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عضلانی  -العمل، هماهنگی عصبیخوابی بر زمان عکسساعت بی 30تأثیر 
 ورزشکار غیر و ظرفیت هوازي دانشجویان پسر

  2خالد پیري کرد - 3خالد محمدزاده سلامت - 2کاکو حسینی - 2عباس اسدي - 1حمید اراضی
 

  چکیده
 جسـمی  وروحی  لامتس بر عمیقی اثرات که است فیزیولوژیک مهم فرآیند یک خواب :زمینه و هدف

بررسـی   ،حاضـر  پـژوهش هدف از  ،افراد جسمی و ذهنی عملکرد بر خواب تأثیر به توجه با. گذاردمی افراد
 هـوازي  ظرفیـت و  عضـلانی  -همـاهنگی عصـبی   ،العمـل خـوابی بـر زمـان عکـس    ساعت بی 30اثرات 

  .غیر ورزشکار بود دانشجویان
 18 .ه و از طرح پیش آزمون پس آزمون استفاده شدتجربی بودنیمهپژوهش حاضر از نوع  :روش تحقیق

،  سـانتی متـر   6/174±50/6=قـد  ،سـال  21±2 =سن( دانشگاه گیلان غیر ورزشکار سالم پسر دانشجوي
 پژوهش این درو  طور تصادفی انتخاب شدهه ب )13±5=بدن درصد چربی و کیلوگرم 50/71±50/5=وزن

زمـان  هـاي  آزمون ساعت خواب کامل، 8عد از خوابی و بیروز قبل از زمان ب 7ا هآزمودنی. شرکت کردند
با استفاده از پرتـاب  عضلانی  -هماهنگی عصبی ،با استفاده از دستگاه سنجش زمان واکنشالعمل عکس
پـس از آن و بعـد از   یک هفته . اجرا کردند را متر 1500و  800هوازي با دوي  ظرفیتچنین  و هم دارت
بـراي  . انجام شدها ، مجدداً آزمون)ظهر روز بعد 12صبح تا ساعت  6ت ساعاز (خوابی ساعت بی 30طی 

  . ه استفاده شدهمبست tو آزمون  SPSSتجزیه و تحلیل آماري از نرم افزار 
. )p>05/0(شـت  داري دامعنـی  تـأثیر العمل هر دو دست چپ و راست خوابی بر زمان عکسبی :هایافته

داري کـاهش یافـت   خوابی به طـور معنـی  ساعت بی 30متعاقب  هاچنین، امتیاز پرتاب دارت آزمودنیهم
)05/0<p(. پس آزمـون بـه طـور معنـاداري     ي در مرحله  را متر 1500و  800خوابی رکوردهاي دوي بی

  . )p>05/0( افزایش داد
راي بـدنی و کـاهلی   ج ـتواند باعث کاهش اخوابی میساعت بی 30 ما نشان داد که لعهمطا :گیرينتیجه
بایستی خواب کافی شبانه جهت جلوگیري از افـت اجـرا در    و غیر ورزشکاران نابراین، ورزشکارانب. گردد

  .اي هستند، داشته باشندیازمند دقت، هماهنگی و توجه ویژهکه ن هاییفعالیت
  عضلانی -هماهنگی عصبی ؛العملزمان عکس ؛خوابیبی ؛اجراي بدنی :هاهواژ کلید

  
تـی     اه علومدانش؛ فصلنامه ي دانشگ افق اـد   پزشکی و خـدمات بهداش اـنی گناب تـان ؛  2؛ شـماره ي 17دوره ي(درم   )1390تابس

  7/2/1390: پذیرش                    13/9/1389 :اصلاح نهایی                    23/4/1389 :دریافت

                                                 
  تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه گیلاني  تخصصی فیزیولوژي ورزشی، دانشکده استادیار، دکتراي مسؤول؛ي نویسنده  -1

  تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه گیلاني دانشکده  -جاده تهران 10تر کیلوم -رشت :نشانی
   h_arazi2003@yahoo.com:یپست الکترونیک      0131-6690675: نمابر    0131-6690161 :تلفن

  تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه گیلان، رشت، ایراني  ی ارشد فیزیولوژي ورزشی، دانشکدهدانشجوي کارشناس -2
  ی، کارشناس ارشد تربیت بدنی، گروه تربیت بدنی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد سنندج، سنندج، ایرانمرب -3
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  مقدمه
 اغلـب  در و خـواب اسـت   انسـان  اساسی نیازهاي از یکی

 هـاي يبیمـار  در رسزود نشـانه  خـواب یـک   اخـتلال مـوارد  
   یکـی از  بیـداري  و خـواب  چرخـه  ).1(اسـت   پزشـکی  روان

 در عملکرد فیزیولوژیک، توسط که است بیولوژیک هايچرخه
   سـایر  و مراقبـت  هـاي کـاري،  برنامـه  تـاریکی،  و روشـنایی 

 انسـان  بیولوژیک ساعت و گیردمی قرار ثیرأت تحت هافعالیت
 بـین  در .)2( کنـد مـی  بـازي  چرخـه  ایـن  در مهمی را نقش

 از روز طی احساس خواب آلودگی و خوابیبی خواب، اختلالات
شــماري از  .اســت مشــکلات پــیش روي افــراد تــرینشــایع

  ورزشــکار ممکــن اســت در معــرض  هــاي شــاغل وجمعیــت
در  اختلالات خواب شیوع .قرار گیرند یکم خوابخوابی و یا بی

مبـتلا  د افـرا  ).3( اسـت درصـد   42 تا 15 بین جوامع انسانی
د ند شامل افراد نظامی، کارگران و یا ورزشکارانی باش ـنتوانمی

  . کننـد زمانی متفـاوت سـفر مـی   ي  ی با محدودهکه به مناطق
و یـا از   کنند یمعلاوه بر این، افرادي که به ارتفاعات بالا سفر 

  ســیژن کــافی اســتفاده تجهیزاتــی ماننــد چادرهــاي فاقــد اک
د دفعـات  مراه با افزایش تعداه کیفیتهاي بیکنند، خوابمی

   .)4(اند بیدار شدن را گزارش کرده
باعـث   خواب از محرومیت که است داده تحقیقات نشان

 عملکـرد هیپوتـالاموس،   کـاهش  و ایمنـی  سیسـتم  تضعیف
 ،گلـوکز  تحمل کاهش بعدي، طی روزهاي آدرنال و هیپوفیز

 و عروقـی،  قلبـی  حـوادث  خطـر  افزایش و افزایش فشارخون
 چنـین  هـم  و افـراد  فعالیـت  سطح وانایی حداکثريت کاهش

. )6,5( گـردد مـی  افـراد  1غیرهـوازي  قـدرت  و فردي استعداد
اند شـماري از عملکردهـاي   تحقیقات آزمایشگاهی نشان داده

خـوابی و یـا   توانـد توسـط بـی   حسی، ادراکی و حرکتـی مـی  
ممکـن   2خوابی کاملبی). 7( نداشتن خواب کافی تغییر یابند

ــر تو   حرکتــی، عملکــرد، زمــان  -جــه، اجــراي روانــیاســت ب
کوتـاه مـدت، چـابکی، عملکـرد بصـري،       حافظه، لالعمعکس

  صــرف نظــر از    ).9(گــذارد  بمنفــی   تــأثیر ... خســتگی و 
خوابی بر اجـراي بهینـه   منفی بی تأثیرمربوط به  هاي گزارش

، ثابـت شـده اسـت کــه    )10(در عملکردهـاي اجرایـی سـاده    

                                                 
1- Anaerobic  
2- Total Sleep Deprivation  

 تـأثیر خوابی تحت توسط بی تواند یمعملکردهاي پیچیده نیز 
اي از قبیـل انگیـزش، تمرکـز،    عوامـل ویـژه   ).11(د نقرار گیر

 ي زمان واکـنش، بازخوردهـاي اجرایـی و وظـایف چندگانـه      
قـرار   یخـواب کـم خـوابی و یـا   بی تأثیرتحت  تواند یمحرکتی 

  ). 12(گیرند 
 خوابی بر عوامل جسمانی و آمادگی بدنی نیـز بی تأثیراز نظر 

خـوابی، در حـین   ص شده است که ضربان قلب پس از بـی مشخ
  ).7(یابـد  داري کـاهش مـی  فعالیت زیر بیشـینه بـه طـور معنـی    

زمـان رسـیدن   اي در کاهش قابل ملاحظه تین و همکارانرما
 نـد گـزارش کرد را خـوابی  ساعت بـی  36پس از  3به واماندگی

خـوابی بـه طـور قابـل     که یک شـب بـی   نشان داده شده .)13(
ــه ــاهش    ر TTEاي ملاحظ ــده ک ــل افزاین ــک پروتک ــی ی   ا ط

 75به هنگام اعمال یـک بـار ثابـت برابـر بـا       TTEدهد، اما می
با ثابت نگه ( ماندییر میتغبدون  فرد حداکثر توان ارادي درصد

تـوان فـرد    درصـد  75داشتن میزان فشار خارجی کـه معـادل   
   ریتـأث خـوابی  حین اجراي حرکات اعمـال شـود، بـی   اگر است، 
  کـه بـه تـدریج افـزایش      ییهـا  تیفعالولی در  داري نداردمعنی

، دیگري ادر مطالعه. )14( )داري داردخوابی اثر معنییابد بیمی
  متعاقـب   TTEمیـزان تغییـرات    نـد بیـان کرد  هـافکوت  پیلچر و

   ).15(باشد می متفاوتخوابی در افراد مختلف بی
ي فیزیولوژیـک  عملکردهـا  بـر خـوابی  اثرات بیي  زمینهدر 

 هاي گرم نیز گزارش شده اسـت هنگام فعالیت ورزشی در محیط
ــه ــک  ک ــرق و خن ــر ع ــد تبخی ــدن در نتیجــه فرآین    ي  ســازي ب
ــی ــاهش ب ــوابی ک ــیخ ــدم ــان   ).16( یاب ــات پیشــین نش   مطالع
میـزان  ( میـزان درك فشـار   ،خوابی کوتـاه مـدت  دهند که بیمی

 15ي رسشـنامه  که بـا اسـتفاده از پ   فعالیت جسمانیدرك فشار 
را در فعالیـت بـا بـار ثابـت      )شـود گیري مـی اندازهاي بورگ رتبه

از سوي دیگـر،  ). 7(شود می TTE افزایش داده و موجب کاهش
بـراي یـک فعالیـت معـین،      شده است که شاخص تـلاش  روشن

  .)17(کند خوابی افزایش پیدا میخوابی و یا کممتعاقب بی
 مـبهم و ضـد و  حـدي   و تااندك  هايبا توجه به پژوهش

 ،العمــلبــر زمــان عکــس خــوابیبــیاثــرات  نقــیض در مــورد
  افـــراد هـــوازي  ظرفیـــتو عضـــلانی  -همـــاهنگی عصـــبی

ساعت  30اثرات بررسی  با هدف حاضرپژوهش ، غیر ورزشکار

                                                 
3- Time To Exhaustion (TTE) 
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و عضـلانی   -هماهنگی عصـبی  ،العمل عکس زمان خوابی بربی
 ردیمما فرض ک ـ. انجام شدافراد غیر ورزشکار هوازي  ظرفیت

 ،العمـل تواند اثر منفی بر زمان عکـس خوابی میساعت بی 30
و قابلیــت ( هــوازي ظرفیــتو عضــلانی  -همــاهنگی عصــبی

جـذب حـداکثر   دریافت و تنفسی براي -دستگاه قلبیتوانایی 
افـراد غیـر    )طـولانی مـدت   يهـا  تیفعالحین انجام  اکسیژن

  . اشدورزشکار داشته ب
  

  روش تحقیق
ــن  ــوع  ای ــژوهش از ن ــهنیپ ــرح   م ــوده و از ط ــی ب   تجرب

  . ه اسـت ن استفاده شدآپس آزمون براي انجام  -پیش آزمون 
ــن مطالعــهي جامعــه    دانشــجویان پســر ي  کلیــه آمــاري ای

بـه  کـه   غیر ورزشکار ساکن خوابگـاه دانشـگاه گـیلان بودنـد    
واحـد   5از  دانشـجو  18تعـداد   ،ايخوشه گیرينمونه صورت

این مطالعه دانشجویان  اريآم مونهن. انتخاب شدند خوابگاهی
  ســال؛  21±2: انحــراف اسـتاندارد؛ سـن   ±میـانگین بـا   سـالم 

و کیلوگرم؛  45/71±55/5: متر؛ وزن سانتی 5/174±5/6: قد
شــرکت ي  همــه. بودنــد درصــد13±5: درصــد چربــی بــدن

سلامت عمومی بـراي   و پرسشنامهکنندگان فرم رضایت نامه 
ز شـروع مطالعـه   را قبـل ا نداشتن مشکلات قلبی و جسمانی 

هـا،  بـراي آزمـودنی   پس از تشریح اهداف طرح. دتکمیل کردن
عـدم   رعایت برخی نکـات از جملـه   شاملپژوهشگر انتظارات 

ســاعت قبــل از رکــوردگیري،  48فعالیــت در مــدت حــداقل 
عـدم مصـرف    سکونت در خوابگاه و مصرف غذاي دانشجویی،

ي  هــاي ورزشــی در طــول دورهاحتمــالی کــافئین و مکمــل
   .مورد تأکید قرار گرفت پژوهش

 روز قبـل  7بندي شده، در مدت زماني  بر اساس برنامه
مدت زمـان  (خوابی، رکورد زمان واکنش انتخابی تحمل بی از

و امتیــازات ) پیـرو تحریـک آنـی    ،انجـام واکـنش  جهـت   لازم
 8بعـد از   متـر  1500و  800و دوي  مربوط بـه پرتـاب دارت  

  قبـل از  . )18( شـد  هـا گرفتـه  خواب کامل از آزمودنیساعت 
انجـام حرکـات کششـی     دقیقه بـه  5ها گیري، آزمودنیرکورد

 ثانیـه  10به مدت تنه، عضلات بزرگ بالاتنه و پاییني  ویژه(
دقیقـه   5گرم کردن پرداختند و بعد از  براي) براي هر کشش

 هـاي آزمـون استراحت هر آزمودنی در دو نوبت غیـر متـوالی   

بـراي ثبـت   . و پرتاب دارت را اجرا کـرد زمان واکنش انتخابی 
 رکورد زمان واکنش انتخابی از دستگاه سنجش زمان واکـنش 

هـاي آن توسـط   محرك .استفاده شد )، ایرانساتراپشرکت (
دار بـه سـمت   هاي جهتیک تابلوي الکتریکی به صورت فلش

هـا بـه   این محركي  ارائهي  نحوه. شدارائه میراست  و چپ
. اي تنظیم شده بـود ثانیه 5 زمانی فواصل صورت تصادفی و با

 هـا توسـط کـامپیوتر   رکوردهاي دست چپ و راست آزمودنی
از یـک   براي پرتاب دارت. شدمتصل شده به دستگاه ثبت می

حلقــه بــود،  10بنــدي شـده کــه داراي  تـابلوي مــدور امتیــاز 
امتیاز  10ین حلقه داراي تربه طوري که خارجیاستفاده شد 

از  هـا آزمـودنی  .امتیـاز بـود   100حلقـه داراي  تـرین  و داخلی
متـر  سانتی 15متر و  2تابلوي مدور که متري به  3ي  فاصله

و  دادنـد مـی  انجام پرتاب را  مرتبهسه از زمین ارتفاع داشت، 
هـا  آزمـودنی  .به عنوان رکورد مورد نظر ثبت شـد  ها آنامتیاز 

جلو خم را به  خودي  بالاتنه، اجازه نداشتند حین انجام تست
 1500و  800در دوي  .کرده و یا پایشان را از زمـین بردارنـد  

 بـه دقیقـه   10گیري بـه مـدت   قبل از رکـورد ها آزمودنی متر
تنـه و  در عضـلات پـایین  (انجام حرکـات کششـی و نرمشـی    

  تند و هر آزمـودنی در دو نوبـت   کردن پرداخگرم براي) بالاتنه
هـا  آزمـودنی  .رداجرا ک متر را 1500و  800دوي  یمتوال ریغ

ــدا دوي  ــد از    800ابت ــد و بع ــرا کردن ــر را اج ــه  30مت دقیق
ــد 1500دوي  ریکــاوري، اســتراحت و رکــورد . را انجــام دادن

 گــر و بـا اســتفاده از کرنــومتر نهــا توسـط دو آزمــو آزمـودنی 
 یــک هفتــه پــس از .محاســبه شــد) 4610ST-2( جــورکس

سـاعت  از (خوابی ساعت بی 30 از بعدها ، آزمودنیآزمونپیش
دقیقـه   5پـس از انجـام    و )ظهر روز بعد 12صبح تا ساعت  6

ا هـا ر دقیقه استراحت آزمون 5کردن با حرکات کششی و گرم
تـا یـک    ،ها خواسته شـد از آزمودنی. )11( مجدداً اجرا کردند

روز قبل از انجام آزمون هیچ گونه فعالیتی انجـام نـداده و تـا    
داشـتن  براي بیدار نگـه  .آزمون آب ننوشند از سه ساعت قبل

، )ايهـاي رایانـه  بـازي ( مجاز هاياز سرگرم کننده هاآزمودنی
در طـول   .هاي سـینمایی اسـتفاده شـد   و فیلم خواندن کتاب

دار بـراي  ها هیچ گونه مواد کافئینخوابی آزمودنیبیي  دوره
هـاي زمـان   آزمـون  .)18( خـوابی اسـتفاده نکردنـد   تحمل بی

عضـلانی در آزمایشـگاه    -عصـبی  واکنش دسـت و همـاهنگی  
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ــوژي ورزش و دوي  ــت   1500 و 800فیزیولـ ــر در پیسـ متـ
دانشـگاه گـیلان    تربیت بدنیي  دانشکده ورزشیي  مجموعه

ها هاي آزمودنیاز آمار توصیفی براي بررسی ویژگی. انجام شد
از لحاظ سن، قد، وزن و درصد چربی بدن با اسـتفاده از نـرم   

بـا اسـتفاده از   ( بستهمه tزمون و آ 15ي  نسخه SPSSافزار 
خوابی بر رکـورد زمـان   براي تعیین اثرات بی) همین نرم افزار
کسب شده در  اتو نیز امتیاز ، ظرفیت هوازيواکنش انتخابی

سطح . تفاده شدخوابی اسبی زمانپرتاب دارت، قبل و پس از 
  . درصد منظور شد 5ها معنی داري آزمون فرضیه

  
  هاهتیاف

ــاينمودار ــب   3و  2 ،1 هـ ــه ترتیـ ــده بـ ــان دهنـ  نشـ
تغییـــرات رکـــورد زمـــان  اســـتانداردمیـــانگین و انحـــراف 

ــابی ــنش انتخ ــپ و راســت  واک ــاز ،دســت چ ــب  اتامتی کس
ــاب دارت   ــده در پرتـ ــان دوي  شـ ــز زمـ  1500و  800و نیـ

همــان طــور . خــوابی هســتندبــی زمــانقبــل و پــس از متــر 
ــه در  ــاک ــورد    نموداره ــانگین رک ــت، می ــده اس ــخص ش مش
  ي تخــابی دســت چــپ و راســت در مرحلــهکــنش انزمــان وا

ــه طــ پــس آزمــون ــاز ور معنــاداري ب افــزایش  آزمــون شیپ
 در 56/434±87دســــــت راســــــت؛ ( یافتــــــه اســــــت

ــل ــپ؛   62/405±90مقاب ــت چ ــل  5/603±129و دس در مقاب
ــیم 116±56/578 ــثان یلــ ــودار () p>05/0( )هیــ از  .)1نمــ

 ــ  ــازات کس ــانگین امتی ــر، می ــرف دیگ ــاب  ط ــده در پرت ب ش
نسـبت  بـه طـور معنـاداري     پـس آزمـون  ي در مرحله  دارت
ــه  ــب ــه اســت   آزمــون شیپ ــاهش یافت در  37/23±21( ک

همچنــــین، . )2نمــــودار( )p>05/0( )12/36±12مقابــــل
ــورد ــانگین رک ــايمی ــه  1500و   800دوي  ه ــر در مرحل مت

ــاز  پــس آزمــون ــه طــور معنــاداري افــزایش  آزمــون شیپ ب
بــــل در مقا 18/170±57/7متــــر؛  800(یافتــــه اســــت 

در  391//24±13/15متــــــــــر؛  1500 و 77/5±37/168
ــل  ــه 83/385±13/26مقابـ ــودار ( )p>05/0() ثانیـ . )3نمـ

  خـــوابی بـــر زمـــان ســـاعت بـــی 30بـــه عبـــارت دیگـــر، 
امتیــاز کســب  ،العمــل انتخــابی دســت چـپ و راســت عکـس 

 تــأثیرهــا آزمــودنی هــوازي ظرفیــتو  شــده در پرتــاب دارت
  . منفی داشته است

  
  

  یانگین زمان واکنش انتخابی دست چپ و راست م: 1نمودار 
  ورزشکارر دانشجوي سالم غی 18 )هیثان یلیم(

 )p>05/0(دار با پیش آزمون تفاوت معنی* 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  میانگین امتیازات کسب شده در پرتاب دارت :2نمودار 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  )ثانیه( متر 1500و  800آزمون دوي  میانگین رکوردهاي :3نمودار 

 )p>05/0(دار با پیش آزمون اوت معنیتف* 

ن 
زما

ت
دس

ش 
اکن

و
 )

نیه
ی ثا

مبن
 ( 

از 
متی

ا
رت

 دا
اب

پرت
  )

س 
قیا

ر م
د

10
0

( 
ن 

زما
 )

نیه
ثا

( 

 دست راست                  چپدست  

 پیش آزمون                    از آزمونپس   

 متر  800دوي     متر  1500دوي    
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  بحث
  سـاعت   30بررسـی اثـرات    پـژوهش، هدف از انجام ایـن  

 العمــل انتخــابی دســت،جــراي زمــان عکــسخــوابی بــر ابــی
 پسـر  دانشجویان هوازي ظرفیتو  عضلانی -هماهنگی عصبی

  اعت ســ 30 ،هــا نشــان دادیافتــه. ورزشــکار بــود غیــرســالم 
العمـل  دار زمـان عکـس  معنی کاهش تواند باعثخوابی میبی

 هـوازي  ظرفیـت و  عضلانی -هماهنگی عصبی، انتخابی دست
 و نو همکـارا  فیلیـپ هـاي  پژوهشبا نتایج  هایافتهاین . شود

 اسـاس  بـر  ).20,19( داشـت  یخـوان  هـم دویل و همکاران کال
و  800بـر زمـان دوي    ثیر منفیأتخوابی بیاین مطالعه  ایجنت

   سـاعت  30 یافتنـد، دریگیسـز  آزبـوي و ک  .داشـت  متر 1500
 لهیبـه وس ـ دار اجـراي فعالیـت   نـی خوابی باعث کـاهش مع بی

همچنین، . شودمان تهویه تمرین و زمان خستگی میکاهش ز
هایی کـه نیازمنـد تـوان    خوابی بر فعالیتبی نشان دادند ها آن

   و اجـــراي دقیـــق و ســـریع هســـتند، بیشـــتر ازانفجـــاري 
احتیـاج ندارنـد تـأثیر گذاشـته     هایی که به این عوامل فعالیت

هاي سریع و توانی در مـدت زمـان   جا که فعالیت از آن. است
کـم  خـوابی و  گیرند، بیم میکم و با حداکثر ظرفیت فرد انجا

تواند مانع آزاد شدن انرژي مورد نیاز بـراي اجـراي   می یخواب
 ).21(گــردد شــده و در نتیجــه عملکــرد مختــل مــیســریع 

 زمـان  هـم  در تحقیقی تـأثیر  2000ل در سا هریسون و هورن
 رکاب زدن بر روي چـرخ (خوابی و اجراي بدنی ساعت بی 30
 هـا  آن. ورزشـکار بررسـی کردنـد   ر را در افـراد غی ـ ) سـنج ر کا

گـروه  ( العمل ارادي در هر دو گـروه زمان عکس گزارش دادند
  بـه طـور   ) بـه همـراه کـار بـدنی     خـوابی خوابی و گروه بـی بی

خـوابی  اما میزان کاهش در گروه بـی . داري کاهش یافتمعنی
خـوابی بـه طـور    اه فعالیت بدنی، نسبت بـه گـروه بـی   به همر

العمـل را  دلیل کاهش زمان عکـس  ها آن. معناداري بیشتر بود
تمرکز  ژهیبه وهاي ادراکی و شناختی مغز و به کاهش فعالیت

  سـاعت   36 گـزارش کـرد  مـارتین  ). 11(حواس نسبت دادند 
و  یبـدن  تیفعالدار توانایی انجام خوابی باعث کاهش معنیبی

 زمان رسیدن به خستگی حین راه رفتن طـولانی مـدت روي  
ــا  ــدار ( درصــد حــداکثر اکســیژن مصــرفی  80تردمیــل ب مق

تواند به ازاي هر کیلوگرم عضـله در یـک   اکسیژنی که فرد می
مکانیزمی کـه توسـط آن   ). 13(شود می )دقیقه استفاده کند

تواند بر اجـراي  می) ساعت 36تر از کم(خوابی کوتاه مدت یب
اري از تحقیقـات  جسمانی تـأثیر بگـذارد، همچنـان کـه بسـی     

تواند به دلیـل  این امر می. اند، واضح نیستپیشین اشاره کرده
عروقـی ماننـد اکسـیژن     -تغییرات ایجاد شده در عوامل قلبی

 ).23,22(ضربان قلـب باشـد    تنفسی ومصرفی، نسبت تبادل 
  ه شـــده کـــه ضـــربان قلـــب پـــس از در واقـــع، نشـــان داد

ت زیر بیشینه بـه طـور حـاد کـاهش     خوابی، در حین فعالیبی
گزارش کردند  1983رایلی و همکاران در سال ). 24(یابد می
  جــر بــه تضــعیف واکــنش در مقابــل توانــد منخــوابی مــیبــی

همان مطالعه نشان داده شد که  در. هاي ناگهانی شودمحرك
) میـل د دویدن استقامتی بر روي تر(خوابی بر اجراي بدنی بی

سـیدن بـه وامانـدگی    تأثیر منفی دارد و باعث کاهش زمـان ر 
العمـل  رسد که این کاهش در زمان عکسمیبه نظر . شود یم

بـه  هاي ادراکی و شـناختی مغـز و   به دلیل کاهش در فعالیت
   ).25(تمرکز حواس باشد  خصوص

اعـث کـاهش   خـوابی ب اد کـه بـی  نشـان د حاضـر   مطالعه
 واردار .دوشمی عضلانی افراد -داري در هماهنگی عصبیمعنی

شـب زنـده   (خـوابی  ساعت بـی  30 گزارش کردند و همکاران
  ون بـد  ،سـطح اضـطراب را افـزایش دهـد     ممکن است) داري

نـوعی   ؛وینگیـت (هـوازي  که کاهشی در اجراي آزمون بی آن
هوازي اسـت  ن توان بیآزمون فوق بیشینه براي سنجش میزا

  ثانیه با تمـام تـوان و سـرعت ممکـن روي چـرخ       30که فرد 
زند و توان فرد توسط خود دستگاه محاسبه سنج رکاب میرکا

 .)18( ایجاد شود) شودمی
راب تواند باعـث افـزایش اضـط   خوابی میجا که بی از آن

فشـار  توانـد در  خـوابی مـی  شود و این اضطراب حاصل از بـی 
 ،آسیب شناختی نقش به سزایی داشـته باشـد   رحلهرقابت و م

و در  هاي نیازمند دقـت و تمرکـز  پس افت عملکرد در فعالیت
از وجـود   یتوانـد ناش ـ مـی  عضـلانی  -نتیجه هماهنگی عصبی

خوابی باعث ایجاد بی ).18( خوابی باشداضطراب حاصل از بی
سردرد، سرگیجه، کاهش عملکرد حافظه، درد عضـلانی، کـج   

 شـود  یم ـود رنجی، لرزش دسـت و کـاهش تمرکـز    خلقی و ز
خوابی و ایجاد لرزش در دسـت،  از سوي دیگر با بی). 26,24(
هاي ورزشی نیازمنـد  اهش تمرکز و سرگیجه اجراي فعالیتک

شـطرنج،   و تیراندازي، پرتـاب دارت : تمرکز و ثبات بدن مانند
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  قـی حاصـل از   زود رنجـی و کـج خل  . گـردد دچار اختلال مـی 
شـود و در  افراد مـی روانی باعث کاهش تحمل فشار خوابی بی

  که نیازمند تمرکز و دقت بیشتر هایی نتیجه بر اجراي فعالیت
توانـد  چنین، وجـود سـردرد مـی    هم. سوء داردباشند، اثر می

هـاي  گیري افـراد بـراي اجـراي فعالیـت    قدرت تفکر و تصمیم
یل کـولین بخـش   کاهش سطح اسـت . ز را کاهش دهدمورد نیا

تواند بـه عنـوان یکـی از    خوابی نیز میي مغز متعاقب بیقشر
ــل      ــدنی و عوامـ ــرد بـ ــاهش عملکـ ــالی کـ ــل احتمـ   دلایـ

  ). 27,19(شناختی در انسان مطرح شود  -ادراکی
خـوابی بـر زمـان    ساعت بی 30یافتیم که درهمچنین ما 

 نا و همکـارا منی. داشته است منفیانتخابی تأثیر  العمل عکس
 داري درمعنـی  خـوابی باعـث تغییـر   یک شب بینشان دادند 

 عضـلانی  حداکثر قدرت ،همچنین. شودمیخلق و خوي افراد 
   خـوابی بـی . داري یافـت معنـی خـوابی کـاهش   افراد طـی بـی  

ــی ــد باعــثم ــز  توان ــدم تمرک ــاهلی و ع ــراد ورزشــکار و  ک   اف
ورزشکار در محیط ورزش و کار شده و پاسخ افـراد را در  ر غی

تمرکـز و سـرعت واکـنش    ازمنـد  هـایی کـه نی  اجراي فعالیت
 يا مطالعـه در کارلوزي و همکاران ). 28( هستند، کاهش دهد

العمـل  خـوابی بـر زمـان عکـس    ساعت بی 30 ریتأثبه بررسی 
ــد و در ــی پرداختن ــه ب ــد ک ــوابی نمــییافتن ــاهش خ ــد ک   توان

البتـه مقـدار   . شدداري در اجراي زمان واکنش داشته بامعنی
ــدکی ــر ان ). 29(عمــل مشــاهده شــد الدر زمــان عکــس تغیی

بـا  . شـود محرومیت از خواب باعـث کـاهش قـدرت مغـز مـی     
  کاهش قـدرت مغـز، توانـایی انجـام کارهـاي معمـول روزانـه        

نیازمند واکـنش بهتـر و   هایی که امکان پذیر است، اما فعالیت
   اخـتلال باشـد، دچـار   هماهنگی چشم و دست بیشـتري مـی  

    . شوندمی
ســاعت  64اثــر  شــیپژوهدر تــاکیوچی و همکــاران  

متـر، قـدرت    40محرومیت از خواب بر اجـراي دوي سـرعت   
. نمودنـد بررسـی  را و پرش ارتفـاع   ایزومتریک انگشتان دست

  باعث کـاهش   تواندنمیخوابی ساعت بی 64 ادنشان د هایافته
متر و قدرت انگشـتان دسـت    40داري در دوي سرعت معنی
قابـل  ي نکته . تداري یافولی پرش ارتفاع کاهش معنی ،شود

افـرادي بودنـد کـه     پـژوهش هاي ایـن  که آزمودنی توجه این
در توانـد  مـی  امـر  ایـن  دادند ومتوسط انجام می یبدن تیفعال

 خوابیعت بیسا 64کاهش سرعت و قدرت پیرو  پیشگیري از
 10کتساب حـداقل  با ابازیکنان فوتبال  .)30( باشد ثر بودهؤم

. دن ـی را بهتر انجـام ده د حرکات سرعتنتوانمی ساعت خواب
دست آوردن خواب کـافی  ه تبال با بکه بازیکنان فو طور همان

یارد را بهبود بخشند،  40و  20توانند اجراي دوي سرعت می
زمـان انجـام واکـنش    اي بـر  تواند اثر کاهندهخوابی هم میبی

با محرومیت از خواب  ).31( خیر بیندازدأداشته و اجرا را به ت
جـا و  ه انجام کارهاي معمول و فرمان دادن ب قدرت مغز براي

. شـود کـم مـی   مناسـب  العمـل صـحیح و  براي عکسمناسب 
توانایی مغز براي انجام هماهنگی بـین   ،خوابیبا بی ،همچنین

راي واکنش بدتر از حالت معمول دست و چشم کم شده و اج
خـوابی و زمـان   بـی ارتباط بسیار قوي و منفـی بـین    .شودمی

خوابی باعث کـاهش  به طوري که، بی. ود داردالعمل وجعکس
مسـائل   در این مطالعه به دلیـل  .)32( شودسرعت و دقت می

همچنـین،  . ایش دهیمخوابی را افزاخلاقی نتوانستیم زمان بی
هاي قانونی و شرعی نتوانستیم این مطالعه محدودیت لیبه دل

ن تر است در تحقیقات آینده زمابه. را در دختران انجام دهیم
 خـوابی بـر  خوابی افزایش یافته تا نتایج روشنی از اثرات بیبی

خوابی در دختران همچنین، آثار بی. دست آیده افراد باجراي 
ــه  ــتري   ي و جامع ــه و بررســی بیش ــد مطالع ــی نیازمن ورزش

  . باشد یم
  
  گیرينتیجه

ــایج  ــی ي مطالعــه نت   خــوابی حاضــر نشــان داد کــه ب
هایی که نیازمنـد   الیتاثر منفی بر اجراي فع) ساعت 30(

. گــذاردهمــاهنگی و درك فشــار بــالا هســتند، مــی ،دقـت 
کنیم که براي حفظ عملکرد مطلوب، بنابراین ما توصیه می

هـاي ورزشـی   کنترل میزان خواب براي شـرکت در رشـته  
میدانی، والیبال و تیراندازي که نیازمند  و مختلف مانند دو

زیـرا کیفیـت   . رسداین عوامل هستند، ضروري به نظر می
العمل زیادي به زمان عکس تا حدذکور هاي ماجراي رشته

در . نیـاز دارد  هـوازي مناسـب   ظرفیـت  ودقت بالا  ،ارادي
  و  ورزشـکاران بـه  بـه بهتـرین اجـرا     یابی دستبراي پایان 

  خـواب کـافی شـبانه    شـود کـه   می ورزشکاران توصیهر غی
   .داشته باشند
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  تشکر و قدردانی
زمایشـگاه  کاران آرو دست اند یشپژوهمحترم  معاونت از

و  تربیت بدنی دانشـگاه گـیلان  ي  هفیزیولوژي ورزش دانشکد

هاي شرکت کننده در این پـژوهش کـه در   همچنین آزمودنی
  تشــکر  تمـام مراحـل انجــام تحقیـق بـا مــا همکـاري کردنـد      

  . گرددمی
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