بر با اسطوخودوس يهرايح احتمالاً
 و كرده را مهار آدرنال- هيپوفيز- هيپوتالاموس محور فعاليت
. همچنين ]39[ شودمي كورتيزول ترشح كاهش باعث درنتيجه
 هايآمين نوع از دو نوروترانسميتر سروتونين و نفرين نور اپي
 پاتوفيزيولوژي در را بيشترين دخالت كه هستند زيستي

 كه ايكنندهخيره اثر دليل دارند. به خلقي اختلالات
 آرآياسنام مخفف اس هاي بازجذب سروتونين باركنندهمها
 به عنوان را سروتونين امروزه دارند افسردگي درمان در هااس

 از بيشتر كه دانندمي زيستي هايآمين يهريش از نروترنسميتري
  ].34[ است مرتبط افسردگي با همه

ديگر اين مطالعه نشان داد كه مصرف اسطوخودوس  يهيافت
 هاي مطالعهشود اين يافته با يافتهباعث افزايش انسجام تيمي مي

مبني بر اثر اسطوخودوس بر ميزان ارتباط بين مادر و فرزند  ]40[
 يهمبني بر اثر رايح ]41ي [همطالع يهپس از زايمان و يافت

 يمبني براثر رايحه ]42ي [هاسطوخودوس بر اعتماد متقابل و يافت
مبني بر اثر ] 43[ هاياسطوخودوس بر افزايش تعهد رفتار و با يافته

اسطوخودوس بر افزايش زمان ماندگاري مشتري در رستوران و 
  افزايش ميزان خريد آنها مرتبط است.

اگرچه مكانيسم اثر اسطوخودوس بر افزايش ميزان دلبستگي و 
توان از دلايل احتمالي اثر اما ميارتباط هنوز ناشناخته است 

اسطوخودوس بر ميزان دلبستگي را بهبود خلق مثبت و كاهش خلق 

منفي دانست. بر اساس دلايل شواهد پژوهشي خلق با ميزان ارتباط 
   ].44[ و انسجام گروهي وابسته است

ديگر اين مطالعه نشان داد كه ميزان پرش سارجنت  يهيافت
پذيرد. به اسطوخودوس اثر نمي و دقت سرويس واليبال از

عبارت ديگر اسطوخودوس باعث افزايش عملكرد انفرادي 
مبني  ]45[ هاي مطالعاتها نشده و اين يافته با يافتهواليباليست

اسطوخودوس در اوج نيروي  يهبر عدم تأثير مثبت رايح
  خروجي به پرش عمودي همخوان است.

سطوخودوس بر هاي اين مطالعه هم نشان داد كه ايافته
به  ]45[ ايتأثير بوده است. در مطالعهميزان پرش عمودي بي

بررسي اثر آمونياك و عطر اسطوخودوس در اوج نيروي 
كنندگان در خروجي بر طول پرش عمودي پرداختند. شركت

نفر دانشجوي زن و مرد فعال و پر انرژي  31اين پژوهش 
فرضيه بودند كه،  دانشگاه بودند. در اين مطالعه محققان بر اين

قرار گرفتن در معرض استنشاق آمونياك حداكثر نيروي 
بخشد. اما خروجي را در مقايسه با اسطوخودس بهبود مي

داري بين آمونياك و شرايط اسطوخودوس اختلاف آماري معني
مشاهده نشد و در شرايط تحقيق، آمونياك و اسطوخودوس اثر 

خروجي ايجاد نكردند. اي بر روي نيروي حداكثر قابل ملاحظه
آمونياك و اسطوخودوس هر دو ممكن است نيروي توليدي را 
بهبود بخشند، اما محققان قادر به تعيين آن نبودند، زيرا كنترل 

با نتايج به دست آمده در تحقيق  اين يافته .شرايط ممكن نبود
تأثير بودن اسطوخودوس بر ميزان پرش حاضر مبني بر بي
  باشد. ها همراستا ميعمودي واليباليست

 يههمچنين اين مطالعه نشان داد كه استنشاق رايح
تأثير است. اين يافته اسطوخودوس بر دقت سرويس واليبال بي

برخلاف انتظار ما بود. چراكه بر اساس گزارشات مختلف 
 عملكرد شناختي است يهپژوهشي، اسطوخودوس ارتقاء دهند

 ]46[ در مطالعات دهد.و خطاهاي شناختي را كاهش مي ]32[
عطر  گاهآناخود نشان داده شده است كه استشمام

تواند به ميزان زيادي بر روي ميزان خطاهاي اسطوخودوس مي
از ميان تعداد افرادي كه  اثر بگذارد. موجود در رياضي و املا

 آنهااز  نفر 108عطر اسطوخودوس را استشمام كرده بودند، 
هيچ  يا اصلاً و نسبت به وقتي كه بوي ياس را استشمام كردند
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در . خطاهاي كمتري داشتند ه بودنرسيدام آنها مش بويي به
مقايسه، گزارش شده است كه اسطوخودوس اثري روي حافظه 

  .كندرا تقويت مي هاي رياضياما استدلال گذاردمين
مطالعات رسد تفاوت در تكليف شناختي كه در به نظر مي

مختلف استفاده شده است باعث تفاوت در نتايج به دست آمده 
هاي گذشته اثر رايحة اسطوخودوس بر باشد. در پژوهشمي

ميزان خطاي دروسي مثل رياضي و املا سنجيده شده و به اثر 
مثبت آن اشاره شده است ولي در اين مطالعه اثر اسطوخودوس 

حركتي است  -اختيبر دقت سرويس واليبال كه يك تكليف شن
  سنجيده شده است. 

گذارد به ي كه اسطوخودوس بر انسجام تيمي اثر ميياز آنجا
اسطوخودوس را بر  يهرسد اگر پژوهشگران اثر رايحنظر مي

شايد  ،ها در شرايط واقعي سنجيده بودندعملكرد گروهي واليباليست
العات رسد كه در مطشاهد نتيجه ديگري بوديم. لذا به نظر بهتر مي

ها عملكرد گروهي واليباليست اسطوخودوس بر يبعدي اثر رايحه
  در محيط رقابتي مورد سنجش قرار داده شود.

  
  گيرينتيجه
 يهاي اين مطالعه نشان داد كه رايحهطور خلاصه يافته به

خوي  و اسطوخودوس اثر مثبتي بر بهبود كيفيت خواب، خلق

 يرايحه يمي دارد. در اين پژوهش اثرو انسجام ت
اسطوخودوس را بر عملكرد افراد به صورت انفرادي سنجيده 

شود در مطالعات بعدي عملكرد افراد در لذا پيشنهاد مي ،شد
سازي تيمي و روي بازيكناني كه داراي زمان تمرينات آماده

اضطراب صفتي بالا يا پايين هستند و در زمان اجراي مسابقات 
رفي بر ورزشكاران مبتدي و مورد ارزيابي قرار گيرد. و از ط

هايي كه با سطح شناختي و حركتي متفاوتي ماهر در ورزش
هستند بر عملكرد ورزشي ورزشكاران مقايسه شود. براي 
تعميم نتايج در مورد تأثير جنسيت، بهتر است كه اثر اين 
مداخله را بر روي مردان نيز مورد ارزيابي قرار گيرد تا 

 يها سود بيشتري از اثر رايحهاز آن كه كدام يك شودمشخص 
  برند.اسطوخودوس مي

  
  و قدرداني تشكر

كارشناسي  يهنامهاي پاياناين بررسي برگرفته از يافته
ارشد روانشناسي ورزش در اصفهان، واحد دانشگاه آزاد 

ضمن سپاس از تمامي بزرگواران علوم  .باشدخوراسگان مي
ها و ارگانسازمانتمامي ، ورزشي، پزشكي و روانشناسي و...

وسيله يناين طرح ياري نمودند بدهاي وابسته كه مرا در انجام 
  دارم.مراتب تشكر و قدرداني خود را اعلام مي
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Abstract 
 

Background: Lavender is one type of medicinal plants which have long been used for different 
purposes. 
Objective: The purpose of this study is to investigate the effect of fragrances of Lavender on the 
Quality of Sleep, Mood, Team Cohesion and Performance of Women Volleyball Players. 
Methods: The participants in this study were 24 women volleyball players from Junior Clubs 
First Championship League, whom were selected by easy-access method and grouped into two 
Experimental and Control groups. The experimental group smelled lavender for 21 sessions and 20 
minutes for each session. The control group used placebo in this period. Before and after the 
intervention, data were gathered using Pittsburgh Sleep Quality Questionnaire, Brunel Emotional 
Questionnaire, Carron, Widemeyer and Brawley, Team Cohesion Questionnaire, Volleyball Service 
Accuracy Test of AAHPERD and Sargent Jump. 
Results: Data were analyzed using co-variance. Findings showed that smelling lavender could 
have a positive effect on quality of the sleep, mood and group cohesion. However, it had no effect on 
the performance. 
Conclusion: Findings of the study show that the fragrance of Lavender could have an integral 
effect on improving quality level of the sleep, mood and group cohesion of sports team athletes. 
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