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 :مقدمه 1.1

دهد و به عنوان اري فيزيولوژيک است که قسمتي از زندگي روزانه هر فرد را تشکيل ميخواب رفت

هاي فيزيولوژيکي بدن روند مناسبي جهت بازيافت، تجديد و احياي عملکرد سيستم عصبي و سيستم

تواند بر ساعت بيولوژيک بدن تأثيرگذار باشد. خواب مکانيسم باشد و همين طور ميمطرح مي

هاي مغز و بدن در طول بدن در بازيافت توان از دست رفته و خستگي ناشي از فعاليت فيزيولوژيک

باشد )گايو و همکاران، زندگي روزمره و يک معيار مهم در حفظ سلامت جسمي و رواني انسان مي

هاي اجتماعي خوابي ممکن است به دو صورت مستقيم و غير مستقيم سبب تحميل هزينه(. بي2007

هاي غير هاي مستقيم شامل هزينه اقدامات تشخيصي، درمان و ويزيت پزشکان و هزينهزينهگردد، که ه

خوابي، کاهش توليد و تصادفات هاي پزشکي متعاقب بيهاي مرتبط با وضعيتمستقيم شامل ناتواني

عمر  (. حدود يک سوم افراد بالغ در طول2001و همکاران،  1باشد )لوايزاخوابي ميرانندگي ناشي از بي

ترين و شناخته شده ترين خوابي، شايعکنند که در اين ميان بيخود نوعي اختلال خواب را تجربه مي

خوابي احساس ناکافي بودن خواب از نظر مقدار يا کيفيت آن است و معمولا با اختلال خواب است. بي

ريسک افسردگي را در (. مطالعات، 2003و همکاران،  2خواب آلودگي در طي روز ارتباط ندارد )سادوک

نگر نشانگر اين امر است که اند و در کل نتايج مطالعات آيندهخوابي تا چهار برابر ذکر کردهافراد دچار کم

اشکالات خواب ممکن است اولين علامت اختلالات رواني از قبيل افسردگي، اضطراب، سوء مصرف 

 (.2007، گايو و همکاران، 2001مکاران، الکل و بيش فعالي همراه با کاهش تمرکز باشد )لوايزا و ه

مانند افراد نظامي، کارگراني که  تعدادي از افرادي که داراي آمادگي جسماني مطلوبي هستند

کنند، هاي زماني متفاوت سفر ميشيفتهاي چرخشي دارند و ورزشکاراني که به مناطق مختلف با ساعت

                                                 
1. Loayza  et al 

2.  Sadock 
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هايي بدون کيفيت و همراه با افزايش تعداد دفعات بروند خواو علاوه بر اين افرادي که به ارتفاع مي

کنند که ورزشکاران از (.  مدارک موجود پيشنهاد مي1380اند )ويلمور و کاستيل، بيداري را گزارش کرده

 (.2005و همکاران،  1خوابي بر اجرا نگران هستند )لگرتأثيرات بي

واند بر اجراي انسان تأثير منفي داشته مي ت 2(SD) محروميت از خوابامروزه پذيرفته شده است که 

تواند اند که شماري از عملکردهاي حسي، ادراکي و حرکتي ميباشد. تحقيقات آزمايشگاهي نشان داده

بر  4(TSDخوابي کامل)(. بي1989و همکاران،  3خوابي و يا خواب کافي تغيير يابند )اينويهتوسط بي

، حافظه کوتاه مدت، چابکي، عملکرد بصري، 5عکس العملحرکتي، عملکرد، زمان -توجه، اجراي رواني

(. شماري از جمعيت 1958، 7، هورن و پتيت1976، 6گذارد )هورن و استبرگخستگي و .... تأثير منفي مي

تواند خوابي قرار گيرند. اين شمار ميخوابي و يا کمهاي شاغل و يا ورزشکار ممکن است در معرض بي

کنند، باشد. ان و يا ورزشکاراني که به مناطقي با محدوده زماني متفاوت سفر ميشامل افراد نظامي، کارگر

کنند و يا از تجهيزاتي مانند چادرهاي فاقد اکسيژن علاوه بر اين، افرادي که به ارتفاعات بالا سفر مي

اند کردهکيفيت و همراه با افزايش تعداد دفعات بيداري را گزارش کنند، خواب هاي بيکافي استفاده مي

 (.1989و همکاران،  8)فيليپس

شود که از اي به نام وام خواب ميخوابيدن به مدت يک يا دو روز منجر به پديدهنخوابيدن و يا کم

خوابند، ياد مي شود. آن به عنوان اختلاف ميزان ساعاتي که افراد نياز به خواب دارند و ساعاتي که مي

ميزان هورمون خواب در بدن نسبت داد، گرچه تحقيق روي خلبانان اين پديده را شايد بتوان به افزايش 

تري هواپيماهاي مسافربري با پروازهاي طولاني مدت آن نظريه را رد کرد، ولي تاکنون توجيه قابل قبول

گونه اختلالي در اين فرآيند در يک ورزشکار (. هرگاه هر1977، 9براي اين پديده ارائه نشده است )ماتئو

، موجبات نگراني آن ورزشکار را به همراه خواهد آورد و نگراني ناشي از اين اختلال مشکل بوجود آيد

                                                 
1. Leger et al 

2. Sleep Deprivation 

3. Inoue et al 

4. Total Sleep Deprivation 
5. Reaction Time 

6. Horn and stberg 

7. Horn and pettit 

8. Philips et al 

9. Matthew 
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(. 1997، 2، هاتيوگليو1985، 1هاي ورزشي است )آنگوستر از کمبود خواب در اجراي بهينه مهارتآفرين

ج واقعي از شود، اما نتايزا ميرسد محروميت از خواب موجب ايجاد شرايط استرساگرچه که به نظر مي

رسد که اثر محروميت از (. به نظر مي1955، 3باشد )سيلياي نميمطالعات بدست آمده مؤيد چنين قضيه

ها مشهود باشد و پارامترهاي فيزيولوژيکي نظير ضربان قلب، خواب در مورد عملکرد ذهني آزمودني

خواب تغيير معناداري حداکثر اکسيژن مصرفي، فشار سيستوليک و دياستوليک در طول محروميت از 

نداشته باشند و عدم توانايي در حفظ و پايداري عملکرد ذهني در طول اين دوره، به خستگي رواني 

مرتبط باشد. بنابراين در صورتي که ورزشکاران به لحاظ ذهني و رواني آماده باشند و از انگيزه کافي 

، 4خوابي نگران باشند )ونهلدرشب بيبرخوردار باشند، نبايد در مورد عملکردشان پس از يک يا دو 

هاي (. اما از طرفي کمبود اطلاعات و از طرفي ديگر عدم تشابه نتايج مطالعات، لزوم انجام پژوهش1999

 نمايد.بيشتر را در اين زمينه آشکارتر مي

 بيان مسئله و فرضيات تحقيق: 2.1

استراحت فيزيکي و خواب به بيشتر ورزشکاران، متخصصان و مربيان ورزشي بر اين باورند که 

سفانه، شواهد و ااما مت .مدت زمان کافي براي تمام اجراهاي ورزشي و فعاليت هاي بدني حياتي است

کنند که مدارک کافي براي اثبات اين ادعا وجود ندارد. از طرفي، برخي از مدارک موجود پيشنهاد مي

(. با اين وجود، در حال 2005لگر و همکاران، ) خوابي بر اجرا نگران هستندورزشکاران از تأثيرات بي

خوابي وجود ندارد. به طور حاضر اطلاعات علمي کافي در زمينه تاثيرات فيزيولوژيکي و روانشناختي بي

هوازي و بعضي خوابي بر عواملي چون قدرت عضلاني، توان هوازي و بيتوان گفت که تأثير بيکلي مي

 ضربان قلب، تهويه و مصرف اکسيژن( به طور کافي مشخص نشده استاز متغييرهاي فيزيولوژيکي مانند 

هاي متعدد خواب و عملکرد ورزشي مطالعات (. در مورد روابط جنبه1995و همکاران،  5)دواسمس

تواند تقريبا اندکي انجام گرفته است. يکي از دلايل اندک بودن مطالعات و شواهد مربوط به اين زمينه مي

 تواند از لحاظ اخلاقي با مشکل مواجه است.ها ميخوابي به آزمودنيبي اين باشد که اعمال

                                                 
1. Angus 

2. Hativioglio 

3. Selye 

4. Van helder 

5. Devasmes 
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هاي ساعته واکنش 30-72خوابي اند که بيخوابي انجام شده است نشان دادهمطالعاتي که برتأثير بي

؛ 1993و همکاران،  1کوپس) دهندتنفسي به ورزش و اجراي هوازي و غيرهوازي را تغيير نمي-قلبي

-خوابي متغيرهاي قلبيساعت بي 30. به هر حال مشاهده شده است که (1995اران، دواسمس و همک

(. گزارش شده است که اجراي ورزشي 2009و همکاران،  2دهد )آزبويتنفسي در ورزش را کاهش مي

خوابي حساس باشد و در برخي ديگر چنين نباشد )آزبوي و تواند نسبت به بيدر بعضي از افراد مي

خوابي در اجراي ورزشي اجرا شده است (. مطالعات تجربي بسيار کمي بر روي تأثير بي2009همکاران، 

خوابي بر اجراي ورزش (. در واقع چند مورد از تحقيقاتي که بر روي تأثير بي2009)آزبوي و همکاران، 

خوابي بر  و هيچ تحقيقي نيز به مطالعه تاثير بي اندهاي متناقضي را گزارش کردهانجام شده است يافته

 بازيکنان آماتور فوتبال نپرداخته است.

پيشرفت روزافزون علوم ورزشي و يافته هاي جديد در قلمرو ورزش و کاربرد آنها در توسعه و 

بهبود وضعيت جسماني، روحي و رواني، اجتماعي، فيزيولوژيکي، تکنيکي و تاکتيکي ورزشکاران،موجب 

اجراي حرکات ورزشي شده است. اين پيشرفت و ترقي  جهش حيرت انگيز رکوردها و نتايج حاصل از

مديون گزارش هاي تحقيقي بيشماري است که در زمينه کاربرد علوم ورزشي از قبيل علم تمرين، 

فيزيولوژي ورزش، روانشناسي ورزش، تغذيه ورزش و غيره صورت گرفته است. فوتبال يکي از رايج 

؛ اينکلار، 1993؛ تاميلتي، 1986ي شود )اکبلوم، ترين و محبوب ترين ورزش ها در جهان محسوب م

(. در سال هاي اخير، مدارس فوتبال حرفه اي متعددي براي تربيت 1996؛ جوردن و همکاران، 1994

(که نشان از رشد 2004بازيکنان جوان و مستعد در سراسر جهان داير شده است )استروير و همکاران، 

کشورهاي جهان دارد. در طي سال هاي گذشته، اطلاعات علمي  روزافزون آن در بين نوجوانان و جوانان

قابل توجهي در مورد فيزيولوژي و پزشکي فوتبال جمع آوري شده است. اين تحقيقات عمدتا نيمرخ 

آنتروپومتريک و فيزيولوژيک ايده آل بازيکنان نخبه و آماتور فوتبال در آمريکا و غرب اروپا را ارزيابي 

ه اطلاعات توصيفي در مورد ويژگي هاي بازيکنان نخبه و آماتور فوتبال در ساير کرده اند، در حالي ک

(. در کشور ما نيز با توجه به رشد روزافزون 2003نقاط جهان بسيار کم و محدود است )استوجيک، 

فوتبال در بين نوجوانان و جوانان کشور، بجاست که با تعمق بيشتر به اين رشته نگريسته شده و با 

                                                 
1. Copes 

2. Azboy 
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ه از روش هاي علمي، موانع موجود تا حد امکان شناسايي و از سر راه برداشته شوند. فوتبال استفاد

ورزشي دشوار است که در آن فعاليت هاي متعددي به صورت هوازي و بي هوازي از قبيل دوهاي با 

شتاب تند شونده يا کند شونده سريع، تغيير جهت هاي سريع، شوت زدن، تکل زدن و ... وجود دارد 

(. بر اساس نتايج تحقيقات، بازيکنان فوتبال براي موفقيت 1998؛ ويسلوف، 1992)بنگسو و ليندکوسيت، 

در آن نياز به ويژگي هاي فيزيکي و فيزيولوژيکي سطح بالايي از قبيل توان هوازي، توان بي هوازي، 

؛ 1991کاران، ؛ بنگبو و هم1376قدرت عضلاني، سرعت، چابکي و انعطاف پذيزي دارند )ميناسيان، 

( که بي خوابي مي تواند تاثيري بر اين فعاليت ها داشته باشد. با اين همه، گزارش 2004آرناسون، 

( نشان داده اند که 2004؛ استروير و همکاران، 1994؛ ريلي، 1991تحقيقات مختلفي )بنگبو همکاران، 

است. با توجه به اينکه نيازهاي الگوي فعاليت هاي بازيکنان فوتبال در پست هاي مختلف بازي متفاوت 

فيزيولوژيکي بازيکنان در پست هاي مختلف بازي متفاوت است، انتظار مي رود که اين ويژگي ها در 

پست هاي مختلف بازي نيز متفاوت و تاثير بي خواب نيز بر آنها متفاوت باشد )ديسالو و پيگوزي، 

يد اين مطلب است که نيمرخ فيزيولوژيک (. بيشتر تحقيقات انجام شده در اين زمينه نيز مو1998

؛ ديويس و همکاران، 1991بازيکنان فوتبال در پست هاي مختلف بازي متفاوت است )پوگا و همکاران، 

 (. 2002؛ بنگسبو، 1998؛ ويسلوف، 1997؛ ورما و همکاران، 1992

ي جسماني تاثير تواند بر اجراساعت( مي 36خوابي کوتاه مدت )کمتر از مکانيزمي که توسط آن بي

تواند به دليل اند، واضح نيست. اين امر ميبگذارد، همچنان که بسياري از تحقيقات پيشين اشاره کرده

عروقي مانند اکسيژن مصرفي، نسبت تبادل تنفسي، ضربان قلب و يا -تغييرات ايجاد شده در عوامل قلبي

 ؛2005و همکاران،  1رادي باشد )فيليپساير فاکتورهاي عصبي از قبيل زمان عکس العمل ارادي و غير ا

هاي محروميت (. در برخي تحقيقات نشان داده شده است که دوره1986و همکاران،  2تومپوروسکي

شود که عملکرد ساعت( اختلالاتي را در خلق و خوي بوجود آورده و باعث مي 65طولاني از خواب )تا 

؛ 1970 3يابد )نايتونخوابي افزايش ميوره بيشناختي فرد کاهش يابد. اين موارد با طولاني شدن د

 (.1985، 1؛ ويلکينسون1982، 4مورگان

                                                 
1. Philip 

2. Thomporoski 

3. Naiton 

4. Morgan 
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خوابي بر زمان عکس العمل انجام نگرفته است. اما متأسفانه، مطالعه مشابهي در مورد تاثيرات بي

-اند شماري از عملکردهاي حسي، ادراکي و حرکتي ميتعداد اندکي از تحقيقات آزمايشگاهي نشان داده

خوابي کامل  (. بي2006و همکاران،  2خوابي و يا نداشتن خواب کافي تغيير يابند )لاموندتواند توسط بي

العمل، حافظه کوتاه مدت، چابکي، حرکتي، عملکرد، زمان عکس -ممکن است بر توجه، اجراي رواني

(. 1976استبرگ،  ، هورن و1997و همکاران،  3عملکرد بصري، خستگي و .... تأثير منفي بگذارد )هاکي

خوابي بر اجراي بهينه در عملکردهاي اجرايي ساده صرف نظر از گزارشات مربوط به تأثير منفي بي

خوابي تحت تواند توسط بي(، ثابت شده است که عملکردهاي پيچيده نيز مي2006)دپينيو و همکاران، 

بيل انگيزش، تمرکز، زمان واکنش، اي از ق(. عوامل ويژه2000و همکاران،  4تأثير قرار گيرد )هاريسون

خوابي قرار گيرند خوابي و يا کمتواند تحت تأثير بيبازخوردهاي اجرايي و وظايف چندگانه حرکتي مي

 (.1994و همکاران،  5)لنگفريسير

ساعت خواب در طول شبانه روز براي  5ها اعتقاد دارند که ميزان در واقع، شمار زيادي از انسان

باشد، اما واقعيت اين است که اين ميزان خواب تنها براي برآورده ساختن نها کافي ميعملکرد مطلوب آ

باشد و با از دست دادن يک يا دو ساعت خواب به طور منظم موجب نيازهاي اوليه بدن آنها کافي مي

اين ادعا  (. اما متأسفانه، مطالعاتي که بتواند تأييد کننده1992، 7شود )بويانتمي 6پديد آمدن وام خواب

 توان به طور قطع آن را رد يا تاييد کرد.باشند بسيار اندک هستند و نمي

ين ر ميان اجود دلذا، با توجه به اندک بودن شواهد و مطالعات مربوط در اين زمينه و نيز تناقض مو

ي از برخساعتي محروميت از خواب بر روي  24اثر يک دوره  در اين تحقيق قصد داريممطالعات، 

سرعت،  ،يشينهبتوان بي هوازي  ،توان هوازي بيشينهتورهاي آمادگي جسماني بررسي نماييم که: آيا فاک

 ؟  يا نه پست هاي مختلف بازي بازيکنان آماتور فوتبال تاثير دارددر  چابکي و زمان عکس العمل

                                                                                                                                                    
1. Wilkinson 

2. Lamond 

3. Hockey 

4. Harrison 

5. Lingefelser 
6. Sleep dept 

7. Boyant 
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 فرضيات تحقيق: 3.1

بل ق، بازي هاي مختلفست آماتور در پ فوتبال بازيکنانتوان هوازي بيشينه )آزمون بروس( در  .1

 د.ساعتي محروميت از خواب تفاوت معني داري دار 24و بعد از يک دوره 

، هاي مختلف بازيبال آماتور در پست فوت بازيکناندر هوازي بيشينه )آزمون رست( توان بي .2

 د.ساعتي محروميت از خواب تفاوت معني داري دار 24قبل و بعد از يک دوره 

بل و بعد ، قهاي مختلف بازيفوتبال آماتور در پست  بازيکناندر تر( م 45)آزمون دو  سرعت .3

 د.ساعتي محروميت از خواب تفاوت معني داري دار 24از يک دوره 

و بعد از  ، قبلهاي مختلف بازيفوتبال آماتور در پست  بازيکناندر ( 4*9چابکي )آزمون دو  .4

 د.ساعتي محروميت از خواب تفاوت معني داري دار 24يک دوره 

ز يک ا، قبل و بعد هاي مختلف بازيفوتبال آماتور در پست  بازيکناندر زمان عکس العمل  .5

  د.ساعتي محروميت از خواب تفاوت معني داري دار 24دوره 

 هدف و ضرورت تحقيق  4.1

اي از علوم مختلف، گسترش اطلاعات مربوط در آن زمينه و در نتيجه بهبود هدف عمده هر شاخه

 اساسي نيازهاي از باشد. يکييي آن است که در اين راستا علوم ورزشي نيز مستثني نميو افزايش کارآ

است  روانپزشکي هاييبيمار در زودرس نشانه خواب يک موارد اختلال اغلب در و خواب است انسان

 توسط که است بيولوژيک هايچرخه يکي از بيداري و خواب (. چرخه2002و همکاران،  1)کاپلان

قرار  تأثير تحت هافعاليت ساير و مراقبت هاي کاري،برنامه تاريکي، و روشنايي در فيزيولوژيک،عملکرد 

 در .(2002و همکاران،  2کند )ليمامي بازي چرخه اين در مهمي را نقش انسان بيولوژيک ساعت و گيردمي

ت پيش روي ترين مشکلاشايع از روز طي احساس خواب آلودگي و خوابيبي خواب، اختلالات بين

خوابي خوابي و يا کمهاي شاغل و ورزشکار ممکن است در معرض بيشماري از جمعيتت. اس افراد

و همکاران،  3درصد است )تروپي 42تا  15بين  در جوامع انساني قرار گيرند. شيوع اختلالات خواب

1990.) 

                                                 
1. Kaplan 

2. Lima  

3. Tropy 
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مناطق زماني  عملکرد ورزشکاران در طول روزها، در مناطق مختلف جهان که هر کدام شامل

کنند هنوز به طور کلي مطالعه نشده خاصي هستند و مرتبا براي مسابقات به جاهاي مختلف سفر مي

(. شواهدي وجود دارد که نه تنها اجراي ورزشي اين ورزشکاران در اين 1986و همکاران،  1است )بينک

نبال آن برنامه تمرينات هاي ورزشي و به دشود، بلکه همچنين تعيين برنامهمناطق خاص ضعيفتر مي

(. چندين عامل ممکن است در اين 1380داد )ويلمور و کاستيل، جدي اين ورزشکاران را کاهش مي

 عوامل منفي دخيل باشند که شامل بي نظمي ساعت بدن در هماهنگي فوري به اين مناطق جديد زمين

اين شرايط غيرطبيعي بدني و کند با که ورزشکاران را ملزم مي (1994است )انجمن پزشکي آمريکا، 

کمبود و کاهش خواب به تمرين و مسابقه بپردازد که در نهايت منجر به کاهش کلي در اجرا و خلق و 

(. هماهنگي ضعيف ساعت بدن و 1989، فيليپ و همکاران، 2006شود )آزبوي و همکاران، خوي مي

(. که همچنين 1986همکاران، کمبود خواب همچنين در افراد شب کار هم ديده شده است )بينک و 

گيري و بروز حوادث ناگوار شده است تر با افزايش اشتباه در تصميمبراي آنها باعث اجراي ضعيف

 (.1993، هيوم و همکاران، 1991و همکاران،  2، چن1992،بويانت و همکاران، 1989)فيليپ و همکاران، 

هنگی نی و هماهای تمریچون مسئول برنامهها خیلی مهم است های تیممخصوصا این مسئله برای مربی

مه عمول ادامز حد ادر مسابقات ورزشکاران هستند و بعید است برای مربیان که فعالیت بازیکنان را بیشتر 

 نی بشود.د زمابدهد که در نهایت منجر به تخمین اشتباه بازیکنان از سرعت سازگاریشان با منطقه جدی

عروقي به ورزش نشان داده است که کمبود -هاي قلبيبي بر پاسخخوامطالعات مربوط به تأثير بي

و  3عروقي به ورزش نشان نداده است )گريفيت-هاي قلبيساعت تغييري را در پاسخ 72تا  30خواب از 

و  5هوازي )هيل(، همچنين در اجراهاي هوازي و بي1972و همکاران،  4، رايک2006همکاران، 

ود دارد که خواب کافي براي حداکثر اجراي ورزشي ضروري است (. اين عقيده وج1994همکاران، 

 (. 2003و همکاران،  6)سوئيسي

                                                 
1. Bink 

2. Chen 

3. Griffith 

4. Reich 

5. Hill 

6. Souissi 
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ست اما اخوابي بر عملکرد ورزشکاران صورت گرفته با توجه به اينکه مطالعاتي در مورد تاثير بي

ختلف م ت هايتاثير بي خوابي بر فاکتورهاي آمادگي جسماني بازيکنان آماتور فوتبال در پس در مورد

شود. مي لذا ضرورت انجام اين تحقيق بيشتر آشکار است، ، تحقيق خاص و جامعي صورت نگرفتهبازي

وي توان رساعتي محروميت از خواب بر  24حاضر با هدف بررسي اثر يک دوره  تحقيقبه همين دليل، 

پست ر د بالوت، سرعت، چابکي و عکس العمل بازيکنان آماتور فتوان بي هوازي بيشينه ،هوازي بيشينه

 .هاي مختلف بازي بود

 

 اهداف تحقيق 5.1

 هدف کلی: 1.5.1

وازي ساعتي محروميت از خواب بر روي توان ه 24بررسي اثر يک دوره هدف کلي اين تحقيق، 

هاي  پست در ، سرعت، چابکي و عکس العمل بازيکنان آماتور فوتبالتوان بي هوازي بيشينه ،بيشينه

 مختلف بازي بود.

 

 اهداف اختصاصی: 2.5.1

 ي مختلفآماتور در پست هافوتبال  بازيکنانتوان هوازي بيشينه )آزمون بروس(  مقايسه .1

 .ساعت بي خوابي 24بازي پس از 

ي آماتور در پست هافوتبال  بازيکنان هوازي بيشينه )آزمون رست( درتوان بي مقايسه .2

 .ساعت بي خوابي 24مختلف بازي پس از 

ازي پس بآماتور در پست هاي مختلف فوتبال  بازيکنانمتر(  45)آزمون دو  سرعت مقايسه .3

 .ساعت بي خوابي 24از 

ختلف آماتور در پست هاي مفوتبال  بازيکنان( 4*9عملکرد چابکي )آزمون دو  مقايسه .4

 .ساعت بي خوابي 24بازي پس از 

 24ز اآماتور در پست هاي مختلف بازي پس فوتبال  بازيکنانزمان عکس العمل  مقايسه .5

 .ساعت بي خوابي
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  ده تحقيقمحدو 6.1

 ها در طول اجراي برنامهنترل شرايط رواني و انگيزشي آزمودنيک -1

افئين کر مصرف دارو يا مواد غذايي تأثيرگذار در طول تحقيق مانند پروتئين و بکنترل دقيق  -2

 کنند(.ها تأکيد شده بود که از مصرف اين مواد خودداري )هرچند که طي فرم به آزمودني

 عتبار و پايايي پرسشنامه هااکنترل -3

 سابقه بيماري توسط پرسشنامه کنترل -4

 اول خودها به رژيم غذايي متدپايبندي آزمودني -5

 هاها براي همه آزمودنيکسان بودن زمان و شيوه اجراي برنامه و آزموني  -6

 نترل وضعيت خواب و بيداري و استراحت آزمودني هاک -7

 وزن  -8

 قد -9

 سن-10

 تحقيقمحدوديت هاي  7.1

 شرايط آب و هوايي. -1

يل به ا عدم تماها از جمله بيماري يحوادث غيرقابل پيش بيني در طول برنامه )براي آزمودني -2

        همکاري (.    

 متغیرها و مفاهیم ها، واژه تعریف 1.6.1

هاي عاليته و خستگي ناشي از فمکانيسم فيزيولوژيک بدن در بازياب توان از دست رفت خواب : -1

ان مغز و بدن در طول زندگي روزمره و يک معيار مهم در حفظ سلامت جسمي و رواني انس

 (.1381باشد )کارلسون، مي

عبارت است از قابليتي که انسان را قادر مي سازد تا با سرعت، حالت بدن و جهت  چابکی: -2

 4×9آزمون چابکي براي سنجش اين فاکتور از حرکت را همراه با حفظ تعادل در فضا تغيير دهد. 
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باشد که براي ارزيابي ميزان چابکي فرد مي استفاده شد و تعريف عملياتي آن چنين مي باشد:

 باشد.متري با حداکثر سرعت و بدون وقفه مي 9مسير  4شامل پيمودن 

ضا فن در از بدعبارت است از قابليت فرد در جلو راندن، يا حرکت دادن تمام يا بخشي  سرعت: -3

د و تعريف متر استفاده ش 45دو آزمون در کوتاه ترين زمان ممکن. براي سنجش اين فاکتور از 

گيرد يمه قرار هوازي فرد مورد استفادبراي ارزيابي سرعت و توان بيعملياتي آن چنين مي باشد: 

 کند.يمتري را با شنيدن صداي سوت با تمام سرعت ممکن طي م 45که در آن فرد مسير 

اين  عبارت است از فاصله زماني بين ارائه محرک تا شروع پاسخ که در زمان عکس العمل: -4

 .ري شدگيپژوهش با استفاده از نرم افزار کامپيوتري و به روش ديداري و شنيداري اندازه

 زمان مدت براي که شودمي گفته تمريناتي به بيشينه هوازيبي تمرينات توان بی هوازی بیشینه: -5

 گيرد. ازمي صورت قلب ضربان حداکثر درصد 70 از بيش شدت با و( دقيقه 2 از کمتر) وتاهک

 اسيدلاکتيک جمعت و تمرين هنگام قلب ضربان حد از بيش افزايش هوازيبي تمرين هاينشانه

 از سپ فرد باشد بالا تمرين شدت اگر که به طوري باشد، مي مفرط خستگي و فعال عضلات در

راي سنجش ب .دارد استراحت و رفته دست از انرژي بازسازي براي زيادي زمان به زنيا انجام آن

توان  يابيآزمون ارز اين فاکتور از تست رست استفاده شد و تعريف عملياتي آن چنين مي باشد:

متري با حداکثر سرعت و فواصل  35مسير  6باشد که شامل پيمودن و شاخص خستگي مي

 باشد.ثانيه اي مي 10استراحتي 

عبارت است از قابليت دستگاه گردش خون و تنفس براي هماهنگي با توان هوازی بیشینه:  -6

براي سنجش اين  فعاليت مورد نظر و توانايي برگشت سريع به حالت اوليه پس از انجام کار.

آزمون اندازه گيري بروس  استفاده شد و تعريف عملياتي آن چنين مي باشد: آزمون فاکتور از 

باشد که پروتکل آن بر روي تريدميل انجام مي پذيرد. آزمون بروس روي وازي بيشينه ميتوان ه

رود و با ، فرد روي نوار گردان راه ميمرحله دارد. معمولا در آغاز 7شود و دان انجام مينوار گر

پردازد و در صورت توانايي افزايش سرعت و شيب از مرحله سوم و چهارم به راه رفتن سريع مي

دقيقه طول مي کشد و  3س ن مي کند هر مرحله از آزمون برواي ادامه فعاليت شروع به دويدبر

 يابد.شيب و سرعت دستگاه در هر مرحله افزايش مي



 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 فصل دوم

 تحقیق پیشینهمبانی نظری و 

 

 

 

 

 

 



 

14 

 

 

 

 

 

 :مقدمه 1.2

 در زودرس نشانه خواب يک موارد اختلال اغلب در و است انسان يعمده نيازهاي از خواب يکي

 هايچرخه يکي از بيداري و خواب (. چرخه2002و همکاران،  1است )کاپلان روانپزشکي هاييبيمار

 ساير و مراقبت هاي کاري،برنامه تاريکي، و روشنايي در عملکرد فيزيولوژيک، توسط که است بيولوژيک

کند مي يباز چرخه اين در مهمي را نقش انسان بيولوژيک ساعت و گيردقرار مي تأثير تحت هافعاليت

شايع از روز طي احساس خواب آلودگي و خوابيبي خواب، اختلالات بين در .(2002و همکاران،  2)ليما

هاي شاغل و ورزشکار ممکن است در معرض شماري از جمعيت. است ترين مشکلات پيش روي افراد

درصد است  42تا  15بين  در جوامع انساني خوابي قرار گيرند. شيوع اختلالات خوابخوابي و يا کمبي

 (.1990و همکاران،  3)تروپي

سائل از م ياريمدت بس طول اينشروع شده که در  1950سال از  يخوابيب مطالعات مربوط به

ه صل شدانسان حا يبر عملکردها يخوابيب راتيتاث نهيدر زم ياديز يشرفتهايمبهم روشن شده و پ

 فايرا ا ياتينقش ح يستيز يندهايظ و ثبات فرادر حف يکيولوژيزيرفتار ف کياست. خواب به عنوان 

ات ثب ايز فرد را در جهت حفظ هموستا يعيدامنه خواب طب کي نياز ا يرو برخوردار نيکند از ايم

 ميدازپريم يخوابيدر مورد خواب و ب يحاتيفصل ابتدا به توض نيدهد. در ايم ياريبدن  يدرون طيمح

 يب رياثرا در خصوص ت يانجام شده خارج قاتي، تحقيه داخلانجام شد قاتيسپس به علت کمبود تحق

 نيا ا، دررصورت گرفته  قاتيداد و تحق ميقرار خواه يمورد بررس يکيولوژيزيف يرهايبر متغ يخواب

 کرد. ميبخش ذکر خواه

                                                 
1 .Kaplan  

2 . Lima & et  al 

3 .Thropy  
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 :                                              ي خوابو رفتار يکيولوژيزيف فيتوص 2.2

باشد چرا که معمولا خواب را  زيانگ شبهه يعبارت ممکن است اندک نيفتار است و ار يخواب نوع

در افراد وجود دارد که  ييهاتيکه در خواب هم فعال ميبدان ديو با ميدانيم کسانيو سکون  يحرکتيبا ب

 نسبت ايآن را به رو يها را در موقع خواب عنوان کرد که برخچشم عيتوان حرکات سرياز جمله م

کنند. مطالعه يم ميتقس يگرفته شده خواب را به مراحل يمغز واردهند. اما محققان با استفاده از نيم

که بر  ييبا استفاده از الکترودها شگريکه آزما رديگ يصورت م شگاهيمراحل خواب معمولا در آزما

، )EEG(1امواج الکترونسفالوگرام بيگذارد به ترتيپوست سر،عضلات چانه و اطراف چشم م

 . کنديرا به هنگام خواب ثبت م )EOG (3کولوگرامو الکتروا )EMG (2وگراميالکتروم

 : خواب مراحل 3.2

 :دو نوع خواب وجود دارد که عبارتند از معمولا

 .شود يم ميخواب خود به چهار مرحله تقس نيا )NREM (4:خواب متقارن -1

. ديشو داريب يبه راحت ديتوانيسبک است و مخواب شما نسبتا ، ديرويکه ابتدا به خواب م يهنگام

 يکه تنش عضله و دما يادامه دارد. وقت قهيدق 7تا  1است که معمولا  يکوتاه يلا، مرحله انتق1مرحله 

چرخه خواب  4،3،2که مراحل  يشوند. هنگاميتان کند مو ضربان قلب تنفس ابند،ييبدن شما کاهش م

در مرحله  دهد.يبدن شما به کاهش ادامه م يتنش عضله و دما، قلبضربان ، تنفس زانيم د،يگذرانيرا م

که  يهنگام ج،يشوند. به تدريظاهر م 5خواب يهابه نام دوک پر بسامد، يکوتاه امواج مغز يهاجهش ،2

بلندتر  شما از نظر ارتفاع يمغزامواج  شود،يم دهيکه خواب موج آهسته نام ديرويم يترقيبه خواب عم

شود که در طول يم ليتشک 4و  3خواب آهسته موج از مراحل خواب  شوند.يبسامد کندتر مو از نظر 

ساعت به  کيشوند. معمولا ظرف کمتر از يغالب م EEG يهاادداشتيکم بسامد در  يآن، امواج دلتا

                                                 
1. Electroencephalogram  

2. Electtromyogram 

3. Electro-oculogram 

4. None rapid eye movemen 

5. Sleep Spindles 
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شود يچرخه خواب وارونه م اً. بعدديمانيحالت م نيساعت در ا مين بايد و تقريرسيخواب آهسته موج م

 (. 1382، )خلاصه روانپزشکي علوم رفتاري ديرويم شيتر خواب پبه مراحل سبک جيو به تدر

مواج ا تيفعال يشود سه الگويپس از شروع خواب آغاز م قهيدق 10دوم که حدود  يمرحله در

 :وجود دارند که عبارتند از

 امواج تتا -

 خواب يهادوک -

 k امواج -

ا ت 2 يمانزاول تا چهارم و در فواصل  يهستند که در خلال مرحله يخواب امواج کوتاه يهادوک

رابر با در مغز ر تيهستند که حساس يسميمکان تيگر فعالانيامواج نما نيشوند و ايظاهر م قهيدق 5

متر ک مواجا نيگردد. در خواب افراد سالمند ايکند و موجب استمرار در خواب ميکم م ياطلاعات حس

 .شونديم داريمرتبه از خواب ب نيرو در طول شب، چند نياز اشوند و يم دهيد

 دوم ظاهر يخواب، فقط در مرحله يهاهستند که بر خلاف دوک يزيو ت ي، امواج ناگهان k امواج

ه ن افزودآ زانيشود که اغلب بر اثر سروصدا بر ميموج ظاهر م کي بايتقر قهيشوند و در هر دقيم

 هير ثاندا چهار هرتز ت کي يبيتقر زانيه به مکباشند يامواج بلند م يبا الگو  يتتا امواج امواج .گردديم

 .افتدياتفاق م

دو  نیا نیب یشود و مرز مشخصیامواج بلند دلتا در نظر گرفته م یالگو 4و  3معمولا در مراحل  -ج

 یکه در مرحله یامواج دلتاست در صورت تیدرصد فعال 50تا  30سوم شامل  یمرحله وجود ندارد. مرحله

 یکشد. مرحلهیطول م قهیدق 30هم  یدو مرحله رو نیا .دارند تیدرصد فعال50از  شیچهارم، امواج دلتا ب

 کند داریتواند فرد را بیبلند م یمرحله فقط صداها نیخواب است در ا یمرحله نیترقیچهارم عم

 (.1381، 1کارلسون)

 رييتغ اي پس از شروع خواب متوجه حذف و قهيدق 90حدود  در:  )REM: (2خواب متناقض -2

از جمله کاسته شدن امواج تتا، حرکات  م،يشويم يآزمودن يکيولوژيزيف يپارامترها يدر برخ يناگهان

ها و در دست يادراريحرکات غ يو گاه يتونوس عضلان زانيها، کاسته شدن مپلک ريچشم درز عيسر

شود  يم دهيچشم( نام عيحرکات سر) REM عنوان خوابمرحله از خواب تحت  نيا ميفرد هست يپاها

                                                 
1. Carlson 

2. Rapid eye movemen 
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حافظه و رشد و نمو  ميموجب تحک REM شود. خواب يگفته م زيمرحله خواب متناقض ن نيکه به ا

 يشيافزا  REM شود. در خوابيترشح م زيپوفيهورمون رشد از ه REM شود. در شروع خوابيمغز م

 باشديمرحله م نيدر مغز در ا نياز ساخت پروتئ ياديز زانيچون م ميبدن دار يسنتز يهانديدر فرآ

 (.1381کارلسون، )

  : نيکادريسريتم و  خواب 4.2

شود. سطح يم ديآل تولنهيدارد که توسط غدد پ يخواب نقش اساس ميدر تنظ نيملاتون هورمون

 دهيچيکنترل خواب از تعادل پ ستميباشد. سياز روز م شتريبرابر ب 10در طول شب  نيملاتون

 (.1989و همکاران،  1اينويه) شوديحاصل م يو سلول يکيولوژيزيف يعصب يهاسميمکان

 : خواب يميوشيب 5.2

د همانن نيجالب وجود دارد چون کارکرد سروتون يارابطه نيخواب و هورمون سروتون نيب

شود  REM خواب يند موجب راه اندازاتويم نيکول لياست گريد يخواب آور است از طرف يهاقرص

 REM بخوا يشود که موجب بازداريدر خواب مشکل است اما گفته م نينفر ينقش نوراپ نيياما تع

شود. در يم دهيد زين يداريمربوط به ب EEG در خلال آن امواج رايز ،(1976هورن و استبرگ، ) شوديم

 ييناآش ياچنانچه صد ينشان ندهند ول يممکن است بر اثر سر وصدا افراد واکنش REM خلال خواب

 (.1381کارلسون، ) شونديم دارياز خواب ب يبشوند. به راحت

 :(REM) خواب ياقهيدق 90منظم  يها چرخه 6.2

 شيو خواب با امواج آهسته دخالت دارد. معمولا پ REM خواب ييدايدر پد يمغز سميمکان ينوع

 کي ,REMدوره خواب شروع شود و پس از هر يادوره خواب با امواج آهسته کي ديباREM از خواب

 قتيدر حق وندديتواند مجددا به وقوع بپينم REM وجود دارد که در خلال آن خواب يمرحله نافرمان

روزانه  تيفعال ي است که چرخه يساعت مغز يتحت کنترل نوع REM خواب يچرخش تيماه اهراًظ

و  ياجمجمه يحرکت يهاافتد و اکثر نرون يبدن از کار م REM کند. در خلال خوابيکنترل م زيرا ن

                                                 
1.Inoue  
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کنند( يکه حرکات تنفس و چشم را کنترل م يينرون ها ي)به استثنا شونديم يبه شدت بازدار ينخاع

 .شوديمغز افزوده م ژنيخون مصرف اکس انيفعال است و بر سرعت جر اريحال مغز بس نيع در

 شیافزا که افراد یحوشود به نیگذرا در افراد م یتیشخص راتییموجب تغREM از خواب تیمحروم

  (.1381کارلسون، و اختلال تمرکز را از خود نشان خواهند داد. ) یریپذکیتحر اضطراب،

 : در طول خواب يو روان يذهن تيفعال 7.2

 نيا اب ميپاسخ ده رونيب طيبه مح ميتوانيکه در طول آن چندان نم ستيچند خواب دوره ا هر

ب ل خوادر خلا ياري. هوشميريدر نظر بگ ياريحالت ناهوشکه خواب را به عنوان  ستيوجود درست ن

 نگام. هاست رايهوش زيباشد اما انسان در طول خواب نيمتفاوت م يداريدر زمان ب ياريبا هوش مسلماً

از  يياهلذا خواب را دوره ميکنيفراموش م مياصبح معمولا آنچه را در طول خواب تجربه کرده

کنند يم داريببه خواب رفته را  يهايآزمودن شگرانيزماآ يحال وقت نيبا ا ميکن يم يتلق ياريناهوش

 (. 1381کارلسون، اند. )بوده اريکند که آنها هوشيها معلوم ميآزمودن يهاگزارش يبررس

  ؟ميخوابيم چرا 8.2

ت که اس يرسائق بش نيتري. احتمالاخًواب قودنيبه نفس کش ازيو ن دياثرات درد شد ياستثنا به

 اند بههتوانستنمعلوم خواب محققان هنوز  تيتواند در برابر آن مقاومت کند. با وجود ماهيکس نم چيه

باره  نير اد هعمد هيساده و روشن دهند. در ادامه دو فرض يبخش آمده پاسخ نيکه در عنوان ا يپرسش

 .مورد بحث قرار خواهد گرفت

 : یپاسخ انطباق کیخواب به عنوان  1.8.2

همه پستانداران و پرندگان  ميدانيمشترک است. تا آنجا که م يادهيهمه مهره داران پد انيم خواب

توان يشوند که مياز سکون م ييوارد دوره ها زيها نيروند و ماهيبه خواب م زيخوابند. خزندگان نيم

را همراه با  REM( خوابنحال تنها مهره داران خونگرم )پستانداران و پرندگا ني. با اديآن را خواب نام

بدون شک خواب  نيدهند. بنابرايچشم به وضوح از خود بروز م عيعدم تقارن و حرکات سر ميعلا

آن است که  ليمتفاوت است دل يطيکه زمان خواب با توجه به عوامل مح تيواقع نياست ا ديمف يرفتار

پستانداران و  يها گونه هيلاما وجود خواب در ک ستين کيولوژيزيف ازين کيپاسخ به  اًخواب صرف
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 است يلازم و ضرور يکيولوژيزياز خواب از نقطه نظر ف ينيپرندگان نشان دهنده آن است که مقدار مع

 (. 1381کارلسون، )

 : یمیترم ندیفرآ کیخواب  2.8.2

ع به ر واقدکند اما يم ميرا ترم يداريب زيپژوهشگران معتقدند که خواب اثرات جنگ و گر شتريب

 ه نظربوجود  نيبا ا يباشد ول يمطلوب ضرور طيبدن در شرا ينگهدار يه خواب برارسد کينظر نم

 (.1381کارلسون، حفظ کارکرد بهنجار مغز لازم باشد ) يرسد که خواب برايم

 : بر خواب يبدن تيفعال اثرات 9.2

 مياشب اشتهانتظار د دياست پس با يداريدر خلال ساعات ب تياثرات فعال ميکارکرد خواب ترم اگر

انع چندان ق يبدن تيخواب و فعال انيارتباط داشته باشند اما رابطه م گريکديبا  يبدن تيکه خواب و فعال

  REM ابو خو هدر خواب موج کوتا يرييتغ چيه 1971در سال  سيو لو بکيمثال ر ي. براستيده ننکن

نگ جگر خواب، که ا ير حالد افتنديبوده ن دهيهفته به حال استراحت در تختخواب خواب 6که  يدر افراد

 .ابندافراد کمتر بخو نيکه ا ميانتظار داشته باش ديکند بايم ميرا ترم يو فرسودگ زيو گر

 : بر خواب يو روان يذهن تيفعال اثرات 10.2

انتظار  ديس بادهد پياش را مروزانه تيفعال ميخواب موج کوتاه به مغز اجازه استراحت و ترم اگر

 د دچارخواب موج کوتاه شده و فر شيقشر مغز موجب افزا افتهي شيافزا تيالکه فع ميداشته باش

 (.1381کارلسون، ) شوديم يخوابيب

 بر سرعت واکنش به محرکها:  از خواب تيمحروم اثرات 11.2

رود، محروم کردن از يبه شمار م يلازم زندگ يهازهياز انگ يکي دنيبه خواب لينجا که تماآ از

اثرات آن بر بدن باشد. اما بر خلاف انتظار پژوهشگران،  يبررس يبرا يبخش دياه امتواند ريخواب م

تفاوت  يگو خست يخواب آلودگ نياز خواب چندان آشکار ساز نبودند. ب تيمطالعات مربوط به محروم

به استراحت داشته  ازيکرده، ن يفوتبال احساس خستگ يوجود دارد. ممکن است بعد از باز يروشن

 يحت يروز است. خواب آلودگ انيدر پا ياحساس کاملا متفاوت از احساس خواب آلودگ نيما اا د،يباش

از خواب  تيحرومشود. مطالعات م يم جاديا ،دينکرده باش يچندان تيکه در طول روز فعال يدر صورت
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ندارد ها يآزمودن يجسم تيبر کارکرد و فعال يريثأاز خواب ت تيمحروم نيآن بودند که ا انگريب شتريب

توانستند ياز خواب محروم شدند، هنوز م يکه مدت ييهايدارد. آزمودن يفاحش ريثأاما بر عملکرد مغز ت

 ازيمدت ن يکه به دقت و تمرکز طولان يفيمدت را به انجام رسانند اما در تکالکوتاه يفکر فيتکال

بتواند سرعت واکنش به محرکها را خوابي رسد که بيبنابراين به نظر ميداشتند، با مشکل روبه رو بودند. 

خوابي توانايي سيستم عصبي براي به طور موثري کاهش دهد. به عبارت ديگر با افزايش دوره بي

 يابد. پردازش محرکها و نيز پاسخ هاي سازماندهي شده و صحيح به آنها کاهش مي

در صورت حفظ  يتاز آن دارند که ح تيمختلف حکا راتييتغ نيقائل شدن ب زيهمه. تما نيبا ا

داشتند. پس از دو روز  يکارکرد قشر يبه سطوح بالا ازيکه ن يفيافراد در انجام تکال زش،يسطوح انگ

 (. 1985، 1هورن و پتيت) دادندينشان م يفياز خواب عملکرد ضع تيمحروم

 ؟رديگيصورت م يکيزيف ميخواب ترم نيدر ح ايآ 12.2

 يول ستيلازم ن يجسمان يقوا ميترم يموج کوتاه برا دهد خوابيوجود دارد که نشان م يشواهد

معتقدند بدن خودش در خلال  نيباشد. محقق يمغز ضرور يقوا ديو تجد ميترم يممکن است برا

در خلال خواب اشاره  يميترم يندهايفرآ يبرا يبه شواهد کند ويم يجسمان يقوا ديخواب تجد

دلتا در خواب موج کوتاه،  تيپس از شروع فعال يهآنست که به فاصله کوتا افتهي نيمهمترکند و يم

رشد  ي(. البته هورمون رشد برا1979و همکاران،  2تاکاهاشي) رديگيترشح هورمون رشد صورت م

. ترشح هورمون رشد در خواب، موجب ستين ريثأتيدر بزرگسالان هم ب يدارد ول تيکودکان اهم

شود. بدون شک ساخت ي( در ورود به سلول منيئپروت ي)مولفه ها نهيآم يدهاياس ييتوانا شيافزا

ها نسبتاً نيرود، چرا که پروتئيبه شمار م يبافت بدن يقوا ديو تجد ميترم ندياز فرا يجنبه مهم ن،يپروتئ

 شوند. نيگزيجا وستهيپ ديو با رنديپذ بيشکننده و آس

رت آزاد در دسترس بصو نهيآم يدهاياس که يهورمون رشد فقط در صورت د،يدانيهمانطور که م 

ساعت پس از صرف غذاست. بعد از  5مدت تنها  نيکند و ايم ليرا تسه نيساخت پروتئ نديباشند، فرآ

و در بافت  دهيگرد ليتبد يبه چرب ايشوند، يم ديشده، اکس ليتبد نيبه پروتئ نهيآم يدهايمدت، اس نيا

                                                 
1 .Horne & Pettitt 

2. Takahashi 
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 ليخود را م يه به رختخواب بروند غذااز آنک شيساعتها پ دماز مر ياريشوند. بسيم رهيبدن ذخ يچرب

 .است نييآنها پا نهيآم دياس رهيدر تمام طول شب ذخ باًيکنند، لذا تقريم

 يداريتر از ب نييدرصد پا 9سوخت و ساز بدن به هنگام خواب فقط در حدود  زانيم قتيحق در

جسم لازم  يدگيآرم يرااز آنکه ب شياحتمالاً خواب ب ب،يترت ني(. به ا1972و همکاران،  1رايک) است

 (.1381کارلسون، مغز تا به استراحت بپردازد ) ياست برا يباشد، فرصت

جبران  ي، کارکرد خواب عبارت است از قادر ساختن بدن برا2خواب ميجبران وترم هياساس نظر بر

 .روزانه يها تياز فعال يناش يکردن خستگ

-دهدهن انتقال اتيساختن محتو رهيذخ ،يگوارش، رفع خستگ رينظ يميترم يندهاياز فرآ ياريبس

 ياارکردهک تياهم يابيارز يروش برا کيشود. يدر طول خواب انجام م نيو سنتز پروتئ يناپسيس يها

ن آنکه چند هفته، بدو اي کيکه به مدت  ياز خواب است. افراد تيمشاهده اثرات محروم ،يميترم

 ديمو جيانت نياند. امرکز، لرزش دست و توهم شدهاختلال در ت جه،يبخوابند به سر برده اند دچار سرگ

 (. 1373کالات، ) موثر است يميترم يآن است که خواب در کارکردها

   :3يستيز ساعت 13.2

 اب حولکه مراحل خو ميدينمونه د يکند، برايرا دنبال م يچرخه منظم يآدم يرفتارها اکثر

 نير حدهمان چرخه  .است افتهيسازمان  يا قهينود دق ياو خواب موج کوتاه در چرخه REM   خواب

چرخه  يداريروزانه خواب و ب يلبته الگواو  ابدييادامه م تيفعال-استراحت يروز به شکل چرخه اساس

ده نجام شا)ساعت بدن( يستيدر مورد مکان ساعات ز يمتعدد قاتيکند. تحقيرا دنبال م ياساعته 24

بدن  يساعت درون يمحل اصل پوتالاموسيست که ها نياز ا ياست و اطلاعات بدست آمده حاک

 يانيم در مغز يآل که ساختار نهيدهد که غدد پيوجود دارد که نشان م يشواهد نيباشد همچنيم

 کند. يم فايبدن ا يدر کنترل ساعت درون يباشد نقش اساسيم

آل ارتباط  نهیت، غدد پدهند مانند مهاجریرا از خود نشان م یفصل یهاتمیکه ر واناتیدر پرندگان و ح

آورد به طور یبه وجود م ییایمیوشیو ب یکیولوژیزیف راتییاز تغ یاریو بس یرونیب طیمح راتییتغ نیرا ب یمهم

                                                 
1. Reich 

2. Repair and restoration of sleep theory 

3. Biological Clock  
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کنند یم فایبدن ا یرا در کنترل ساعت درون گریکدیمکمل  ینقش ها پوتالاموسیآل و هنهیپغدد  یکل

 (.1381کارلسون، )

 

  :1يشبانه روز يها چرخه 14.2

شود يم افتيو جانوران  اهانيگ يتمام يکيولوژيزيف يندهايدر رفتار و فرآ يروزشبانه يهاچرخه

 ايده است و دور و چرخ يبه معن رکاي)س نديگويم يشبانه روز يهاچرخه يها به طور کلچرخه نيبه ا

 رييغتاعت س 24 باًيدور تقر کيکه در  ستيچرخه ا ن،يرکاديچرخه س نيروز است بنابرا يبه معن

 لهيوسب گريد يهاهستند اما چرخه ييروشنا راتييبه تغ يچرخه ها پاسخ انفعال نياز ا يکند(. بعضيم

وجب مه ه بکرا  يشود تا اثراتيموجب م يروزشوند. چرخه شبانهيسازوکار درون موجود زنده کنترل م

دن شود تا بيت بدن موجب مشود و اعمال ساع ينيب شيشود پيم ليبه بدن تحم يطيمنظم مح راتييتغ

 (.1373کالات، ) ها آماده خواب و استراحت شودواکنش يسر کي يط

 : گذارنديزمان خواب اثر م يکه رو يعوامل 15.2

ما وند اشيم داريب برسد که فرد برونگرا زودتر از افراد درونگرا از خوايبه نظر م :تیشخص

اسي )روانشن را نشان دهد وجود ندارد يينگراو درو تمير نيرکاديکه ارتباط س يشواهد معتبر

 (.1373کالات،  فيزيولوژيک

مونها، ح هورترش راتييتغ ليکه بدل ابدييم رييتغ يچرخه شبانه روز يسن زمانبند شيبا افزا :سن

 يکيزيولوژ)روانشناسي ف باشديم يداريچرخه خواب و ب راتييفشار خون و ضربان قلب و تغ راتييتغ

 (.1373کالات، 

با دستگاه  يهواز يب يانرژ ستمياز س يبرداربدن در حداکثر بهره ييتوانا :2یهواز یب توان

 يورزش ياجرا شياز عناصر مهم افزا يهوازي. توان بمييگويم يهوازيرا توان ب (ATP-PC)فسفاژن

 (. 1380ويلمور و کاستيل، ) است

                                                 
1. Circadin Rhythm 

2. Anerobic Power 
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فوق  ينرژکه به ا ديشد تيفعال کيحفظ  يياز ورزشکاران، توانا ياريبس يبرا: یهواز یب آزمون

ز ا يانرژ نيمأت ،وهيش نيبرخوردار است. در ا يريچشمگ تيدارد، از اهم ازين نيزمان مع کيدر  ياالعاده

 ،يناوبت يهاتيهمچون فعال ييشود. در ورزش هاي( حاصل ميهوازي)سوخت وساز بي هوازريمنابع غ

جه تلال موابا اخ يهواز يانرژ نيتام ت،ي. چون در آغاز فعالکنديم فايرا ا ياژهينقش و يهوازيب يانرژ

 .(1385ن، ترتيبيان و همکارا) ديآيبدست م يهوازريلازم از منابع غ يصورت انرژ نيشود در ايم

 : باشديموثر م  ATPيهوازيب ديسوخت و ساز که در تول ريمس دو

 (.)دستگاه لاکتات دستگاه فسفاژن -1

 . )کيلاکت ديستگاه اس)د زيکوليگل ريمس -2

هم فرا يرژشوند. توان به مقدار انيمشخص م تيبا اصطلاحات توان ظرف ريدو مس نيا يهايژگيو

ند. دستگاه کيتواند فراهم سازد اشاره ميکه دستگاه م  ATPکل ريبه مقاد تيدارد و ظرف ديشده تاک

  ATP و اتسفف نيکرات ريذخا تيدودمح ليمحدود به دل زانيبه م يانرژ يفسفاژن فقط قادر به آزادساز

 ت بالادر شد کوتاه و اريبس يزمانها يبرا ينوع انرژ نيتردر دسترس يانرژ نيباشد اما ايم يعضلان

 زين کيکتلا ديبرخوردار است. دستگاه اس تيدستگاه از محدود نيا تيباشد. پس ظرفي)توان بالا( م

 يهاشه واکناز نظر سلسل ار يشتريب يهايدگيچيپ کنيباشد و ليتوان مشابه دستگاه فسفاژن م يدارا

در  يتريطولان يزمان يهادوره يرا برا ATP دستگاه نيدارد. اATP ديو تول دراتيکربوه ياهيتجز

دستگاه  بت بهنس يکمتر تيدستگاه ها ظرف نيا يهر دو کنيسازد وليبا دستگاه فسفاژن فراهم م سهيمقا

 .(1385، ترتيبيان و همکاران) شوديم نن بالاتر دو دستگاه جبرانقص با توا نيدارند. ا يهواز

آزمون توسط  نياست. ا يهوازيب عيسر يبه شکل دوها دنيدو RAST آزمون :1رست آزمون

آزمون  نيا نيکرده است. همچن دايورزشکاران توسعه پ يهوازيب يدانشگاه )ولور هامتون( جهت اجرا

 .استوار است به کار گرفته شود دنيدو هيآنها بر پا يورزش که مهارت يتواند در ورزشکارانيم

و  يو استقامت يدر ورزشکاران سرعت يتوان و شاخص خستگ يابيآزمون ارز نيا ياز اجرا هدف

توان يکه نم ستيبدان معنا ن نيباشد. البته ايو ...( م يمانند )فوتبال و راگب ياستقامت يهاورزش کنانيباز

 يابين آزمون جهت ارزيا نيافراد استفاده نمود. همچن گريد يهوازيرآورد توان بآزمون جهت ب نياز ا

 .رديگيمورد استفاده قرار م ينيتمر يهادر طول برنامه ،يهوازيتوان ب شرفتيپ

                                                 
1. Rast Test  
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از حداکثر  .ديآيسرعت بدست م يمرحله دو 6است که از  يبرون ده، توان نيبالاتر: توان حداکثر

مل آمده به ع قاتيمرحله مشخص نمود بر طبق تحق 6 نيسرعت را در ب نهيشيتوان قدرت و بيتوان م

 .باشدي( وات م676تا 1054) نيب يحداکثر توان دامنه ا

 لهيبه وس و ديآيسرعت بدست م يمرحله دو 6است که از  يبرون ده توان نيترنييپا: توان حداقل

 نيب يارت گرفته حداقل توان دامنهصو قاتيرا محاسبه کرد و طبق تحق يتوان شاخص خستگيآن م

 .باشدي( وات م319تا  674)

 شد.بایان مداوم تودر ت یآزمودن ییمقدار توانا نیشتریب یدهندهتوان، نشان نیانگیم: توان  نیانگیم

دار برخور یربالات تداوم توان تیاز قابل یآن است که آزمودن یدهندهباشد نشان شتریمقدار ب نیهر قدر ا

 :گرددیمحاسبه م لیذ یتوان بر اساس معادله نیانگیماست. 

 توان نیانگیسرعت= م یمرحله دو 6به دست آمده از  ینهاامجموع تو/  6 

دار مق نیافت توان در ورزشکاران است. هر قدر ا یدهندهنشان یخستگ شاخصی: خستگ شاخص

ست. ارخوردار ب یبالاتر یهوازیب یتهایتداوم فعال ییاز توانا یاست که آزمودن یمعن نیتر باشد، بدنییپا

 :گرددیبرآورد م لیذ یطبق معادله یشاخص خستگ

 یحداکثر توان(= شاخص خستگ –توان  حداقل) سرعت/ یدو همرحل 6شده در  یزمان ط کل

 :مثال

ت. توان در هر نموده اس یط ریز یرا با زمانها PAST آزمون یمرحله 6 لوگرمیک 76با وزن  یآزمودن

 :ددگری ممحاسبه  لیبه شکل ذ یو یتوان و شاخص خستگ نیانگیه، حداکثر توان، حداقل توان، ممرحل

 

 میزان توان در مراحل مختلف آزمون رست (:1-2جدول )

 توان )وات( زمان )ثانیه( دوی سرعت

1 4.52 1008 

2 4.75 869 

3 4.92 782 

4 5.21 658 

5 5.46 572 

6 5.62 525 
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 ر توانوات= حداکث 1008

 وات= حداقل توان  525

 توان نيانگيوات= م 736

 ي= شاخص خستگ483 /30.48= 15.8وات(  /هيثان)

 : يهوازيموثر بر توان ب عوامل 16.2

 : ATPو درجه سوخت و ساز زانیم ATP یانرژ لیقادر به تبد یعضلان افیکه ال یدرصد زانیم ای 

 (.1380تیل، ویلمور و کاس) توان محدود سازد دیتولعضله را در  تیتواند قابلیباشند، میبه کار م

 يوردرجه حرارت عضله  ،يدوچرخه و پرش عمود يهمچون پا زدن رو ييهاتيحرارت: در فعال

 (.1380ويلمور و کاستيل، ) گذارديم ريثأت يديسرعت کار و اوج توان تول

درصد  30تا  15حدود  مردان در کيلاکت دياس يهوازيجنس و سن : بطور متوسط حداکثر توان ب

وان تدرصد حداکثر  %60ساله،  60از وزن بدن( و اشخاص  لوگرمي)در هر ک از زنان است شتريب

 (.1380ويلمور و کاستيل، ) ساله را دارا هستند 20شخص  يهوازيب

 لينسپتا يور نيتمر ريشود. تاثيم يبدن يهاستميدر س يکيولوژيزيف راتييسبب تغ  ني: تمرنيتمر

 شياکه شامل افز راتييتغ نيا نيشده است. مهمتر يبررس نيعضلات مخطط توسط محقق يازهويب

 : گردديم جاديا ياساس رييدستگاه فسفازن است، توسط دو تغ تيظرف

 يعضلان PC و ATP ريذخا شي: افزاالف

 ATP-PC  موجود در دستگاه يها ميآنز نيمهمتر تيفعال شي: افزاب

 ن،يمختلف تمر يهاو در شدت تي: هنگام فعال کيلاکت دياس ديو تول يزهوايتوان ب نيب يرابطه -

انجام  max2VO 50تا % 40که با شدت % يناتيتمر نيباشد. حيخون متفاوت م کيلاکت دياس زانيم

ود. در شيم ديتول يهواز قيبه طر يو انرژ رسديمول م يليخون به دو م کيلاکت ديتراکم اس رند،يگيم

 max2OV 65-%75در حدود  تيکه شدت فعال ي. وقتدينما تيساعت فعال 8است تا  شخص قادر نجايا

ه را بر عهد ينرژا نياز تام يبخش اندک يهواز يب زيکوليو گل دهيمول رس 4به  کيلاکت ديباشد، تراکم اس

 .ساعت انجام داد کياز  شيمدت ب يتوان برايرا م نيگرفته و تمر
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 :موضوع نهيشيبر پ يمرور 17.2

 تيحرومم راتيثأت يپرداخت که به بررس ميخواه مطالعات و پژوهش هاييبه مرور  قسمت نيادر 

ر عمل و دزمان عکس ال وهوازي مانند توان هوازي و توان بي يکيولوژيزيف ياز خواب بر فاکتورها

و  يخوابيب راتيثأدر مورد ت ها شيآزمااولين پردازند. يمختلف م يروانشناختفاکتورهاي  نهايت

 يهاگس يآغاز شد. و 1894در سال  نيدمانس يمار ،يدانشمند روس قاتياز خواب از تحق تيمحروم

ل قدان کامکه ف ثابت نگه داشته و مورد مطالعه قرار داد و گزارش نمود تياز خواب را تحت فعال حرومم

به  يخوابيبصدمات  نيشترينمود که ب دينکته تاک نيو بر ا دهيخواب در عرض چند روز به مرگ انجام

 .شوديمغز وارد م

 6خوابي بر کيفيت تمرين از براي تعيين تاثير بي1381در سال  1در يکي از مطالعات، مارتين

دقيقه  8سال( خواست که تمرين دوچرخه کارسنج را ) 24آزمودني )چهار مرد و دو زن با ميانگين سني 

مصرفي بيشينه( در سه تکرار به ترتيب زير  درصد اکسيژن 75، 50، 25تمرين با سه فشار کاري معادل با 

خوابي و تکرار سوم پس از ساعت بي 30انجام دهند. تکرار اول به عنوان روز کنترل، تکرار دوم پس از 

سه روز و اعمال محروميت از خواب. در تمرين با تمام بارهاي مذکور هيچگونه تغييري در اکسيژن 

بان قلب و فشار خون شرياني، در مقايسه با روز کنترل ديده مصرفي، توليد دي اکسيد کربن تهويه، ضر

رغم عدم تغيير متغيرهاي فيزيولوژيک، ميزان درک از فشار در طول تمرينات متوسط تا شديد نشد. علي

 داري در تکرار دوم افزايش يافته بود، اما در تکرار سوم به سطح روز اول بازگشته بود. به طور معني

ساعت محروميت  25-30در پژوهش خود به اين نتيجه رسيدند که  1994ر سال و همکاران د 2هيل

 شود.هوازي نميهوازي و غير يهاي انرژداري در سيستماز خواب موجب تغييرات معني

صورت گرفت، به اين نتيجه رسيدند که  1977و همکاران در سال  3در تحقيقي که توسط هورن

شود. از خوابي ديده نميساعت بي 62نسبت تبادل تنفسي متعاقب داري در ضربان قلب و تغييرات معني

درصد از  80و  60، 40هاي در افراد غير ورزشکار که با شدت 1984سوي ديگر همين محقق در سال 

                                                 
1. Martin 

2 . Hill & et all 

3 .Horn 
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خوابي اعمال کرد و به اين نتيجه رسيد که ساعت بي 72کردند حداکثر اکسيژن مصرفي بيشينه تمرين مي

 نداشت، اما روي کارآيي مکانيکي آنها اثر گذار بود. HR ،2VO ،2VCOثري بر خوابي ااين ميزان بي

هاي رهصورت گرفت نشان داده شد که دو 1982در تحقيقي که توسط مارتين و همکاران در سال 

ها وارد ساعت تأثيري بر عملکردهاي فيزيولوژيکي آزمودني 60تا  30محروميت از خواب از دامنه 

ي تاثيري بر خوابساعت بي 60نشان دادند که  1988گر، سيمونز و همکاران در سال نياورد. از طرف دي

 هوازي، هوازي و زمان عکس العمل ندارد.توان بي

انجام شد، گزارش داده شد که  1985و همکاران در سال  1در مطالعه اي که توسط تاکوچي

متر و نيز قدرت ايزومتريکي  40 ساعت تاثيري را بر رکورد زماني دوي 64محروميت از خواب به مدت 

هاي محروميت از خواب تا گزارش کردند که دوره 1989و رادومسکي در سال  2و تعادل ندارد. ون هلدر

ساعت تاثيري را بر عملکرد حرکتي نخواهند داشت و تنها عاملي که تحت تاثير محروميت از  72مدت 

 باشد.گيرد زمان بروز خستگي ميخواب قرار مي

عملکرد  کاهش و ايمني سيستم باعث تضعيف خواب از محروميت که است داده ات نشانتحقيق

 افزايش و افزايش فشارخون گلوکز، تحمل کاهش بعدي، طي روزهاي آدرنال و هيپوفيز هيپوتالاموس،

 و فردي استعداد همچنين و افراد فعاليت سطح توانايي حداکثري کاهش و عروقي، قلبي حوادث خطر

(. تحقيقات 2000و همکاران،  4و لارتهارت 2003و همکاران،  3گردد )آيازمي افراد ازيغيرهو قدرت

خوابي و يا تواند توسط بياند شماري از عملکردهاي حسي، ادراکي و حرکتي ميآزمايشگاهي نشان داده

ه، خوابي کامل ممکن است بر توج(. بي2007و همکاران،  5نداشتن خواب کافي تغيير يابند )لاموند

العمل، حافظه کوتاه مدت، چابکي، عملکرد بصري، خستگي حرکتي، عملکرد، زمان عکس -اجراي رواني

(. صرف نظر از گزارشات 1967، هورن و اسنبرگ، 1997و همکاران  6و .... تأثير منفي بگذارد )لاکي

(، 2006و همکاران،  7خوابي بر اجراي بهينه در عملکردهاي اجرايي ساده )دپيونيومربوط به تأثير منفي بي

                                                 
1. Takeuchi 

2. Vanhelder & Radomski 

3. .Ayaz 

4. .Larthat 

5. Lamond 

6.  Lucky 

7.  Depiniho 
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خوابي تحت تأثير قرار گيرد )هاريسون و تواند توسط بيثابت شده است که عملکردهاي پيچيده نيز مي

اي از قبيل انگيزش، تمرکز، زمان واکنش، بازخوردهاي اجرايي و وظايف (. عوامل ويژه2000هورن، 

(. از نظر تأثير 1994رار گيرند )لاينفليسير، خوابي قخوابي و يا کمتواند تحت تأثير بيچندگانه حرکتي مي

خوابي، در خوابي بر عوامل جسماني و آمادگي بدني نيز مشخص شده است که ضربان قلب پس از بيبي

(. مارتين و 2000و همکاران،  1يابد )لارتهارتداري کاهش ميحين فعاليت زير بيشينه به طور معني

-ساعت بي 36( پس از TTE2در زمان رسيدن به واماندگي )اي ( کاهش قابل ملاحظه1981همکاران )

خوابي به طور (. نشان داده شده است که يک شب بي1981مارتين و همکاران، )ند گزارش کردرا خوابي 

به هنگام اعمال يک بار ثابت  TTEدهد، اما را طي يک پروتکل افزاينده کاهش مي TTEاي قابل ملاحظه

(. در مطالعه ديگر، 1981مارتين و گاديس، ماند )تغيير ميبدون  فرد ارادي حداکثر توان %75برابر با 

 متفاوتخوابي در افراد مختلف متعاقب بي TTEبيان کردند ميزان تغييرات ( 1996و همکاران ) 3پيلچر

خوابي بر عملکردهاي فيزيولوژيک هنگام فعاليت در زمينه اثرات بي (.1996)پيلچر و همکاران، باشد مي

-سازي بدن در نتيجه بيهاي گرم نيز گزارش شده است که، فرآيند تبخير عرق و خنکرزشي در محيطو

خوابي کوتاه دهند که بي(. مطالعات پيشين نشان مي2005و همکاران،  4يابد )فيليپخوابي کاهش مي

)لارتهارت  شودمي TTEمدت، ميزان درک فشار را در فعاليت با بار ثابت افزايش داده و موجب کاهش 

(. از سوي ديگر، روشن شده است که شاخص تلاش براي يک فعاليت معين، متعاقب 2000و همکاران، 

و همکاران در سال  6(. ساموئل2003و همکاران،  5کند )هاکيخوابي افزايش پيدا ميخوابي و يا کمبي

يکبار بعد از خواب نرمال و کنندگان مرد انجام دادند. در اين تحقيق شرکت 11تحقيقي را بر روي  2009

اجرا  max2VO %60)تست مسافت تردميل( را با  دقيقه تمرين 30خوابي ساعت بي 30بار ديگر بدنبال 

دماي مرکزي، ميانگين دماي پوست، ضربان قلب و پارامترهاي تنفسي  ، 7RPEکردند که در آن سرعت،

هاي تنظيم سيستم هنگام استراحت يا پاسخطور معناداري دماي مرکزي ه خوابي بگيري شدند. بياندازه

                                                 
1. .Learthart 

2 . Time to Exhaustion 

3.  Pilcher 

4 .Philip & et al 

5. Hockey 

6 .Samuel J 

7 .Rating Of Perceive Exertion  
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دمايي را در طول تمرين که شامل ذخيره گرما و ميانگين دماي پوست بود را تغيير نداد. به استثناي بالا 

و سرعت چندان تغيير نکرد. نتيجه گرفتند يک  RPEهنگام تمرين پارامترهاي قلبي تنفسي،  2VOرفتن 

اثر محدودي رو سرعت دويدن، عمل تنظيم سيستم دمايي يا قلبي خوابي اجراي استقامتي را با شب بي

صورت گرفت نشان  1986و همکاران در سال  1دبانکه توسط  گريد يقيدر تحقدهد.تنفسي کاهش مي

و توان ي اهيتهو يدر پارامترها يريچشمگ راتيياز خواب باعث تغ تيساعت محروم 42داده شد که 

 36 ريتاث 2003و همکاران در سال  يسيسوئ ياز طرف. شوديرزشکار مو ريافراد ورزشکار و غ يهوازيب

 نيا جيگذاشتند نتا شيورزشکار به بوته آزما انيدانشجو يهوازياز خواب را بر توان ب تيساعت محروم

 دايپ يمعنادار ريياز خواب تغ تيساعت محروم 24افراد پس از  نيا يهوازينشان داد که توان ب قيتحق

افراد  نيا يهوازيدر توان ب ياز خواب کاهش معنادار تيساعت محروم 36که پس از  يلنکرد، در حا

 .مشاهده شد

زن  6در  ،يهوازيب تيشب از خواب را بر اوج توان و ظرف کي تيمحروم ريتاثدر پژوهشي ديگر، 

همکاران و  تاني)بوداده شد قرار  ي( مورد بررسلوگرميک80+20متر و وزن  يسانت198+8ساله، قد 4+24)

 24 زپس ا گرير دو با يعيدوبار، بار اول با خواب طب ت،ينگيو يهوازياز آزمون ب قيتحق نيدر ا (.1992

 5دوره  کيدر  شده ديتوان تول نياوج توان به صورت بالاتر قيتحق نياستفاده شد. در ا يخوابيساعت ب

شده بود.  يريگو اندازه فيتعر هينثا 30به عنوان کل کار انجام شده در  يهوازيب تيو ظرف يا هيثان

قاومت م زانيشده و م انتخاب زانيانتخاب شده و م يها به صورت تصادفيآزمودن يدو آزمون برا بيترت

شان ن جينتا ليتحل و هي. تجزشداز وزن بدن افراد در نظر گرفته  لوگرميبر هر ک وتنين 84آزمون برابر با %

ه ب، شته استدان يهوازيب تيرا بر اوج توان و ظرف داريمعني ريها تاثآزمون ياجرا بيداد که ترت

 .ر نداشته استيمقاد نيبر ا يمعنادار ريگونه تاث چيه يخوابيب عبارتي ديگر،

از خواب بر عملکرد  تيمحروم ريثأتحت عنوان ت يقيتحق در 1996سال  و همکاران در 2نيموگ

 3انداختن ساعت خواب تا  ريخأواب را با به تاز خ ييجز تيمحروم دهيورزشکار ورز 8در  يهوازيب

بازگشت  ره( و دوتينگيو يا هيثان 30)آزمون نيتمر نهيشيب تيآن را بر ظرف راتيثأکرده تا ت جاديصبح، ا

در  يرييگونه تغ چيه يشيآزما طينشان داد که تحت شرا جينتا .ندينما يبعد از آن بررس هيبه حالت اول

                                                 
1. Bond 

1 .  Mougin 
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توان و اوج سرعت ثبت  نيانگي. اوج مديآيخون به وجود نم PH  و رلاکتاتيمقاد ،ياهيتهو ياندازه ها

آزمون پس  يبه دست آمده از اجرا جيبا نتا سهيدر مقا ياز خواب جزئ تيپس از اعمال محروم زيشده ن

در  1986و همکاران در سال  1انگستدي گريد يياز سو .نداشته است يتفاوت يعيشب خواب طب کياز 

ساعت  72از خواب تا  تيوجود دارد که نشان دهد که محروم يگرفتند شواهد کم جهينت يپژوهش

 .شود يعملکرد ورزش بيموجب تخر

صورت گرفت، نشان داده شد  1986و همکاران در سال  2نکيکه توسط ب گريد يقيدر تحق نيهمچن

ار و افراد ورزشک يهوازيدر توان ب يريچشمگ راتيياز خواب باعث تغ تيساعت محروم 42که 

 .شوديورزشکار مريغ

مان زخوابي بر هاي اندک و گاها مبهم و ضد و نقيض در مورد اثرات بيبا توجه به پژوهش

ز طرف اشنه، سرعت و چابکي افراد غير ورزشکار و هوازي بيالعمل، توان هوازي بيشينه، توان بيعکس

ت و در سابقامختلف براي انجام م ديگر، لزوم سفرهاي متعدد ورزشکاران و قهرمانان به مناطق زماني

 24ي خواب و بيداري آنان، تحقيق حاضر با هدف بررسي اثر يک دوره نتيجه بر هم خوردن چرخه

زمان  بکي وساعتي محروميت از خواب بر روي توان هوازي بيشينه، توان بي هوازي بيشينه، سرعت، چا

 24م کردي زي انجام گرفته است. ما فرضعکس العمل بازيکنان آماتور فوتبال در پست هاي مختلف با

العمل، تواند اثر منفي بر توان هوازي بيشينه، توان بي هوازي بيشينه، زمان عکسخوابي ميساعت بي

ک بودن ه اندبسرعت و چابکي بازيکنان آماتور فوتبال در پست هاي مختلف بازي داشته باشد. با توجه 

 ستناد بهاا با تينه، تکرار تحقيق در اين زمينه ضروري است. مطالعات و شواهد کاملا مشابه در اين زم

رزشي در اندرکاران ونتايج اين تحقيق و نيز تحقيقات انجام گرفته در آينده بتوان به مربيان و دست

سترس اخوابي ورزشکاران که به دليل هاي احتمالي بيهاي ورزشي و مديريت دورهريزي مسافراتبرنامه

-ير مورد بشتري دباشد، قرار بگيرد. در اين صورت مي توان با اعتماد و اعتبار بيمي ناشي از مسابقات

 خوابي و تاثير آن بر عملکردهاي مختلف ورزشي بحث کرد. 

                                                 
2 . Youngstead 
2. Bink 
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 :يريگجهيخلاصه و نت 18.2

هاي ساعته واکنش 30-72خوابي اند که بيخوابي انجام شده است نشان دادهمطالعاتي که برتأثير بي

 دهندنمي غيرهوازي را تغيير ( و اجراي هوازي و1993و همکاران،  1کوپس) ي به ورزشتنفس-قلبي

-خوابي متغيرهاي قلبيساعت بي 30(. به هر حال مشاهده شده است که 1995دواسمس و همکاران، )

(. گزارش شده است که اجراي ورزشي 2009و همکاران،  2آزبوي) دهدتنفسي در ورزش را کاهش مي

آزبوي و ) خوابي حساس باشد و در برخي ديگر چنين نباشدافراد مي تواند نسبت به بي در بعضي از

خوابي بر اجراي ورزش انجام شده (. در واقع چند مورد از تحقيقاتي که بر روي تأثير بي2009همکاران، 

 اند. هاي متناقضي را گزارش کردهاست يافته

خوابي بر زمان عکس العمل انجام نگرفته است. اما متأسفانه، مطالعه مشابهي در مورد تاثيرات بي

-اند شماري از عملکردهاي حسي، ادراکي و حرکتي ميتعداد اندکي از تحقيقات آزمايشگاهي نشان داده

خوابي کامل (. بي2006و همکاران،  3خوابي و يا نداشتن خواب کافي تغيير يابند )لاموندتواند توسط بي

العمل، حافظه کوتاه مدت، چابکي، حرکتي، عملکرد، زمان عکس -روانيممکن است بر توجه، اجراي 

 (.1976، هورن و استبرگ، 1997عملکرد بصري، خستگي تأثير منفي بگذارد )هاکي و همکاران، 

لذا، با توجه به اندک بودن شواهد و مطالعات مربوط در این زمینه و نیز تناقض موجود در میان این 

، لزوم سفرهای متعدد ورزشکاران و قهرمانان به مناطق زمانی مختلف برای انجام مطالعات و از طرف دیگر

ی خواب و بیداری آنان، تحقیق حاضر با هدف بررسی اثر یک مسابقات و در نتیجه بر هم خوردن چرخه

ساعتی محرومیت از خواب بر روی توان هوازی بیشینه، توان بی هوازی بیشینه، سرعت، چابکی و  24دوره 

 ان عکس العمل بازیکنان آماتور فوتبال در پست های مختلف بازی انجام گرفته است.زم

                                                 
1. Copes 

2. Azboy 

3. Lamond 
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 مقدمه: 1.3

وازي ساعتي محروميت از خواب بر روي توان ه 24هدف از تحقيق حاضر، بررسي اثر يک دوره 

پست  بال دربازيکنان آماتور فوتبيشينه، توان بي هوازي بيشينه، سرعت، چابکي و زمان عکس العمل 

بتدا ان فصل پرداختيم و در اي تحقيقدر فصل گذشته به مباني نظري و پيشينه  هاي مختلف بازي بود.

هاي تغيرمشود. در ادامه گيري تشريح ميو سپس جامعه آماري، حجم نمونه و روش نمونه تحقيقروش 

ت ارائه آوري اطلاعاگيري و نحوه جمعزار اندازهمستقل و وابسته ارائه شده و بعد از آن وسايل و اب

ي اين ر انتهادهاي خام نيز هاي تجزيه و تحليل آماري استفاده شده براي تحليل داده خواهد شد. روش

 فصل بيان خواهند شد.

  تحقيقروش  2.3

 .دباشمي تحقيق از نوع نيمه تجربيحاضر از نوع کاربردي و روش آن با توجه به ماهيت تحقيق 

 .باشدپس آزمون با گروه کنترل مي -به صورت بررسي پيش آزمون طرح تحقيق

 جامعه آماري 3.3

 20ده سني ردانشجوي پسر  بازيکنان آماتور فوتبالحاضر، جامعه در دسترس  تحقيقجامعه آماري  

 اند.مشغول به تحصيل بوده 91-92که در سال تحصيلي دانشگاه خوارزمي بود سال  30تا 

 نه و روش نمونه گيري:نمو 4.3

گيري تصادفي ساده که در آن تمام افراد شانس مساوي براي انتخاب شدن با استفاده از روش نمونه 

-نفر از بازيکنان آماتور فوتبال پسر دانشگاه خوارزمي انتخاب شدند. پس از انجام ارزيابي 75را دارند، 

هاي لازم رادي که براي شرکت در آزمون ويژگي( اف1هاي اوليه، اندازه گيري قد و وزن )پيوست شماره 



 

34 

 

نفر دفاع  15نفر دفاع مياني،  15نفر دروازه بان،  15را داشتند انتخاب شدند. نمونه انتخاب شده شامل 

ها نفر مهاجم بود. در يک جلسه قبل از شروع تحقيق به همه آزمودني 15نفر بازيکن مياني و  15کناري، 

( و فرم رضايت نامه 3( و تندرستي )پيوست شماره 2بدني )پيوست شماره  هاي ميزان فعاليتپرسشنامه

هاي قلبي عروقي، عصبي و يا ( داده شد. برخي از افرادي که داراي سابقه بيماري4)پيوست شماره 

امراض خاص )ديابت، چربي خون و فشار خون بالا( بودند از روند تحقيق حذف شدند و مجددا افراد 

ه صورت تصادفي جايگزين آنها شدند. براي ارزيابي حداکثر توان هوازي از آزمون ديگري از جامعه ب

، 4×9، براي ارزيابي چابکي از آزمون دو RASTهوازي از آزمون بروس، براي ارزيابي حداکثر توان بي

ي کامپيوتري متر و براي محاسبه زمان عکس العمل از برنامه 45براي ارزيابي سرعت از دو سرعت 

 مخصوص سنجش زمان واکنش استفاده شد.

  تحقيقمتغير هاي  5.3

 متغیر مستقل  1.5.3

 ساعت محروميت از خواب 24 -1

 متغیر های  وابسته 2.5.3

 دروازه بان فوتبال توان هوازي بيشينه )آزمون بروس( -1

 لدروازه بان فوتبا هوازي بيشينه )آزمون رست(توان بي -2

 لدروازه بان فوتبا ابکيچ -3

 دروازه بان فوتبال عملکرد سرعتي -4

 دروازه بان فوتبال زمان عکس العمل -5

 دفاع مياني فوتبال توان هوازي بيشينه )آزمون بروس( -6

 لدفاع مياني فوتبا هوازي بيشينه )آزمون رست(توان بي -7

 دفاع مياني فوتبال ابکيچ -8

 دفاع مياني فوتبال عملکرد سرعتي -9

 دفاع مياني فوتبال زمان عکس العمل -10

 دفاع کناري فوتبال ان هوازي بيشينه )آزمون بروس(تو -11
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 الدفاع کناري فوتب هوازي بيشينه )آزمون رست(توان بي -12

 دفاع کناري فوتبال ابکيچ -13

 دفاع کناري فوتبال عملکرد سرعتي -14

 دفاع کناري فوتبال زمان عکس العمل -15

 بازيکن مياني فوتبال توان هوازي بيشينه )آزمون بروس( -16

 بازيکن مياني فوتبال نه )آزمون رست(هوازي بيشيتوان  بي -17

 بازيکن مياني فوتبال ابکيچ -18

 بازيکن مياني فوتبال عملکرد سرعتي -19

 بازيکن مياني فوتبال زمان عکس العمل -20

 مهاجم فوتبال توان هوازي بيشينه )آزمون بروس( -21

 مهاجم فوتبال هوازي بيشينه )آزمون رست(توان بي -22

 مهاجم فوتبال ابکيچ -23

 فوتبال مهاجم عملکرد سرعتي -24

 مهاجم فوتبال زمان عکس العمل -25

 

 ها:وسایل و ابزارهای مورد نیاز برای جمع آوری داده 3.5.3

 هوازي مورد استفاده قرار گرفت.: براي اندازه گيري توان بيآزمون رست

 :باشديم ريبه صورت ز RAST آزمون ياجرا مراحل

 .گردديو ثبت م يرياندازه گ يآزمون وزن آزمودن يقبل از اجرا-1

 .دينمايگرم م قهيدق 10به مدت  يقبل از آزمون، آزمودن-2

 .شودياستراحت، آزمون آغاز م قهيدق 5بعد از -3

ر سرعت را که توسط مخروط مشخص شده با حداکث يمتر 35فواصل  يبا فرمان شروع، آزمودن-4

 .(1-3)شکل  موضع دهد رييتواند تغ يم هيثان 10هر فاصله به مدت  نيدود و بيم
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تيبيان و )تر گردديمحاسبه و ثبت م هيتا صدم ثان ارانيمتر، توسط دست 35نمودن هر  يط زمان

 .(1385همکاران، 

 
 رستبا آزمون   توان بی هوازی گیریاندازه : 1.3ل شک

 

 يبرآورد معادلات 6.3

 :گردديمحاسبه م ليسرعت توسط معادلات ذ ياز دوها کيهر  يده توان برا برون

 سرعت = فتمسا/زمان

 شتاب = سرعت/زمان

 روين = وزن × شتاب

 توان = کار /زمان

 :  4×9آزمون  1.6.3

 از اين آزمون براي اندازه گيري چابکي استفاده شد.

ها از آزمون دو رفت و برگشت سريع استفاده شد. آزمودني گيري چابکي آزمودنيبه منظور اندازه

ايستاد. با شنيدن صداي سوت به طرف خط ار داشت، ميمتر از خط مقابل قر 9پشت خطي که به فاصله 

گشت. سپس دويد و با لمس کردن مخروطي که روي خط قرار داشت، به سمت خط اول باز ميديگر مي

(. 2-3)شکل کردکرد و از خط پايان عبور مييک بار ديگر مسير را با سرعت هر چه تمام تر طي مي
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)ترتيبيان  استفاده شد و زمان با دقت صدم ثانيه ثبت شد ز کورنومترها اگيري چابکي آزمودنيبراي اندازه

 .  (1385و همکاران، 

 

 
 متر 4×9گیری چابکی با آزمون دوی اندازه: 2.3ل شک

 متر( :  45یارد سرعت ) 50آزمون دو  2.6.3

 از اين آزمون براي اندازه گيري نيروي عضلاني آزمودني استفاده شد.

. تفاده شدمتر( سرعت اس 45يارد ) 50ها، از آزمون دوي ت حرکت آزمودنيگيري سرعجهت اندازه

متر با  45ت تر دويد. زمان طي کردن مسافرا با سرعت هر چه تمام ريمت 45 تحرک شونده مسيرآزمون

)ترتيبيان و  (3-3)شکل استفاده از کورنومتر و با دقت صدم ثانيه به عنوان امتياز ورزشکار ثبت شد

 . (1385همکاران، 
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 متر 45گیری سرعت با آزمون دوی اندازه :3.3شکل 

 

  :آزمون بروس 3.6.3

تنفس  و ه قلبآزمون بروس يا پروتکل بروس يکي از رايج ترين آزمونها براي تعيين توانايي دستگا

تعيين  ابداع شد و در پزشکي، تحت عنوان تست ورزش براي 1973است که توسط آقاي بروس در سال 

له دارد. معمولا مرح 10شود و آزمون بروس روي نوار گردان انجام مي قلب کاربرد فراواني دارد.سلامتي 

ه راه هارم برود و با افزايش سرعت و شيب از مرحله سوم و چدر آغاز، فرد روي نوار گردان راه مي

از  مرحله رکند هپردازد و در صورت توانايي براي ادامه فعاليت شروع به دويدن ميرفتن سريع مي

-3يابد در جدول کشد و شيب و سرعت دستگاه در هر مرحله افزايش ميدقيقه طول مي 3آزمون بروس 

 اند تاتو، به ندرت فردي ميشيب و سرعت نوار گردان مشخص شده است. در آزمون بيشينه بروس 1

د ر گاه فرهستند. انايي هفعاليت را ادامه دهد و تنها دوندگان استقامتي داراي اين تو دهمو  نهممراحل 

يت و فعال زمان. دچار خستگي مفرط شود و ديگر قادر به ادامه فعاليت نباشد فعاليت متوقف مي شود

ل دوجيت از اکسيژن مصرفي براساس زمان فعال گردد. براي تخمين حداکثرضربان قلب در انتها ثبت مي

قه ن در دقيگرم از وزن بد تر به ازاي هر کيلومقياس حداکثر اکسيژن مصرفي ميلي لي .شوداستفاده مي 3-2

 .(1385)ترتيبيان و همکاران، است 
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 در آزمون بیشینه بروس شیب و سرعت  :1.3جدول 

 مرحله
 زمان

 )دقيقه(

 سرعت

 )کيلومتر در ساعت(
 شيب )درصد(

 %10 74/2 0 اول

 %12 02/4 3 دوم

 %14 47/5 6 سوم

 %16 76/6 9 چهارم

 %18 05/8 12 پنجم

 %20 85/8 15 ششم

 %22 65/9 18 هفتم

 %24 46/10 21 هشتم

 %26 26/11 24 نهم

 %28 07/12 27 دهم

 روش اجرای آزمون: 4.6.3

درصد آغاز  10کيلومتر در ساعت و شيب  74/2اي نوارگردان بروس با سرعت مرحله 10پروتکل 

(. آزمون 4-3يابد )شکل ميدرصد شيب و سرعت نوارگردان طبق جدول صفحه بعد افزايش  گردد ومي

 (.2-3يابد که آزمودني خسته شده و قادر به ادامه آزمون نباشد )جدول تا زماني ادامه مي

 تخمین حداکثر اکسیژن مصرفی در آزمون بروس: 2.3جدول 

زمان به 

 دقيقه
max2VO 

1-.min 1-ml.kg 

زمان به 

 دقيقه
max2VO 

1-.min 1-ml.kg 

زمان به 

 دقيقه
max2VO 

1-.min 1-ml.kg 

16 2/57 9 3/33 2 18 

17 4/60 10 5/36 3 1/19 

18 4/63 11 9/39 4 6/20 

19 3/66 12 4/43 5 5/22 

20 7/68 13 9/46 6 7/24 

21 9/70 14 4/50 7 3/27 

 15 8/53 8 3/30 
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` 
 تحقیق در حین اجرای پروتکل بروس آزمودنی :3.4شکل 

 

اشد عاليت نبدامه فااعشار از لحظه شروع تا زماني که فرد قادر به زمان آزمون به دقيقه و تا دو رقم 

؛ پولاک، 1984گردد و به صورت کسري از دقيقه و معادلات برآوردي )فوستر، گيري و محاسبه مياندازه

ت زمان گيرد. مد( جهت برآورد توان هوازي مردان و زنان کم تحرک و فعال مورد استفاده قرار مي1982

تايج آزمون و جدول ندقيقه مي باشد. با استفاده از  15تا  9ن در افراد ورزشکار ايده آل بين تداوم آزمو

 مي توان ميزان حداکثر اکيژن مصرفي بيشينه آزمودني را محاسبه نمود. 3-2

 

 معادلات برآوردی: 5.6.3

 (1984مردان فعال و کم تحرک )فوستر و همکاران 

(3T  ×012/0 )- (2T  ×451/0 )- (T  ×379/1 )– 8/14 =  دقيقه/کيلوگرم/ميلي ليتر( حداکثر(

 اکسيژن مصرفي

 Tزمان اجراي آزمون به دقيقه و کسري از دقيقه = 

 (1982زنان فعال و کم تحرک )پولاک و همکارانش 

9/3 – (T  ×38/4حداکثر اکسيژن مصرفي )دقيقه/کيلوگرم/ميلي ليتر( = ) 
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 روایی و اعتبار آزمون: 6.6.3

لايي بين برآورد توان هوازي بيشينه از اين معادلات و همبستگي با 2-3به جدول با توجه 

 (.1385گيري مستقيم توان هوازي بيشينه در افراد وجود دارد )ترتيبيان، اندازه

 ور مشابهطش( به هاي فوق براي هر دو گروه )کنترل و آزمايبايد به اين نکته اشاره نمود که آزمون

 نجام گرفت.و در شرايط يکسان ا

 

 ابزار مورد استفاده در تحقیق: 7.6.3

ر اين پژوهش، دکنندگان از شرکت مندي شرکتفرم رضايت نامه: به منظور اطلاع از رضايت -1

 (.4اين فرم تهيه شد )پيوست 

ان کنندگه شرکتکفرم پرسشنامه ميزان فعاليت بدني: در اين فرم، سوالاتي ارائه شده بود  -2

 (.3ماه گذشته درج کنند )پيوست  6ح فعاليت بدني خود را در توانستند سطمي

 ها وضعيت تندرستي و سوابق بيماريفرم پرسشنامه وضعيت تندرستي: در اين فرم آزمودني -3

 (.3اي درج کردند )پيوست هاي چهار گزينهخود را در قالب پرسش

ی توان گیراندازه رد نیاز جهتفرم ارزیابی اولیه: در این فرم، مشخصات فردی و متغیرهای مو -4

در  هازمودنیآهوازی بیشینه و نیز چابکی، سرعت و زمان عکس العمل دیداری هوازی بیشینه و توان بی

 (.1پیوست)خوابی( درج گردید ساعت بی 24مرحله پیش آزمون )قبل از 

ری توان ندازه گیرم ارزیابی ثانویه: در این فرم، مشخصات فردی و متغیرهای مورد نیاز جهت اف -5

س مرحله پ ها در هوازی بیشینه و نیز چابکی، سرعت و زمان عکس العمل آزمودنیهوازی بیشینه و توان بی

 .(5خوابی( درج گردید )پیوست ساعت بی 24آزمون )بعد از 

 واراو با دی تف ها و باسندر حالی که پاشنه ها، ک ه وآزمودنی بدون کفش مقابل قد سنج ایستاد: قد -6

فس عمیق کشیده و آزمودنی ن ،درجه بودند 60ها به هم چسبیده و زاویه بین پنجه هاپاشنه تماس داشته و

ران را د ورزشکاق ندازهکرد. در این حالت محقق با گرفتن گونه و با بالا کشیدن آن امستقیم به جلو نگاه می

 ثبت کرد. 
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 وزن آنها ثابت بر روی ترازو قرار گرفته و ورهای اضافی، به طها بدون کفش و لباسآزمودنی: وزن -7

 کیلوگرم بود. 1/0ثبت شد. این ترازو از نوع دیجیتالی بوده و دقت آن تا 

 وارگردان )تردمیل( تکنوجیم ساخت کشور ایتالیا جهت اجرای آزمون بروسن -8

 .Rastبروس، چابکی، سرعت و  های برای ثبت آزمون در آزمون کرنومتر -9

ز یک نرم افزار در تحقیق حاضر زمان عکس العمل با استفاده ا: العملعکسمان زآزمون  -10

ری و ات شنیداآزمایش افزار امکانات طراحی و ایجاد انواع متنوعی ازدر این نرمکامپیوتری محاسبه گردید. 

ل در فای نآانجام  گیرد. خلاصه نتایج هر تست و تاریخ و زمانالعمل قرار میبصری برای آزمون زمان عکس

 های زموندر آ ذخیره شده و قابل بازیابی است. با انتخاب کد برای هر آزمودنی وارد این قسمت شده و

یدی یا کل محض مشاهده کادر مستطیل شکل رنگی، با موس کلیک کردهه آزمودنی موظف بود تا ب ،بصری

ن آیلی که برای افته و در فادر پایان ده آزمون بصری، خلاصه نتایج نمایش ی از صفحه کلید را بفشارد.

نیدن محض شبآزمون قبلا درنظر گرفته شده ذخیره شد. در آزمونهای شنیداری، آزمودنی موظف بود تا 

اری، خلاصه نتایج در پایان ده آزمون شنید  صدا، با موس کلیک کرده یا کلیدی از صفحه کلید را بفشارد.

 . (5-3)شکل  درنظر گرفته شده ذخیره شدنمایش یافته و در فایلی که برای آن آزمون قبلا 

 
 کامپیوتری از نوع دیداری زمان عکس العملآزمون : 3.5شکل 

 

 :کار و مراحل انجام تحقیقروش  8.6.3

 در اين مطالعه شرکتدانشگاه خوارزمي سال  30تا  20پسر رده سني  بازيکن آماتور فوتبال 75

هاي اين  . آزمودنياشتندبه طور منظم در مطالعه شرکت دکه  شدند به کار گرفته بازيکناني. تنها کردند
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ثر نشود. جزئيات اهاي جنسي مت خوابي از تفاوتهاي بعد از بيند تا يافتهدادمطالعه را پسران تشکيل 

کنندگان فرم . قبل از شروع مطالعه همه شرکتشد تحقيق براي هر کدام از شرکت کنندگان توضيح داده

. از آنجائيکه شدوسيله  وزن و قد آنها اندازه گيري ه ب  BMI. کردندني را پر نامه و سلامت بدرضايت

ديداري،  ، زمان عکس العمل(4×9، چابکي )RASTد، آزمون بودنکنندگان با روش کار آشنا نشرکت

هفته قبل از شروع آزمايش به منظور  يکمتر براي همه شرکت کنندگان  45و دوي  آزمون بروس

کنندگان در سه روز قبل از شب مقرر کنترل  هاي روزانه شرکت . همچنين فعاليتشدآشناسازي اجرا 

که همان پيش  )قبل از آغاز پروتکل( اندازه گيري در سطح پايه -1: بودبخش  دو. پروتکل شامل گرديد

از  قبلاولين بخش اين تحقيق در روز  .خوابيدوره بيساعت  24اندازه گيري بعد از  -2 آزمون است و

، RAST)رکورد آزمون  . پس از اندازه گيري هاي اصليشد )بر طبق عادت( ثبت خوابيي بيدوره يک

 متر( شرکت کنندگان کل شبانه روز را بيدار 45و دوي  ديداري، آزمون بروس زمان عکس العمل ،چابکي

..(، خواندن . )شطرنج، هاي تفريحيخوابي شرکت کنندگان وقت خود را با بازي. در طول دوره بينددمان

کردند و در صورت هرگونه نارضايتي مي توانستند از آزمون  کتاب و يا تماشاي تلويزيون سپري 

براي اطمينان از بيدار . شدند ها از مصرف کافئين، چاي و موادي از اين قبيل محروم . آنانصراف دهند

ي حضور داشتند و افرادي بودن آزمودني ها، همگي در طول دوره آزمايش در خوابگاه دانشگاه خوارزم

ديداري،  ، زمان عکس العمل، چابکيRASTدومين تستاز طرف محقق پيگير فعاليت آن ها بودند. 

 ساعت محروميت از خواب 24از  ( از روز بعد14-16 )ساعت متر در همان زمان 45و دو  آزمون بروس

 د.شاجرا 

 ابزارهای آماری: 9.6.3

 د.شبدست آمده از آزمون، از آمار توصيفي استفاده به منظور تجزيه و تحليل داده هاي 

 آمار توصیفی:  10.6.3

 اده شد.ها و جداول استفاز آمار توصيفي براي محاسبه ميانگين، انحراف استاندارد، رسم نمودار
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 آمار استنباطی: 11.6.3

ه درون غييرات متغيرهاي وابستتهمبسته براي مقايسه  tهاي تحقيق از آزمون جهت آزمون فرضيه

 هر گروه استفاده شد.

 



 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 فصل چهارم

 های تحقیقیافته
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 :مقدمه 1.4

باشد. در بخش اول، هاي تحقيق ميها و آزمون فرضيهاين فصل شامل دو بخش توصيف يافته

هاي آنها در قالب جداول و نمودار ها، توصيف و نتايج ويژگيهاي فيزيولوژيکي و بدني آزمودنيويژگي

ل هاي آماري مربوطه تجزيه و تحليهاي تحقيق با استفاده از آزموناست. در بخش دوم، فرضيه ارائه شده

ت وضيحاشده است. در هر قسمت از فصل حاضر، جداول و نمودارهاي مربوط به آن به همراه ساير ت

 لازم ارائه شده است.

 تجزيه و تحليل توصيفي داده ها : 2.4

قد، وزن، سن، )ن و انحراف استاندارد و مشخصات فردي  ميانگي 1-4 ن قسمت در جدولدر اي

هوازي، رکورد دوي سرعت و دوي چابکي و زمان عکس درصد چربي، توان هوازي بيشينه، توان بي

 ها ارائه شده است.العمل( آزمودني

 آزمودنی هامیانگین و انحراف استاندارد مشخصات فردی  :1.4جدول 

 انگینمی ±  انحراف استاندارد متغیرها

 57/21 ± 13/1 سن )سال(

 7/7 ± 9/174 (cmقد )

 23/4 ± 61/70 (kgوزن )

 11/4±10/52 (ml.kg/min) آزمون بروس

 83/72±80/3 (وات) توان بی هوازی میانگین

 07/94±75/8 (وات) توان بی هوازی بیشینه

 18/42±50/7 (واتکمینه )توان بی هوازی 

 20/7±38/0 (ثانیهدوی سرعت )

 40/10±55/0 (ثانیهمتر ) 4×9یدو

 29/0±75/0 )ثانیه( زمان عکس العمل
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 هاي تحقيق:آزمون فرضيه 3.4

( P<05/0داري )هاي آماري در سطح معنيهاي تحقيق با استفاده از آزموندر اين بخش، فرضيه

زمون و به منظور مقايسه نتايج پيش آ .تجزيه و تحليل شده و در قالب جداول مختلف ارائه شده است

، سرعت، چابکي توان بي هوازي بيشينه ،توان هوازي بيشينهپس آزمون آزمودني هاي هر گروه در ميزان 

 1وابسته )تي زوجي( tاز آزمون  پست هاي مختلف بازيدر  و عکس العمل بازيکنان آماتور فوتبال

 استفاده شد.

 

 هاي پست در آماتور فوتبال بازيکنان در( بروس آزمون) بيشينه هوازي توان: فرضیه اولآزمون 

 .دارد داري معني تفاوت خواب از محروميت ساعتي 24 دوره يک از بعد و قبل بازي، مختلف

گروهي استفاده شد. وابسته براي بررسي تغييرات درون tبراي بررسي اين فرضيه، از آزمون 

دروازه ور فوتبال در پست بازيکنان آماتنه ميانگين توان هوازي بيشي -1 :نشان مي دهد که 2-4جدول

خوابي )پيش خوابي )پس آزمون( کمتر از ميانگين آن در قبل از بيساعت بعد از بي 24در فاصله  بانی

 در فوتبال آماتور بازيکنان بيشينه هوازي توان ميانگين -2. ولي اين کاهش معني دار نيست آزمون( است

 اطمينان سطح در معناداري طور به( آزمون پس) يخواببي از بعد ساعت 24 فاصله در میانی دفاع پست

ميانگين توان هوازي بيشينه  -3 .است( آزمون پيش) خوابيبي از قبل در آن ميانگين از کمتر 95%

خوابي )پس آزمون( به طور ساعت بعد از بي 24در فاصله  دفاع کناریدر پست بازيکنان آماتور فوتبال 

ميانگين  -4خوابي )پيش آزمون( است. از ميانگين آن در قبل از بي کمتر %95معناداري در سطح اطمينان 

خوابي ساعت بعد از بي 24در فاصله  بازیکن میانیبازيکنان آماتور فوتبال در پست توان هوازي بيشينه 

خوابي )پيش کمتر از ميانگين آن در قبل از بي %95)پس آزمون( به طور معناداري در سطح اطمينان 

 24در فاصله  مهاجمبازيکنان آماتور فوتبال در پست ميانگين توان هوازي بيشينه  -5 آزمون( است.

کمتر از ميانگين آن در قبل  %95خوابي )پس آزمون( به طور معناداري در سطح اطمينان ساعت بعد از بي

ساعت  24توان گفت که و مي راين، فرضيه اول تحقيق رد مي شودبناب. خوابي )پيش آزمون( استاز بي

 تمامي بازيکنان آماتور فوتبال دربيشينه )آزمون بروس( در  داري بر توان هوازيخوابي تاثير معنيبي

                                                 
1. Paired Samples T-Test 
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 دفاع کناري و بازيکن مياني و مهاجمدفاع مياني و  هاي در پست اين تاثير ليو دارد.نبازي  ايهپست 

 معني دار است.

، قبل و بعد از یک های مختلف بازی ور فوتبال در پست بازیکنان آماتدر  نهمقایسه توان هوازی بیشی: 2.4جدول 

 ساعتی محرومیت از خواب 24دوره 

 پست های بازی

 24توان هوازی بیشینه قبل از 

 ساعت بی خوابی

(ml.kg/min) 

 24توان هوازی بیشینه بعد از 

 ساعت بی خوابی

(ml.kg/min) df معناداری 

 میانگین انحراف استاندارد
انحراف 

 استاندارد
 میانگین

 063/0 14 86/49 23/7 21/50 11/6 دروازه باني

 003/0* 14 91/45 03/5 84/51 29/4 دفاع مياني

 005/0* 14 15/46 71/5 12/51 04/5 دفاع کناري

 005/0* 14 31/51 45/4 43/55 75/3 بازيکن مياني

 003/0* 14 21/47 01/5 10/52 11/4 مهاجم

 

 24، قبل و بعد از يک دوره هاي مختلف بازيآماتور فوتبال در پست  بازيکنانهوازي توان  تفاوت

 (.1-4شود )نمودار به صورت نمودار مشاهده مي ساعتي محروميت از خواب

، قبل و بعد از یک های مختلف بازیآماتور فوتبال در پست بازیکنان میانگین توان هوازی بیشینه در : 1.4نمودار 

  وابساعتی محرومیت از خ 24دوره 
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هاي در پست  بازيکنان آماتور فوتبال( در رستهوازي بيشينه )آزمون بي توان : مدوفرضیه آزمون 

 .دارند معني داري ساعتي محروميت از خواب تفاوت 24، قبل و بعد از يک دوره مختلف بازي

 گروهي استفاده شد.وابسته براي بررسي تغييرات درون tبراي بررسي اين فرضيه، از آزمون 

ه تور فوتبال در پست دروازبازيکنان آماهوازي بيشينه بي ميانگين توان  -1: نشان مي دهد که 3-4جدول

خوابي )پيش خوابي )پس آزمون( کمتر از ميانگين آن در قبل از بيساعت بعد از بي 24در فاصله  باني

له در فاص فاع ميانيست دپدر بازيکنان آماتور فوتبال هوازي بيشينه  بي ميانگين توان  -2 آزمون( است.

ين آن در کمتر از ميانگ %95خوابي )پس آزمون( به طور معناداري در سطح اطمينان ساعت بعد از بي 24

در پست بازيکنان آماتور فوتبال هوازي بيشينه بي يانگين توان م -3ش آزمون( است. خوابي )پيقبل از بي

 %95طح اطمينان سي )پس آزمون( به طور معناداري در خوابساعت بعد از بي 24در فاصله  يدفاع کنار

بازيکنان هوازي بيشينه بي  ميانگين توان -4 خوابي )پيش آزمون( است.کمتر از ميانگين آن در قبل از بي

خوابي )پس آزمون( به طور ساعت بعد از بي 24در فاصله  بازيکن ميانيآماتور فوتبال در پست 

يانگين م -5 خوابي )پيش آزمون( است.کمتر از ميانگين آن در قبل از بي %95معناداري در سطح اطمينان 

خوابي ز بياساعت بعد  24در فاصله  بازيکنان آماتور فوتبال در پست مهاجمهوازي بيشينه بي توان 

خوابي )پيش کمتر از ميانگين آن در قبل از بي %95)پس آزمون( به طور معناداري در سطح اطمينان 

خوابي بي ساعت 24توان گفت که تحقيق مورد تاييد قرار گرفته و مي بنابراين، فرضيه دوم. آزمون( است

تلف هاي مخر فوتبال در پست آماتو بازيکنان (رستبيشينه )آزمون  هوازيبي داري بر توان تاثير معني

 دارد. بازي
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، قبل و بعد از یک بال در پست های مختلف بازیآماتور فوتبازیکنان در هوازی بیشینه  بی مقایسه توان :3.4جدول 

 ساعتی محرومیت از خواب 24دوره 

 پست های بازی

 24توان هوازی بیشینه قبل از 

 ساعت بی خوابی

(ml.kg/min) 

 24توان هوازی بیشینه بعد از 

 ساعت بی خوابی

(ml.kg/min) df معناداری 

 میانگین انحراف استاندارد
انحراف 

 استاندارد
 نمیانگی

 042/0* 14 04/90 10/8 22/94 12/7 دروازه باني

 039/0* 14 86/91 03/7 12/97 91/6 دفاع مياني

 032/0* 14 04/89 98/7 83/96 22/7 دفاع کناري

 048/0* 14 41/92 09/8 28/96 12/7 بازيکن مياني

 040/0* 14 32/89 93/7 07/94 75/8 مهاجم

 

 ز يک دورها، قبل و بعد هاي مختلف بازيتور فوتبال در پست آمابازيکنان هوازي بي توان  تفاوت

 (.2-4شود )نمودار به صورت نمودار مشاهده مي ساعتي محروميت از خواب 24

 
، قبل و بعد از یک های مختلف بازیآماتور فوتبال در پست هوازی بیشینه در بازیکنان  یبمیانگین توان  :2.4نمودار 

  خوابساعتی محرومیت از  24دوره 
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د از يک ، قبل و بعهاي مختلف بازيبازيکنان آماتور فوتبال در پست  سرعت: مسوفرضیه آزمون 

 د.دارمعني داري محروميت از خواب تفاوت ساعتي  24دوره 

گروهي استفاده شد. وابسته براي بررسي تغييرات درون tبراي بررسي اين فرضيه، از آزمون 

در فاصله  ست دروازه بانيپبازيکنان آماتور فوتبال در  سرعتيانگين م -1 :نشان مي دهد که 4-4جدول

ين آن در کمتر از ميانگ %95خوابي )پس آزمون( به طور معناداري در سطح اطمينان ساعت بعد از بي 24

 در مياني دفاع پست در تبالفو آماتور بازيکنان سرعت ميانگين -2 ش آزمون( است.خوابي )پيقبل از بي

 ميانگين از کمتر% 95 اطمينان سطح در معناداري طور به( آزمون پس) خوابيبي از بعد ساعت 24 فاصله

در پست دفاع تور فوتبال بازيکنان آما سرعتميانگين  -3. است( آزمون پيش) خوابيبي از قبل در آن

 کمتر %95خوابي )پس آزمون( به طور معناداري در سطح اطمينان ساعت بعد از بي 24در فاصله  يکنار

بازيکنان آماتور فوتبال در  رعتسميانگين  -4 ش آزمون( است.خوابي )پياز ميانگين آن در قبل از بي

خوابي )پس آزمون( به طور معناداري در سطح ساعت بعد از بي 24در فاصله  بازيکن ميانيپست 

بازيکنان  تسرعانگين مي -5خوابي )پيش آزمون( است. کمتر از ميانگين آن در قبل از بي %95اطمينان 

خوابي )پس آزمون( به طور معناداري در ساعت بعد از بي 24در فاصله  آماتور فوتبال در پست مهاجم

 موسبنابراين، فرضيه  خوابي )پيش آزمون( است.کمتر از ميانگين آن در قبل از بي %95سطح اطمينان 

 انبازيکنسرعت داري بر خوابي تاثير معنيساعت بي 24توان گفت که تحقيق مورد تاييد قرار گرفته و مي

 دارد. هاي مختلف بازيآماتور فوتبال در پست 
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ساعتی  24، قبل و بعد از یک دوره های مختلف بازیبازیکنان آماتور فوتبال در پست در  سرعتمقایسه : 4.4جدول 

 محرومیت از خواب

 پست های بازی

 24توان هوازی بیشینه قبل از 

 ساعت بی خوابی

(ml.kg/min) 

 24توان هوازی بیشینه بعد از 

 ساعت بی خوابی

(ml.kg/min) df معناداری 

 میانگین انحراف استاندارد
انحراف 

 استاندارد
 میانگین

 012/0* 14 40/7 52/0 22/7 48/0 دروازه باني

 022/0* 14 38/7 38/0 29/7 43/0 دفاع مياني

 031/0* 14 30/7 27/0 12/7 33/0 دفاع کناري

 036/0* 14 19/7 32/0 01/7 41/0 بازيکن مياني

 048/0* 14 37/7 55/0 20/7 38/0 مهاجم

 

 24ره ، قبل و بعد از يک دوهاي مختلف بازيآماتور فوتبال در پست بازيکنان  سرعتتفاوت 

 (.3-4شود )نمودار به صورت نمودار مشاهده مي ساعتي محروميت از خواب

 
 24، قبل و بعد از یک دوره های مختلف بازیآماتور فوتبال در پست بازیکنان در  عتسرمیانگین : 3.4نمودار 

  ساعتی محرومیت از خواب
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بعد از  ، قبل وهاي مختلف بازيبازيکنان آماتور فوتبال در پست  چابکي: چهارمفرضیه آزمون 

 د.دارمعني داري ساعتي محروميت از خواب تفاوت  24يک دوره 

گروهي استفاده شد. وابسته براي بررسي تغييرات درون tفرضيه، از آزمون براي بررسي اين 

 در فاصله ست دروازه بانيبازيکنان آماتور فوتبال در پ چابکيميانگين  -1: نشان مي دهد که 5-4جدول

ين آن در کمتر از ميانگ %95خوابي )پس آزمون( به طور معناداري در سطح اطمينان ساعت بعد از بي 24

در  فاع ميانيوتبال در پست دفبازيکنان آماتور  چابکيميانگين  -2 ش آزمون( است.خوابي )پياز بي قبل

يانگين کمتر از م %95خوابي )پس آزمون( به طور معناداري در سطح اطمينان ساعت بعد از بي 24فاصله 

در پست دفاع وتبال بازيکنان آماتور ف چابکييانگين م -3ش آزمون( است. خوابي )پيآن در قبل از بي

ر کمت %95خوابي )پس آزمون( به طور معناداري در سطح اطمينان ساعت بعد از بي 24در فاصله  يکنار

بازيکنان آماتور فوتبال در  چابکييانگين م -4خوابي )پيش آزمون( است. از ميانگين آن در قبل از بي

معناداري در سطح  زمون( به طورخوابي )پس آساعت بعد از بي 24در فاصله  بازيکن ميانيپست 

بازيکنان  کيچابميانگين  -5خوابي )پيش آزمون( است. کمتر از ميانگين آن در قبل از بي %95اطمينان 

خوابي )پس آزمون( به طور معناداري در ساعت بعد از بي 24در فاصله  آماتور فوتبال در پست مهاجم

 مارچهنابراين، فرضيه خوابي )پيش آزمون( است. ببي کمتر از ميانگين آن در قبل از %95سطح اطمينان 

 بازيکنان چابکيداري بر خوابي تاثير معنيساعت بي 24توان گفت که تحقيق مورد تاييد قرار گرفته و مي

 دارد. هاي مختلف بازيآماتور فوتبال در پست 
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ساعتی  24، قبل و بعد از یک دوره های مختلف بازیبازیکنان آماتور فوتبال در پست  چابکیمقایسه  :5.4جدول 

 محرومیت از خواب

 پست های بازی

 24توان هوازی بیشینه قبل از 

 ساعت بی خوابی

(ml.kg/min) 

 24توان هوازی بیشینه بعد از 

 ساعت بی خوابی

(ml.kg/min) df معناداری 

 میانگین انحراف استاندارد
انحراف 

 استاندارد
 میانگین

 013/0* 14 43/10 52/0 20/10 43/0 دروازه باني

 014/0* 14 63/10 59/0 38/10 61/0 دفاع مياني

 011/0* 14 58/10 49/0 31/10 51/0 دفاع کناري

 013/0* 14 43/10 58/0 27/10 47/0 بازيکن مياني

 011/0* 14 56/10 43/0 40/10 55/0 مهاجم

 

 24وره قبل و بعد از يک د ،هاي مختلف بازيآماتور فوتبال در پست بازيکنان  چابکيتفاوت 

 (.4-4شود )نمودار به صورت نمودار مشاهده مي ساعتي محروميت از خواب

 
ساعتی  24، قبل و بعد از یک دوره های مختلف بازیآماتور فوتبال در پست بازیکنان  چابکیمیانگین  :4.4نمودار 

  محرومیت از خواب
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، قبل و زيهاي مختلف باماتور فوتبال در پست بازيکنان آ زمان عکس العمل: مپنجفرضیه آزمون 

 د.دار معني داري ساعتي محروميت از خواب تفاوت 24بعد از يک دوره 

گروهي استفاده شد. وابسته براي بررسي تغييرات درون tبراي بررسي اين فرضيه، از آزمون 

 يتبال در پست دروازه بانبازيکنان آماتور فو زمان عکس العملميانگين  -1: نشان مي دهد که 6-4جدول

 کمتر از %95خوابي )پس آزمون( به طور معناداري در سطح اطمينان ساعت بعد از بي 24در فاصله 

بازيکنان آماتور  لعملازمان عکس ميانگين  -2 ش آزمون( است.خوابي )پيميانگين آن در قبل از بي

ز ميانگين آن در اي )پس آزمون( کمتر خوابساعت بعد از بي 24در فاصله  فاع ميانيفوتبال در پست د

 ن عکس العملزماميانگين   -3. ستولي اين تفاوت معني دار ني خوابي )پيش آزمون( استقبل از بي

خوابي )پس آزمون( کمتر از ساعت بعد از بي 24در فاصله  يدر پست دفاع کناربازيکنان آماتور فوتبال 

زمان يانگين م -4ني دار نيست. ولي اين تفاوت مع ( استخوابي )پيش آزمونميانگين آن در قبل از بي

خوابي )پس يساعت بعد از ب 24در فاصله  بازيکن ميانيبازيکنان آماتور فوتبال در پست  عکس العمل

خوابي )پيش آزمون( بل از بيکمتر از ميانگين آن در ق %95آزمون( به طور معناداري در سطح اطمينان 

د از ساعت بع 24در فاصله  هاجمبازيکنان آماتور فوتبال در پست م س العملزمان عکميانگين  -5است. 

خوابي بي کمتر از ميانگين آن در قبل از %95خوابي )پس آزمون( به طور معناداري در سطح اطمينان بي

خوابي ساعت بي 24توان گفت که و مي راين، فرضيه پنجم تحقيق رد مي شود)پيش آزمون( است. بناب

لي اين و دارد.ناي بازي هپست  تمامي بازيکنان آماتور فوتبال در زمان عکس العملداري بر عنيتاثير م

 معني دار است. دروازه باني و بازيکن مياني و بازيکن مهاجم تاثير در پست هاي
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دوره ، قبل و بعد از یک های مختلف بازیبازیکنان آماتور فوتبال در پست  زمان عکس العملمقایسه  :6.4جدول 

 ساعتی محرومیت از خواب 24

 پست های بازی

 24توان هوازی بیشینه قبل از 

 ساعت بی خوابی

(ml.kg/min) 

 24توان هوازی بیشینه بعد از 

 ساعت بی خوابی

(ml.kg/min) df معناداری 

 میانگین انحراف استاندارد
انحراف 

 استاندارد
 میانگین

 005/0* 14 32/0 02/0 27/0 07/0 دروازه باني

 058/0 14 30/0 04/0 29/0 02/0 دفاع مياني

 061/0 14 32/0 07/0 30/0 06/0 دفاع کناري

 008/0* 14 34/0 06/0 30/0 08/0 بازيکن مياني

 001/0* 14 34/0 08/0 29/0 07/0 مهاجم

 

از يک  ، قبل و بعدهاي مختلف بازيآماتور فوتبال در پست بازيکنان  زمان عکس العملتفاوت 

 (.5-4شود )نمودار به صورت نمودار مشاهده مي ساعتي محروميت از خواب 24 دوره

 

 
، قبل و بعد از یک دوره های مختلف بازیآماتور فوتبال در پست بازیکنان  زمان عکس العملمیانگین : 5.4نمودار 

  ساعتی محرومیت از خواب 24
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 فصل پنجم

 بحث و نتیجه گیری
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 مقدمه: 1.5

صل ابتدا حاضر، در اين ف تحقيق فرضياتبا توجه به اهداف و باشد. بخش مي اين فصل شامل سه

گر، بارت ديبه عهاي تحقيق مورد بحث و بررسي قرار خواهد گرفت. يهآزمون فرض بدست آمده ازنتايج 

يژه داف وبا انجام بحث، به سوالات اصلي تحقيق پاسخ داده خواهد شد، سپس در مورد هر يک از اه

 د، علل وموجو شود و در نهايت با توجه به متون علمييج تحقيقات ديگر مقايسه و بررسي ميتحقيق، نتا

آزمون  گيري کلي که ازنتيجه در نهايت،عوامل اثرگذار در حصول نتايج بدست آمده بررسي خواهد شد. 

 د.د شهاي تحقيق صورت گرفته و پيشنهادات و راه کارهاي تحقيقاتي و کاربردي ارائه خواهفرض

 بحث و نتيجه گيري 2.5

 توان هوازی بیشینه: 1.2.5

شد.  ها از آزمون بروس استفادهحاضر براي بدست آوردن توان هوازي بيشينه آزمودني در تحقيق

خوابي به ساعت بي 24ها نشان داد که نتايج تجزيه و تحليل آماري اطلاعات بدست آمده از آزمودني

را  هاجممپست و اع کناري، بازيکن مياني، بازيکنان دفاع مياني، دفداري توان هوازي بيشينه طور معني

اداري عدم معن ل اينولي تاثير معني داري بر توان هوازي بيشينه دروازه بانان ندارد. شايد دلي کاهش داد

ريني ره تماين باشد که دروازه بانان نسبت به ديگر پست هاي فوتبال تمرينات هوازي کمتري طي دو

 مي دهند و  اين تمرين و بي خوابي در راستاي هم عمل کرده اند. خود انجام

و پوند و  (1996(، موگين و همکاران )1991حاضر با نتايج پژوهش چن و همکاران ) تحقيقنتايج 

 همکاران ( و ساموئل و همکاران همخواني و با نتايج حاصل از مطالعات پلاي لي و1986همکاران )

(، 1988(، سيمونز و ون هلدر )1989(، گودمن و همکاران )1984ورن )(، ه1988(، مارتين )1987)

 ( تناقض دارد. 1984مارتين و چن )
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آزمودني خواست که  6خوابي از( براي تعيين اثر بي1981حاضر، مارتين و همکاران ) تحقيقهمانند 

وز روان ه عنروز اول ب متفاوت به اين ترتيب انجام دهندکه تمرين دوچرخه کارسنج را در سه روز

خوابي و روز سوم پس از اعمال محروميت از خواب، که تجزيه ساعت بي 30کنترل، روز دوم پس از 

اد ا نشان ندرداري در اکسيژن مصرفي بيشينه در مقايسه با روز کنترل تحليل نتايج هيچ گونه تغيير معني

اقض تن هاجممکن مياني، و پست در پست هاي دفاع مياني، دفاع کناري، بازيحاضر  تحقيقکه با نتايج 

مان زواند حاضر، مي ت تحقيقدارد. يکي از دلايل وجود اين تناقض بين پژوهش مارتين و همکاران و 

و  ساعت( و نيز روش آزمون هوازي باشد. در پژوهش مارتين 24ساعت در مقايسه با  30خوابي )بي

ر در روي دوچرخه کارسنج گرفته شد و بها در سه بار کاري متفاوت همکاران توان هوازي آزمودني

 پژوهش حاضر از آزمون بروس استفاده شد. 

د جوان و سالم را در مر 15تنفسي  -( عمکلرد قلبي1991در پژوهشي ديگر، چن و همکاران )

دند که خوابي مورد آزمايش قرار دادند. آنها گزارش کرشرايط استراحت و تمرين متعاقب يک دوره بي

داري کاهش يافت. نتايج پژوهش چن و همکاران با خوابي به طور معنيشينه متعاقب بيهوازي بيتوان 

ها زمودنيآتوان براي اين همخواني اظهار کرد، سن نتايج پژوهش حاضر همخواني دارد. از دلايلي که مي

 تحقيقر دو باشد که در ههاي استفاده شده مياند و نيز آزمونافراد جوان بوده تحقيقاست که در هر دو 

 تا سر حد واماندگي بوده است. 

ت دادن ( انجام گرفت، اثر از دس1996در يکي ديگر از مطالعات که توسط موگين و همکاران )

کار را مورد بررسي قرار دادند. نشان داده ورزش 7تنفسي -خواب يک شب کامل بر پاسخ هاي قلبي

ج ه با نتاير مقايسه با گروه کنترل کاهش يافت کينه دخوابي اکسيژن مصرفي در کار بيششدکه بعد از بي

هاي هر دو ياين تحقيق همخواني دارد که شايد دليل همخواني با تحقيق حاضر، ورزشکار بودن آزمودن

 خوابي باشد. تحقيق و هم اندازه بودن زمان بي

اين  خوابي اعمال کرد که بهساعت بي 72در افراد غير ورزشکار به مدت  1984هورن در سال 

ني داري بر اکسيژن مصرفي ندارد که دليل اين عدم همخواخوابي تأثير معنينتيجه رسيد که اين ميزان بي

 تفاده ازدم اسعبا پژوهش حاضر، احتمالاً غير ورزشکار بودن آزمودني ها در تحقيق هورن و همکاران و 

 آزمون توان هوازي بيشينه در تحقيق آنها مي باشد.
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پاسخ  وبا عنوان عملکرد جسماني  1988ه توسط سيمونز و ون هلدر در سال در تحقيقي ديگر ک

رورزشکار مرد ورزشکار و غي 11ساعت محروميت از خواب انجام شد،  60هاي فيزيولوژيکي به دنبال 

ميت از ساعت محرو 60به عنوان آزمودني شرکت کردند که نتايج تحقيقاتشان بدين ترتيب بود که 

رد. به واني نداري بر اکسيژن مصرفي بيشينه نداشت که با نتايج تحقيق حاضر همخداخواب تاثير معني

اوت رسد که از دلايل وجود اين تناقض ميان پژوهش سيمونز و ون هلدر و پژوهش حاضر، متفنظر مي

 است. روز( ميان جلسات پيش آزمون و پس آزمون بوده 10ها و فاصله زماني زياد )بودن شيوه آزمون

تنفسي را در -ساعت بي خوابي را روي عملکرد قلبي 64تاثير  1987و و همکاران در سال  پلاي لي

ليتر ميلي 55ينه نفر گروه آزمايش( با ميانگين اکسيژن مصرفي بيش 5نفر گروه کنترل و  6مرد جوان ) 11

 ينه گروهشي بيبر کيلوگرم در دقيقه مورد آزمايش قرار دادند و نتيجه گرفتند که تفاوت اکسيژن مصرف

دم دار نبود که شايد دليل اين عخوابي از لحاظ آماري معنيآزمايش در مقايسه با گروه کنترل پس از بي

ر هاي موجود دهمخواني فاصله زماني زياد بين پيش آزمون و پس آزمون و وضعيت تمريني آزمودني

 اين دو تحقيق باشد.

 8ي حروميت از خواب بر اکسيژن مصرفساعت م 36نشان داد که تاثير  1988مارتين در سال 

ي با هاي تحقيق حاضر همخواني ندارد. احتمالاً دليل عدم همخواندار نبود که با يافتهآزمودني مرد معني

و هاي شرکت کننده در هر دپژوهش حاضر تفاوت سطح آمادگي بدني و تفاوت ميانگين سني آزمودني

 باشد. تحقيق مي

ه دنبال ب( تحت عنوان تمرين هوازي بيشينه 1989دمن و همکاران )در تحقيقي ديگر که توسط گو

خوابي تأثير ساعت بي 60زن جوان انجام گرفت. نتيجه گرفته شد که  12خوابي روي ساعت بي 60

ترين دلايل وجود تناقض رود که از اصليداري را بر روي توان هوازي بيشينه نداشت. به نظر ميمعني

ها و من و همکاران و نتايج پژوهش حاضر، متفاوت بودن جنسيت آزمودنيميان نتايج پژوهش گود

 پروتکل اجرايي آنها باشد.

( پاسخ هاي فيزيولوژيکي هشت نفر را که پس از خواب 1984مارتين و چن نيز در پژوهشي )

ت ساع 50هاي آنان پس از طبيعي به راه رفتن روي نوارگردان با بار يکنواخت پرداختند را با پاسخ

داري بر روي پاسخ هاي فيزيولوژيکي به خوابي هيچ تاثير معنيخوابي مقايسه کردند و دريافتند که بيبي

تمرين ايجاد نکرد و اکسيژن مصرفي در هر دو وضعيت يکسان بوده است که با نتايج تحقيق حاضر 
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نگيزه مضاعف به همخواني ندارد که احتمالا دليل اين عدم همخواني با نتايج پژوهش حاضر، دادن ا

 باشد.ها در تحقيق مارتين و چن از طريق تشويق مالي فراوان براي اجراي آزمون ميآزمودني

 هوازی بیشینه :توان بی 2.2.5

أثير تساعت محروميت از خواب  24تجزيه و تحليل آماري اطلاعات پژوهش حاضر نشان داد که 

 دارد. هاي بازي تمامي پستهوازي بيشينه داري بر روي توان بيمعني

رفت نشان صورت گ 1986و در تحقيقي که توسط پوند و همکاران در سال  تحقيقهم راستا با اين 

و  هوازي افراد ورزشکارداري در توان بيساعت محروميت از خواب باعث تغييرات معني 42داده شد که 

اي از دانيم بخش عمدهمي همچنان که .داردهمخواني  با نتايج پژوهش حاضرشود که غير ورزشکار مي

نطقي لاً مبازسازي ذخاير انرژي در هنگام استراحت و بخصوص خواب صورت مي پذيرد. بنابراين، کام

تواند ميزان اين بازسازي را به ميزان زيادي تحت رسد که عدم استراحت )خواب( کافي ميبه نظر مي

هايي عاليتفخواب و يا کم خواب در حين تأثير قرار دهد. به همين دليل عملکردهاي اجرايي شخص بي

يابد. از طرف ديگر، کاهش منابع توليد انرژي متر کاهش مي 45، چابکي و دوي RASTنظير آزمون 

 رک از فشار و يا شاخص خستگي را در فرد افزايش دهد. تواند ميزان دمي

توان  واب را برساعت محروميت از خ 36تاثير  2003از سويي ديگر سويسي و همکاران در سال 

ن که توا ورزشکار به بوته آزمايش گذاشتند. نتايج اين تحقيق نشان دادغير هوازي دانشجويان بي

جه با داري نکرد که اين نتيساعت محروميت از خواب تغيير معني 24هوازي اين افراد پس از بي

هوازي خواب توان بيساعت محروميت از  36دارد در حاليکه پس از  تناقضهاي پژوهش حاضر يافته

دار شده نيداري پيدا کرد که شايد با بيشتر شدن ساعات بيداري اين کاهش معها کاهش معنيآزمودني

ها دنيتوان به عواملي از قبيل سن، جنس و سطح تمرين اين آزمواز دلايل وجود اين تناقض مي است.

 اند.لگي غير ورزشکار بودهکننده در اين مطالعه جمهاي شرکتاشاره کرد. چراکه آزمودني

تحقيقي را با عنوان عملکرد جسماني و پاسخ هاي فيزيولوژيکي  1988سيمونز و ون هلدر در سال 

هوازي افراد در پاسخ به خوابي انجام دادند. نتايج اين تحقيق نشان داد که توان بيساعت بي 60به دنبال 

داري پيدا نکرد که با نتيجه خوابي تغيير معنيبي ساعت 60هوازي وينگيت بعد از انجام آزمون توان بي
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ساعات  خواني اين تحقيق با پژوهش حاضرهمعدم دليل  دارد که احتمالاً تناقضپژوهش حاضر 

 .باشدها ميخوابي اعمال شده بر روي آزمودنيبي

 24يت تاثير محروم 1992و بويانت و همکاران در سال  1994همچنين هيل و همکاران در سال 

ينگيت ها از آزمون ودر اين تحقيق .هوازي را به بوته آزمايش گذاشتندبر توان بي ،ساعت از خواب

هوازي داري بر توان بيخوابي تاثير معنيساعت بي 24استفاده شد. تجزيه و تحليل اطلاعات نشان داد که 

اوت تفخواني به دليل هم عدمدارد و احتمالاً اين تناقض ها نداشت که با نتيجه پژوهش حاضر آزمودني

 باشد.مشابه بودن آزمون گرفته شده ميعدم ها و آزمودني سني و سطح تمريني

ر سال خوابي و آقاي موگين و همکاران دساعت بي 60تاثير  1988همکاران در سال  سيمونز و

ند که ر داداورزشکاران مورد آزمايش قرغير هوازيثير محروميت جزئي از خواب را بر توان بيأت 1996

ه نظر که ب هوازي آزمودني بوجود نيامده استداري در توان بيگونه تغيير معنينتايج نشان داد هيچ

شد،  اشاره همچنان که در موارد قبلي نيز به آنها با پژوهش حاضر، خوانيهم عدم رسد دلايل اينمي

 باشد.سه تحقيق ميمشابه بودن نحوه آزمون در هر عدم ورزشکار بودن آزمودني ها و غير

دار اجراي فعاليت خوابي باعث کاهش معني( دريافتند، يک شب بي2009) 1آزبوي و کيگيسز

خوابي بر شود. همچنين، آنها نشان دادند بيبوسيله کاهش زمان تهويه تمرين و زمان خستگي مي

ايي که به اين عوامل احتياج ههايي که نيازمند توان و اجراي دقيق و سريع هستند، بيشتر از فعاليتفعاليت

هاي سريع و تواني در مدت زمان کم و با حداکثر ظرفيت ندارند تأثير گذاشته است. از آنجا که فعاليت

تواند مانع آزاد شدن انرژي مورد نياز براي اجراي سريع خوابي ميخوابي و کمگيرند، بيفرد انجام مي

 گردد.شده و در نتيجه عملکرد مختل مي

 مان عکس العمل :ز 3.5

د که ها نشان دانتايج تجزيه و تحليل آماري اطلاعات بدست آمده در مورد زمان واکنش آزمودني

دروازه بانان، بازيکنان ديداري  داري زمان واکنشتواند به طور معنيساعت محروميت از خواب مي 24

ني اهش معکي و دفاع کناري ولي در زمان واکنش ديداري دفاع ميان کاهش دهد مياني، و مهاجمين را

 .داري نداد

                                                 
1. Azboy & Kaygisiz        
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( 2003) 2(، کالدويل و همکاران2005) 1هاي فيليپ و همکارانها با نتايج پژوهشاين يافته 

خوابي و اجراي ساعت بي 30( در تحقيقي تأثير همزمان 2000) 3همخواني داشت. هريسون و هورن

شکار بررسي کردند. آنها گزارش دادند زمان بدني )رکاب زدن بر روي چرخ کارسنج( را در افراد غيرورز

خوابي به همراه کار بدني( به طور خوابي و گروه بيالعمل ارادي در هر دو گروه )گروه بيعکس

خوابي به همراه فعاليت بدني، نسبت به گروه داري کاهش يافت. اما ميزان کاهش در گروه بيمعني

هاي ادراکي العمل را به کاهش فعاليتدليل کاهش زمان عکسخوابي به طور معناداري بيشتر بود. آنها بي

گزارش کردند  1983در سال  4و شناختي مغز و بويژه تمرکز حواس نسبت دادند. رايلي و همکاران

هاي ناگهاني شود. در همان مطالعه نشان داده تواند منجر به تضعيف واکنش در مقابل محرکخوابي ميبي

( تأثير منفي دارد و باعث کاهش 5ي بدني )دويدن استقامتي بر روي تريدميلخوابي بر اجراشد که بي

العمل به دليل کاهش در رسد که اين کاهش در زمان عکسزمان رسيدن به واماندگي مي شود. به نظر مي

خوابي هاي ادراکي و شناختي مغز و بخصوص تمرکز حواس باشد. اين مطالعه نشان داد که بيفعاليت

( 2007) 6شود. واردار و همکارانعضلاني افراد مي -داري در هماهنگي عصبيمعني باعث کاهش

خوابي )شب زنده داري( ممکن است سطح اضطراب را افزايش دهد، بدون ساعت بي 30گزارش کردند 

تواند باعث خوابي ميهوازي )وينگيت( ايجاد شود. از آنجا که بيآنکه کاهشي در اجراي آزمون بي

تواند در فشار رقابت و مرحله آسيب خوابي ميطراب شود و اين اضطراب حاصل از بيافزايش اض

هاي نيازمند دقت و تمرکز و در نتيجه شناختي نقش به سزايي داشته باشد. پس افت عملکرد در فعاليت

خوابي باعث خوابي باشد. بيتواند ناشي از وجود اضطراب حاصل از بيعضلاني مي -هماهنگي عصبي

اد سردرد، سرگيجه، کاهش عملکرد حافظه، درد عضلاني، کج خلقي و زود رنجي، لرزش دست و ايج

خوابي و ايجاد لرزش در دست، (. از سوي ديگر با بي1992کاهش تمرکز مي شود )اسميت و همکاران، 

تاب هاي ورزشي نيازمند تمرکز و ثبات بدن مانند: تيراندازي، پرکاهش تمرکز و سرگيجه اجراي فعاليت

خوابي باعث کاهش تحمل گردد. زود رنجي و کج خلقي حاصل از بيدارت، شطرنج ، دچار اختلال مي

                                                 
1. Philip et al                    

2. Caldwell et al             
3. Harrison & Horne           

4. Reilly et al   

5. Treadmill 

6.  Vardar et al 
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باشند، اثر سوء هايي که نيازمند تمرکز و دقت بيشتر ميشود و در نتيجه بر اجراي فعاليتفشار افراد مي

هاي مورد جراي فعاليتگيري افراد براي اتواند قدرت تفکر و تصميمدارد. همچنين، وجود سردرد مي

تواند به عنوان خوابي نيز مينياز را کاهش دهد. کاهش سطح استيل کولين بخش قشري مغز متعاقب بي

شناختي در انسان مطرح شود )فيليپ و  -يکي از دلايل احتمالي کاهش عملکرد بدني و عوامل ادراکي

زمان عکس العمل تأثير منفي داشته  خوابي برساعت بي 24(. همچنين ما دريافتيم که 2005همکاران، 

داري در خلق و خوي خوابي باعث تغيير معني( نشان دادند يک شب بي1988است.سايمون و همکاران )

تواند خوابي ميداري يافت. بيخوابي کاهش معنيشود. همچنين، حداکثر قدرت افراد طي بيافراد مي

زشکار در محيط ورزش و کار شده و پاسخ افراد را باعث کاهلي و عدم تمرکز افراد ورزشکار و غيرور

 هايي که نيازمند تمرکز و سرعت واکنش هستند، کاهش دهد. در اجراي فعاليت

ي ب برابا محروميت از خواب قدرت مغز براي انجام کارهاي معمول و فرمان دادن بجا و مناس

ين براي انجام هماهنگي بيي مغز خوابي، تواناشود. همچنين، با بيالعمل صحيح و مناسب کم ميعکس

ن نفي بيشود. ارتباط بسيار قوي و مدست و چشم کم شده و اجراي واکنش بدتر از حالت معمول مي

شود اهش سرعت و دقت ميکخوابي باعث به طوري که، بي العمل وجود دارد،وابي و زمان عکسخبي

 (. 2006)گريفيت و همکاران، 

 دو سرعت و چابکي : 4.5

کننده هاي شرکتوهش حاضر پس از تجزيه و تحليل اطلاعات آماري بدست آمده از آزمودنيدر پژ

خوابي به طور ساعت بي 24در پژوهش، مشاهده شد که هر دو متغير دو سرعت و چابکي پس از 

در تمامي پست هاي بازي رت ديگر، رکورد اين دو فاکتور گيرند. به عباداري تحت تاثير قرار ميمعني

 داري افزايش مي يابد.خوابي به طور معنيساعت بي 24ز پس ا

باشد و مطالعات معدودي به بررسي تاثير دي اندک ميهاي مشابه در اين زمينه تا حدوشپژوه

اند. در پژوهشي که تاکوچي و همکاران در سال خوابي بر روي فاکتورهاي سرعت و چابکي پرداختهبي

متر، قدرت ايزومتريک  40روميت از خواب بر اجراي دوي سرعت ساعت مح 64انجام دادند، اثر  1985

تواند باعث کاهش خوابي نميساعت بي 64ها نشان داد انگشتان دست و پرش ارتفاع بررسي شد. يافته

داري متر و قدرت انگشتان دست شود، ولي پرش ارتفاع کاهش معني 40داري در دوي سرعت معني
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بدني متوسط انجام هاي اين پژوهش افرادي بودند که فعاليتزمودنييافت. نکته قابل توجه اينکه آ

خوابي موثر بوده ساعت بي 64تواند در پيشگيري از کاهش سرعت و قدرت پيرو دادند و اين امر ميمي

ثانيه( مانند دو سرعت و دو چابکي به مقدار بسيار  10هاي کوتاه مدت )زير دانيم که فعاليتباشد. مي

هوازي( متکي هستند. بنابراين، همچنان که در هوازي توليد انرژي )همانند توان بينابع بيزيادي به م

دار در رکورد اي از اين افزايش معنيهوازي بيشينه به آن اشاره شد، مي توان قسمت عمدهمبحث توان بي

فسفاژن و قسمتي  هوازي )عمدتاًدوي سرعت و چابکي را به بازسازي ناکافي و غير موثر منابع انرژي بي

تواند حرکات سرعتي ساعت خواب بدن مي 10نيز گليگوژن عضلاني( اختصاص داد. با اکتساب حداقل 

توانند اجراي دوي را بهتر انجام دهد. همانطور که بازيکنان فوتبال با بدست آوردن خواب کافي مي

العمل داشته اي بر زمان عکسهتواند اثر کاهندخوابي هم مييارد را بهبود بخشند، بي 40و  20سرعت 

حاضر نيز به  هاي مورد استفاده در تحقيقآزمون تر گفته شد کهپيش (.2010باشد )نشريه علم و صنعت، 

العمل بستگي دارند. با محروميت از خواب قدرت مغز براي ميزان زيادي به اين فاکتور يعني زمان عکس

شود. العمل صحيح و مناسب کم ميب براي عکسانجام کارهاي معمول و فرمان دادن بجا و مناس

بنابراين، طبيعي است در اجراهايي مانند دو سرعت و چابکي که به زمان کاملا بستگي دارند، ديرتر شدن 

داري بر رکورد کلي آزمون داشته زمان واکنش به شروع محرک )صداي سوت يا شليک گلوله( تاثير معني

ايي مغز براي انجام هماهنگي بين دست و چشم کم شده و اجراي خوابي، توانباشد. همچنين، با بي

العمل خوابي و زمان عکس شود. ارتباط بسيار قوي و منفي بين بيواکنش بدتر از حالت معمول مي

(. 2006شود )گريفيت و همکاران، خوابي باعث کاهش سرعت و دقت ميوجود دارد. به طوري که، بي

خوابي، پيام هاي عصبي ناهمانگ و نا متناوبي به عضلات ارسال ر اثر بيرود که ددر نهايت احتمال مي

 شود که اين نيز به نوبه ي خود مي تواند تاثيري منفي بر اجرا خصوصا در فعاليت شديد و سرعتي گردد. 

 نتيجه گيري 5.5

وي داري بر رساعت محروميت از خواب تاثير معني 24در تحقيق انجام شده حاضر مشاهده شد که 

 متغيرهاي توان هوازي بيشينه، توان بي هوازي بيشينه، دو سرعت، چابکي و زمان عکس العمل ديداري

داري ساعت محروميت از خواب به طور معني 24دارد. به عبارت ديگر   در بازيکنان مياني و مهجمين

ن عکس العمل را هوازي بيشينه را کاهش و زمان دو سرعت، چابکي و زماتوان هوازي بيشينه، توان بي
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ولي توان هوازي بيشينه در دروازه بانان، و زمان عکس العمل در بازيکنان افزايش داد. در اين پست ها 

دفاع مياني و دفاع کناري تفاوت معني داري نداشتند. دليل اين امر مي تواند عدم اجراي اين تمرينات در 

ل از بي خوابي تمرينات توان هوازي بيشينه دوره هاي تمريني افراد باشد که نشان مي دهد در روز قب

براي دروازه بانان، و تمرينات عکس العمل براي بازيکنان دفاع مياني و دفاع کناري، سبب بهبود اين 

 عوامل در اين آزمودني ها شده که بي خوابي اين بهبود را به وضعيت اوليه )ضعيف تر( بر گردانده است.

هاي اب سيستم هاي درگير در مسير توليد انرژي هوازي و مسيررود که محروميت از خواحتمال مي

هاي هوازي دهد و از اين طريق باعث نزول اجرا در فعاليتهوازي را تحت تاثير قرار ميتوليد انرژي بي

خوابي مي تواند باعث کاهلي و عدم تمرکز افراد ورزشکار و هوازي بيشينه خواهد شد. بيو بي

هايي که نيازمند تمرکز و رزش و کار شده و پاسخ افراد را در اجراي فعاليتغيرورزشکار در محيط و

توان چنين سرعت واکنش هستند، کاهش دهد. با توجه به نتايج بدست آمده از پژوهش حاضر مي

خوابي ها باشد بيپنداشت که اگر زمان فعاليت و زمان واکنش عاملي تعيين کننده در بعضي ورزش

البته با توجه به تناقضاتي که در بين نتايج مطالعات  در کاهش اين عوامل خواهد داشت.بيشترين تاثير را 

انجام شده در اين زمينه وجود دارد، انجام مطالعات و تحقيقات بيشتر در اين زمينه بر روي جوامع آماري 

 متفاوت و فاکتورهاي اجرايي ديگر نيز ضروري به نظر مي رسد. 

 پيشنهادات کاربردي 6.5

خواب شوند از بيخوابي ميه مربيان و ورزشکاران توصيه مي شود با شناخت عواملي که باعث بيب

ر بخوابي شدن ورزشکاران خود در هنگام تمرين و مسابقات جلوگيري کنند تا از تأثيرات منفي بي

 عملکردهاي ورزشي مصون باشند.

 :پیشنهادات برخاسته از پژوهش حاضر برای تحقیقات آینده1.6.5

هوازي، توان هوازي، دو سرعت، چابکي و زمان براي تعيين تغييرات توان بي تحقيقي -

 فرادي با رشته هاي مختلف ورزشي انجام شود. العمل بر روي اعکس

 مشابهي با روش اجراي متفاوت بر روي غير ورزشکاران انجام شود. تحقيقي -

 نجام شود.اي اها به صورت مقايسهمشابهي بين آقايان و خانم تحقيق -
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ام هاي سني مختلف انجمشابهي براي مقايسه متغيرهاي تحقيق حاضر براي مقايسه رده تحقيق -

 شود.

اب مشابهي براي مقايسه متغيرهاي تحقيق حاضر با ساعات مختلف محروميت از خو تحقيق -

 انجام شود.

 هاي تحقيقمحدوديت 7.5

 محدودیت های قابل کنترل 1.7.5

 سن آزمودني ها -1

 دني هاجنس آزمو -2

 آمادگي جسماني آزمودني ها -3

 مصرف دارو، الکل و استعمال دخانيات  -4

 انجام آزمون در ساعت مشخص -5

 محل اجراي آزمون -6

 کنترل ساعت بيداري و خواب آزمودني ها -7

 درصد چربي -8

 محدودیت های غیرقابل کنترل 2.7.5

 وضعيت رواني آزمودني ها -1

ايل به دم تمعدني ها از جمله )بيماري يا حوادث غير قابل پيش بيني در طول برنامه براي آزمو -2

 همکاري(

 تفاوت فردي آزمودني ها از نظر انگيزه شرکت در تحقيق -3
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 ( 1وست ی) پ

 ت از خواب (یساعت محروم 24ه ) قبل از یاول یابیفرم ارز

ای ر پست هدوابی بر برخی فاکتورهای آمادگی جسمانی بازیکنان آماتور فوتبال تاثیر بی خ: عنوان تحقیق 

 مختلف بازی

 

 :ست بازیپ         :                                                                      ینام و نام خانوادگ

                                                                          

 

 د:ق                                                  سن:وزن :                                               

                                                                                              

 

BMI                                   :                                                     در بدن: یرصد چربد 

 

 

 : یهواز یتوان ب

 

 : یر پوستیز یه هایلا

 

 ان :ر                       نه :                                                       شکم :                       یس

 

 قلب : کثر ضربانحدا                                                                ضربان قلب استراحت :   

 

 

 :  VO2MAX   :                                                                     حداکثر زمان استراحت
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 (2)پیوست 

 پرسش نامه میزان فعالیت بدنی

 .......................شغل:......  ........................: ..پست بازي ................... سن:.............................نام و نام خانوادگي:.......

به طور روشن  ماه گذشته 6در موارد زير شماره اي را انتخاب کنيد که در مجموع سطح فعاليت بدني شما را طي 

 بيان نمايد:

ن يي که ممکن تا جاخودداري مي کنيد.هميشه از آسانسور استفاده مي کنيد.به جاي راه رفتاز راه رفتن يا ورزش  .1

 است رانندگي مي کنيد.

د زش مي کنيکه ور فعاليت هاي سبک :راه رفتن براي تفريح به طور معمول از پله بالا مي رويد، در برخي اوقات .2

 تنفس شما مختل مي شود و عرق مي کنيد.

لف، سوار دقيقه در هفته فعاليت هاي متوسط انجام مي دهيد مانند گ 60تا  10سط :فعاليت هاي شدت متو .3

دن به ز، قدم کاري، نرمش، تنيس روي ميز، بولينگ، بلند کردن وزنه، کارهاي حياط منزل، تمييز کردن منزل

 عنوان ورزش.

 دهيد.ام ميفعاليت هاي شدت متوسط : بيش از يک ساعت فعاليت متوسطي که در بالا گفته شد انج .4

ي فعاليت مشابه، دقيقه برا 30در هفته يا صرف زمان کمتر از  6/1فعاليت هاي سنگين و  شديد:دويدن کمتر از  .5

ي، دويدن اب بازفعاليت هايي مانند دويدن، جاگينگ، شناي غير معمول، دوچرخه سواري، پارو زدن با قايق، طن

 مانند بسکتبال يا هندبال.در جا يا به کار بردن نوعي فعاليت هاي هوازي سخت 

 60دقيقه تا  30کيلومتر در هفته و صرف زمان  8کيلومتر يا کمتر از  6/1فعاليت هاي سنگين و شديد: دويدن  .6

 دقيقه در هفته در مقايسه با فعاليت هاي بدني که شرح داده شده است.

 3ک ساعت تا يته و صرف زمان کيلومتر در هف 16کيلومتري يا کمتر از  8فعاليت هاي سنگين و شديد: دويدن  .7

 ساعت در هفته در مقايسه با فعاليت هاي بدني که شرح داده شده است.

 6ساعت تا  3کيلومتر در هفته و صرف زمان  24کيلومتر يا کمتر از  16فعاليت هاي سنگين و شديد: دويدن  .8

 ساعت در هفته در مقايسه با فعاليت هاي بدني که شرح داده شده است.

 7ساعت تا  6کيلومتر در هفته و صرف زمان  32کيلومتر يا کمتر از  24اي سنگين و شديد: دويدن فعاليت ه .9

 ساعت در هفته در مقايسه با فعاليت هاي بدني که شرح داده شده است.

ساعت در  8تا  7کيلومتر درهفته و صرف زمان  40کيلومتري يا کمتر از  32فعاليت هاي سنگين و شديد: دويدن  .10

 مقايسه با فعاليت هاي بدني که شرح داده شده است.هفته در 

ر مقايسه با ساعت در هفته د 8کيلومتر در هفته و صرف زمان  40فعاليت هاي سنگين و شديد:دويدن بيش از  .11

 فعاليت هاي بدني که شرح داده شده است.   
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 ( 3وست ی) پ
 یت تندرستیپرسش نامه وضع

د : .. تاريخ تول.............غل : ش ...........: .......بازي پست...... وزن : .............. قد : .................نام و نام خانوادگي : ................
............ 

 ................................................................ادرس و شماره تلفن : .....................................................................
 سالگي بر اثر حمله قلبي فوت کرده اند: 60کدام يک از اقوام شما قبل از 

 □مادربزرگ وپدربزرگ                  □خواهر             □برادر              □مادر                □پدر
 در کدام يک از قسمت هاي زير عمل جراحي داشته ايد:

            □ليهک           □مفاصل           □فتق              □قلب           □ستون فقرات            □ديسک کمر
 ......   ........................موارد ديگر......                    □گردن               □چشم ها                   □ريه ها

ته قرار گرف درمان وان تشخيص داده شده يا در کدام يک از آنها مورد معالجه کدام يک از موارد زير توسط پزشک معالجت
 ايد:

 □ناراحتي کليه              □کم خوني ارثي         □عضلاني  -بيماري عصبي        □بيماري قلبي و عروقي 
 □فت فشار خون ا          □فشارخون بالا          □برونشيت حاد                       □ناراحتي روحي         
 □خم معده ز                □چربي خون بالا       □بيماري مفصلي يا استخواني       □کاهش قند خون        
     □ت ورزشي صدما         □صدمات مغزي        □سيروز کبدي                        □بيماريهاي عفوني       

 □يابت د                     □چاقي                   □مشکل تيروئيد                       □نقرس                    
 □رع ص                      □تنگي نفس              □مشکلات دستگاه ايمني           □بيماريهاي گوارشي     

 ...............................................................موارد ديگر.................    □صدمات غير ورزشي )تروما و تصادف( 
 در شش ماه گذشته از کدام يک از داروهاي زير استفاده نموده ايد:

 □ون داروهاي کاهنده فشار خ         □رقيق کننده خون           □آسپرين      □داروهاي ضد التهابي 
 □يتروگليسرين ن                          □انسولين                     □مدر          □داروهاي ديابت       

 □ي ديگر داروها                         □داروهاي منظم کننده ريتم قلبي        □داروهاي کاهنده چربي 

 آيا دچار اختلافات گوارشي هستيد ودر صورت مثبت بودن از چه دارويي استفاده مي کنيد؟
..................................................................................................................................................................................... 

 آخرين بيماري که در ماه گذشته به آن مبتلا شده ايد چه بوده است؟
...................................................................................................................................................................................... 

 در طي ماه گذشته از چه داروهايي استفاده کرده ايد؟
............................................................................................................................................................................. ......... 

 در مورد هر کدام از نشانه هاي زير نمره اي متناسب، طبق معيار پيشنهادي بدهيد؟ 
  1هرگز=   2به ندرت=   3گاهگاهي=  4زياد=  5خيلي زياد=

 پشت پا يد و گرفتگ( در4نه................ي( درد قفسه س3...................ي(درد شکم2(کمر درد.............. 1
 ش کردن........(احساس غ8(درد دست و شانه..............7....................ي( درد قلب6جه          ي( سر گ5
 ....................ن سبک..................يهنگام تمر ي(کم تنفس10............ د................يشد ي( سرفه ها9

 د.يح دهيوجود دارد به اختصار توض يکه مورد يلطفاً در صورت
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 )4پیوست )

 ت نامهیفرم رضا

 

 لاز تمام مراح هی کاملآگا اینجانب ........................................................ با

ن اجرای این پژوهش ، رضایت خویش را مبنی بر شرکت در کار تحقیقاتی با عنو

در  تاثیر بی خوابی بر برخی فاکتورهای آمادگی جسمانی بازیکنان آماتور فوتبال"

 اعلام می دارم.  "پستهای مختلف بازی

 

 

 محل امضاء
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 ( 5وست ی) پ

 ت از خواب (یومساعت محر 24ه ) بعد از یثانو یابیفرم ارز

ختلف مست های تاثیر بی خوابی بر برخی فاکتورهای آمادگی جسمانی بازیکنان آماتور فوتبال در پعنوان تحقیق : 

  بازی

                                                 :                         ست بازیپ               :                                                                ینام و نام خانوادگ

             د:                                                                             ق                                           سن:وزن :                                              

BMI           :                                                                        در بدن: یرصد چربد 

 : یهواز یتوان ب

 : یر پوستیز یه هایلا

 ان :ر                             نه :                                                       شکم :                 یس

 داکثر ضربان قلب :ح   ب استراحت :                                                                ضربان قل

 :  VO2MAX         حداکثر زمان استراحت :                                                              
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Abstract: 

 

Purpose: The purpose of this study was to examine the effect of sleep 

insomnia on some fitness factors of amateur soccer players in different posts 

of game. Material and methods: 75 amateur soccer players of Kharazmi 

University students randomly selected to participate in the present study (15 

goalkeepers, 15 central defences, 15 lateral players, 15 medial players, and 15 

strikers). Subjects performed Rast test, agility test, speed and visual reaction 

time test before and after 24-h sleepless period. Results: Sleep insomnia had 

significant effect on maximal anaerobic power, maximal aerobic exercise, 

speed, agility and visual reaction time on medial players and strikers. In other 

word, 24-h sleepless, decreased maximal anaerobic power, maximal aerobic 

exercise and increased speed, agility and visual reaction time significantly on 

these posts. But there were no significant difference in maximal aerobic 

exercise of goalkeepers and visual reaction time of medial and lateral players. 

Conclusion: According to the results of this study, it is assumed that 

insomnia has important effect on the decrease of physical fitness of amateur 

soccer players. 


