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 دهيچك

باشد. اما نتايج موجود متفاوت است هاي مختلف ميخوابي بر عملكرد ورزشكاران در جنبهنده تاثير كمدهبرخي تحقيقات نشان مقدمه:
هدف اين تحقيق بررسـي اثـر چهـار سـاعت      . هدف:استخوابي با نواخت شبانه روزي توجه كمتري شده و همچنين كمتر به تعامل كم

هـاي ايـن   آزمـودني  شناسي: روش دختران ورزشكار در صبح و عصر بود.محروميت از خواب بر برخي عوامل مرتبط با آمادگي حركتي 
 82/4سال، قد:  47/21 ± 73/0نفر از دختران رشته تربيت بدني با سابقه حداقل دو سال فعاليت ورزشي منظم (سن:  23تحقيق شامل 

شركت كردند. متغيرهاي تحقيق طي چهـار   كيلوگرم) بودند كه به طور داوطلبانه در تحقيق 26/56 ± 07/1متر، وزن: سانتي 4/160 ±
گيري شدند. ) اندازه19-18( ) و عصر8-7( خوابي در صبحجلسه با فاصله يك هفته و پس از هشت ساعت خواب كامل وچهار ساعت كم

العمـل  زمان عكـس عضلاني (آزمون استيك)، –گيري شد، عبارت بودند از: هماهنگي عصبيهاي مربوطه اندازهمتغيرهايي كه طي آزمون
ها در هر جلسه به دو كش نلسون)، تعادل (تعادل ايستا) و چابكي (آزمون اينيلويز). به منظور كنترل تاثير يادگيري آزمودني(آزمون خط

ي فرونـي بـراي ارزيـاب   گيري مكرر با آزمون تعقيبي بـن خوابي تقسيم شدند. در اين پژوهش از روش آماري اندازهگروه خواب كامل و بي
) دختران ورزشـكار در  =035/0P) و تعادل (=01/0Pالعمل (چهار ساعت محروميت از خواب بر زمان عكس نتايج:ها استفاده شد. يافته

بحـث و  ). <05/0Pداري نداشـت( ها تاثير معنيعضلاني و چابكي آزمودني-داري داشت ؛ اما بر هماهنگي عصبيصبح تاثير منفي معني

 شود.العمل و تعادل دختران ورزشكار در صبح ميوتاه مدت از خواب موجب كاهش زمان عكسمحروميت ك گيري:نتيجه
 

 روزي، آمادگي حركتيخوابي، نواخت شبانهكم: هاكليد واژه
 

Influence of sleep deprivation on indices of skill related physical fitness in female 
athletes during morning and evening 

 

Abstract 
Introduction: Many studies indicated that sleep deprivation has several different effects on athletic performance. 

However, there are controversies in findings and little attention has been on the interaction of sleep deprivation 

with circadian rhythm. Purpose: The aim of this study was to investigate the effect of 4 hours of sleep 

deprivation on indices of skill related physical fitness during morning and evening. Methodology: Twenty three 

female collegiate athletic students with at least 2 years’ experience of regular participation in sport activities 

(age: 21.47±0.73yr, height: 160.4±4.82 cm, weight: 56.25±1.07 kg) participated in this study voluntarily. Study 

variables were measured during 4 testing sessions with one week interval. Measurements were performed after 8 

hours sleep deprivation during morning (0:700-0:800) and evening (18:00-19:00). Measured study variables and 

tests included neuromuscular coordination (stick test), reaction time (nelson test), balance (static balance test) 

and agility (Illinois test). Results: Four hours of sleep deprivation induced negative effects on reaction time and 

balance during morning (p=0.01 and 0.035 respectively). But did not cause significant effect on agility during 

morning and evening (p>0.05). Conclusions: It was concluded that short-term sleep deprivation adversely 

affects reaction time and balance in the morning.  

 

Keywords: sleep deprivation, circadian rhythm, skill related physical fitness 
 

 09177023979 تلفن:  مريم كوشكي جهرمي سنده مسئول:ينو �

 koushkie53@yahoo.com: پست الكترونيكي
 



1182 و همكارانمريم كوشكي جهرمي 

 مقدمه

خواب رفتاري فعال و تكراري است كـه داراي عملكردهـاي   
متفاوتي از جمله ترميم و رشد، يادگيري و تثبيت حافظـه و  

ها در مغز و بدن  باشد كه تمامي اين فرايندهاي بازسازي مي
هاي  مطالعات اپيدميولوژيكي كه در سال ).2,1دهد( روي مي

خـواب   كنند كه زمـان  اخير صورت گرفته است مشخص مي
گروه كثيري از افراد در جوامـع كنـوني بـه كمتـر از هشـت      

و  1وني). بـه عنـوان مثـال اوهـا    3است ( ساعت كاهش يافته
 يغرب ـ يرا در اروپا يخواب يوع بيش 2004همكاران در سال 

) . در ايـران نيـز در   4درصد گزارش كردنـد (  40تا  20ن يب
مطالعــه انجــام شــده توســط قريشــي و همكــاران در ســال 

درصـد   8/44درصـد دختـران و   38؛ گزارش شد كـه  1387
پسران دانشجوي پزشكي زنجـان كيفيـت خـواب نـامطلوب     

  ). 5داشتند (
در بين افراد جامعه گروه ورزشكاران به دلايلي همچـون  

يا سفرهايي كه  هاي تمريني، استرس پيش از رقابت و برنامه
ــد (پــرواز  زدگــي) دچــار  در فصــل مســابقات در پــيش دارن

 دهــد يمطالعــات پيشــين نشــان مــشــوند.  ابي مــيخــو بــي
 يبـر عملكـرد ورزش ـ   ير خواب ناكـاف يورزشكاران درباره تأث

نيـز   گرفتـه  صـورت  ). برخي تحقيقات6د (خود نگران هستن
 عملكـرد ورزشـكاران   افـت  باعث خوابي بي اند كه بيان كرده

 خـوابي بـر   بـي  مثلا اثر منفـي  .شود مي مختلف هاي درجنبه

و  )9-11( خون فشار )8(هوازي  بي ، توان)7(غلظت لاكتات 
اســت. گذشــته از اثــرات  ديــده شــده )13,12( قلــب ضــربان

خوابي بر عوامل فيزيولوژيـك، برخـي تحقيقـات نيـز بـه       بي
حركتي اشـاره   -خوابي بر عملكرد شناختي و عصبي نقش بي

  ).  14اند ( كرده
ــكاران  ــايي ورزش ــرد نه ــي عملك ــاثير   م ــت ت ــد تح توان

لف آمادگي جسماني قرار گيرد و بخشي از مختهاي  شاخص
اين عوامل مرتبط با آمـادگي جسـماني وابسـته بـه مهـارت      
حركتي است. در آمـادگي وابسـته بـه مهـارت حركتـي، بـه       

و  هـا  ورزشي مورد نياز براي اجـراي بهتـر   ها تيفيكتوسعة 
؛ به همين دليل به شود يمي جسماني توجه ها تيفعالديگر 

 شود مي ناميدهآمادگي حركتي نيز  تهمين دليل گاهي اوقا
 آمـادگي  بـه  وابسـته  درعوامـل  راستا تغييراتي ). دراين15(

-عصـبي  ، همـاهنگي )16(  واكـنش  زمـان  همچـون  حركتي
 خـوابي  در اثر بـي ) 18(  قامت تعادل و حفظ) 17(  عضلاني 

اما در اغلب اين تحقيقـات بـه زمـان شـبانه      .استشده ديده
نشده است و هـيچ  اي  بوطه اشارهمرهاي  روزي اجراي آزمون

تحقيقي يافت نشده كه تاثير دوگانه شبانه روز و بي خـوابي  
  مورد نظر قرار گرفته باشد.  ها  بر اين شاخص

اسـت   علاوه بر اثرات محروميت از خواب، مشخص شـده  
ــرد     ــل عملك ــكاران مث ــاي ورزش ــياري از عملكرده ــه بس ك

ه)، روان قلـب، مصـرف اكسـيژن و تهوي ـ    فيزيولوژيك (ضربان
متابوليك (دماي بـدن) و رفتـاري    شناختي (خلق و انگيزه)،

روزي پيــروي  هــاي شــبانه العمــل) از نواخــت (زمــان عكــس
شـود كـه عملكـرد     ). در واقـع فـرض مـي   19,20كننـد (  مي

شـد    روز دچـار تغييراتـي خواهـد    ورزشكاران در طول شبانه
نـد  ا ) بيان كرده1997و همكارن ( 2). به طور مثال ريلي21(

 ).22العمل ساده در اوايل عصر بهتـر اسـت (   كه زمان عكس
ــي    ــد ب ــين دو فرآين ــداخل ب ــال ت ــت   احتم ــوابي و نواخ خ

) شـرح  2009( 3روزي در مدل ارائه شده توسط باربلي شبانه
) اما تحقيق آزمايشي براي بررسي ايـن  23داده شده است (

تعامل در زمينه عملكرد ورزشي و عوامل موثر بـر آن يافـت   
 تاثيرات همزمان اين دو عامل به توجه دليل همين . به نشد

 بـه همـين دليـل،    .باشد مي حائز اهميت بر عملكرد ورزشي
ايـن مطالعـه بــه منظـور بررسـي اثــر حـدود چهـار ســاعت       

روزي بر برخـي عوامـل مـرتبط بـا      خوابي و نواخت شبانه كم
  است. آمادگي حركتي دختران ورزشكار طراحي و اجرا شده

 پژوهش شناسي روش

جامعه آمـاري تحقيـق حاضـر را دانشـجويان دختـر رشـته       
بدني دانشگاه شيراز با سابقه حداقل دو سال فعاليـت    تربيت

منظم ورزشي و دو بار شركت در مسابقات برون دانشـگاهي،  
 730/0دانشجوي ورزشكار دختر(سن:  23دادند.  مي تشكيل

ــال، 21/ 47 ± ــد:  س ــر، وزن: 160/ 4 ±82/4ق ــانتي مت  س
ــين   ±26/56 07/1 ــد از ب ــوگرم) بودن ــر  39كيل ــب ب داوطل

اساس مشابهت فاز قاعدگي( فوليكـولار) انتخـاب شـدند. از    
پرسشنامه سنجش وضـعيت كرونوبيولـوژي جهـت يكسـان     
سازي گروه استفاده شد. به اين صورت كـه پـس از تكميـل    
پرسشنامه افراد نسبتا صبح خيـز بـراي شـركت در مطالعـه     

شـد كـه     كننـدگان خواسـته   مامي شركتانتخاب شدند. از ت
شرايط خواب و بيـداري   حداقل سه روز قبل از انجام آزمون،

معمول خود را حفـظ كننـد. بـراي كنتـرل تـاثير تمـرين و       
يادگيري افراد به دو گروه تقسيم شدند. در جلسه اول، گروه 

خـوابي   اول پس از خواب كامل و گروه دوم تحت تـاثير كـم  
فتند. در جلسه دوم، گروه اول در حالـت  مورد آزمون قرار گر

 هـا را اجـرا   خوابي و گروه دوم پس از خواب كامل آزمـون  كم



 1183  ي حركتي دختران ورزشكار در صبح و عصرخوابي بر عوامل آمادگ تاثير كم 

شـد و بـه    هاي مورد نظر در چهار جلسه اجـرا  كردند. آزمون
در ها  دليل اينكه تغييرات ملاتونين و برخي ديگر از هورمون

عصر تفاوت قابل تـوجهي   18صبح و ساعت  7حدود ساعت 
) پس از 19-18) و عصر (8-7ها در صبح ( مون) آز19دارد( 

خوابي گرفتـه   يك شب خواب كامل و حدود چهار ساعت كم
جهـت   23شد. گروهي كه خواب كامل داشـتند در سـاعت   
خوابي بودند  خواب آماده شدند اما گروهي كه در معرض كم

ــاعت  ــون    3در س ــام آزم ــدت انج ــد. در م ــواب رفتن ــه خ ب
الريـك دريافـت كردنـد و در    ها وعـده غـذايي ايزوك   آزمودني

ــه انجــام   طــول مــدت بــي خــوابي نيــز افــراد تنهــا مجــاز ب
هاي فكـري و تماشـاي    هاي سبك مثل مطالعه، بازي فعاليت

تلويزيون بودند. همچنين در اين مدت مصـرف مـواد حـافي    
هـا محـدود شـد. همـاهنگي      كافئين، چاي و سـاير محـرك  

ت عضلاني توسط آزمـون اسـتيك، تعـادل بـه صـور     -عصبي
تعادل ايستا و با استفاده از دستگاه سنجش تعـادل ارزيـابي   
شد. همچنين از آزمون اينيلويز جهت سـنجش چـابكي و از   

العمـل   آزمون خط كش نلسون جهت سنجش زمـان عكـس  
گيـري   انـدازه  جهـت  استيك آزمون ها استفاده شد. آزمودني

 چـوبي ي  ميلـه  سـه  با تردستي يك انجام نيازمند هماهنگي
 نگــه دسـت  دو در را اينچـي  24 چـوب  دو ودنيآزم ـ. اسـت 
 چـوب  دو روي است اندازه همان به كه را سوم چوب داشت.
 كه طوري كرد، مي پرتاب هوا به را سوم چوب داد. قرار ديگر
 ديگـر  چـوب  دو بـا  را شـده  پرتـاب  چوب. بزند دور نيم يك

  .)24داشت( امتياز يك موفق كوشش هر. بگيرد
  

 دسـتگاه  روي بر آزمودني ايستا تعادلگيري  اندازه جهت
 امتـداد  در كـه  فرضي هدفي به گرفت و قرار تعادل سنجش
. شـد  خيـره  ثانيـه  30 مـدت  بـه  داشـت  قرارها  چشم مسير

 شـده  داده نشـان  نتـايج  ار اسـتفاده  بـا  فـرد  تعادل وضعيت
 چهـار  از اسـتفاده  بـا  ثبت شد. آزمون چابكي دستگاه توسط
 بـه  محوطـه  يـك  در كه ريكديگ از پا 10ي  فاصله با صندلي
 بـه  آزمـودني . شـد  انجـام انـد   شـده  داده قـرار  پا 30 وسعت
 روي بر سر حاليكه در وها  شانه و دستها روي بر دمر صورت
 شـروع،  علامـت  از پـس . كشيد دراز داشت، قرار شروع خط

 زمـان  فـرد  هر امتياز. دويد ممكن سرعت تمام با و برخاسته
  .) 24بود( مسير كل كردن طي

از ميـانگين و   ،اه ـ براي تجزيه و تحليـل داده  spss 21از 
پاسـخ بـه    يا و بـرا ه انحراف معيار براي توصيف آماري داده

 يهـا  يري ـگ انس با انـدازه يل واريه سوالات از آزمون تحليكل
 يب ـيدار بـودن نتـايج از آزمـون تعق    مكرر و در صورت معني

. ا اسـتفاده گرديـد  ه ـ براي بررسي تفاوت بين گروهي فرون بن
 .) در نظر گرفته شد>0/0P 5داري ( يسطح معن

  هاي پژوهش يافته

و  1مكـرر در جـدول    يگيـر  با توجه بـه نتيجـه آزمـون انـدازه    
خـوابي و   مشخص شد كه چهـار سـاعت كـم    2اطلاعات جدول 

عضـلاني و   –داري بـر همـاهنگي عصـبي     زمان روز تاثير معنـا 
بـر زمـان   خـوابي و زمـان روز    چابكي دانشجويان ندارد امـا كـم  

 العمل و تعادل دختـران ورزشـكار تـاثير معنـاداري دارد     عكس

)05/0P<(.  
  

   
  نفر) 18گيري (تعداد =  هاي مختلف اندازه العمل، تعادل و چابكي در نوبت عضلاني، زمان عكس - مقايسه متغيرهاي هماهنگي عصبي  -1جدول 

 نام متغير  نوبت اندازه گيري ميانگين استانداردف انحر Pمقدار 

645/0  

  ملخواب كا–صبح  88/3  02/1
-هماهنگي عصبي

  عضلاني(تعداد پرتاب)
  خواب كامل–عصر   55/3  24/1
  بي خوابي-صبح  55/3  46/1
  بي خوابي –عصر   77/3  16/1

01/0∗  

  خواب كامل–صبح   79/12  32/3

  زمان عكس العمل(سانتي متر)
  خواب كامل–عصر   02/16  11/5
  بي خوابي-صبح  29/17  63/3
  وابيبي خ –عصر   49/12  96/4

035/0∗  

  خواب كامل–صبح   90/14  17/0

  تعادل(ثانيه)
  خواب كامل–عصر   03/14  85/1
  بي خوابي-صبح  26/13  06/2
  بي خوابي –عصر   52/14  87/0

216/0  

  خواب كامل–صبح   05/21  61/1

  چابكي(ثانيه)
  خواب كامل–عصر   73/21  50/1
  بي خوابي-صبح  61/21  24/1
  بي خوابي – عصر  41/21  64/1
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مكـرر  هـاي   نتايج آزمون تحليل واريانس با اندازه گيـري 
حدود چهـار سـاعت محروميـت از     ) نشان داد كه1(جدول 

در صـبح و عصـر تـاثير     خواب بر هماهنگي عصبي عضـلاني 
ر ســـاعت چهـــا). =05/0P>،567/0Fنـــدارد (داري  معنـــي

العمل ورزشكاران در صبح  بر زمان عكس محروميت از خواب
). بـدين  =P<732/9F,05/0داري دارد ( و عصر تـاثير معنـي  

معنا كه حدود چهار ساعت محروميت از خـواب بـه صـورت    
زمـان عكـس العمـل     منجر به تاثير منفي يا افـت داري  معنا

نشان داده شـد كـه    . همچنينشود  مي ورزشكاران در صبح
بـر تعـادل ورزشـكاران در     هار ساعت محروميت از خـواب چ

) . =P<727/3F,05/0داري دارد ( صبح و عصر تـاثير معنـي  
بدين معنا كه حدود چهار سـاعت محروميـت از خـواب بـه     

موجب كاهش وضعيت تعادل ورزشكاران داري  صورت معني
). امـا  P= 16/0شـود (  مي در صبح در مقايسه با خواب كامل

داري در چابكي ورزشكاران در صـبح و   معني منجر به تفاوت
  ).=05/0P>، 567/0Fشود ( نمي عصر

  گيري بحث و نتيجه

باتوجه به نتايج بدست آمده حدود چهار سـاعت محروميـت   
-داري در همـاهنگي عصـبي   از خواب منجر به تفـاوت معنـا  

چـه   شـود. اگـر   عضلاني ورزشـكاران در صـبح و عصـر نمـي     
خـوابي و   تحقيق حاضر اثـر بـي  تحقيقي يافت نشد كه مانند 

زمان بررسـي نمـوده باشـد، امـا بـا       روزي را هم نواخت شبانه
بررسي مطالعات انجام شده در گذشته تنها يك تحقيق اثـر  

خوابي را بر هماهنگي عصـبي عضـلاني بررسـي كـرده و      بي
) 17نتيجــه ايــن پــژوهش غيــر همســو بــا تحقيــق حاضــر( 

راضـي و همكـاران   باشد. در مطالعه انجام شـده توسـط ا   مي
عضـلاني   -داري در همـاهنگي عصـبي   ) كاهش معني1389(

خــوابي ديــده  ســاعت بــي 30ورزشــكار در اثــر  پســران غيــر
سـاعت   30خـوابي كامـل (   است. اراضي و همكاران بـي  شده
توانـد يكـي از    كه مياند  خوابي ) را مورد بررسي قرار داده بي

). يكي 17(دلايل اصلي تفاوت با نتيجه پژوهش حاضر باشد 
ديگر از دلايل احتمالي تفـاوت در نتيجـه ايـن پـژوهش بـا      

باشـد. نتـايج برخـي     الـذكر نـوع آزمـودني مـي     مطالعه فـوق 
ورزشـكاران   تحقيقات بيانگر اين مسئله است كه عملكرد غير
خـوابي قـرار    نسبت به ورزشـكاران بيشـتر تحـت تـاثير بـي     

  ).  8گيرد ( مي
شـد كـه پـس از    باتوجه به نتايج بدست آمده مشخص  

ــاعت     ــار س ــه چه ــل و در نتيج ــواب كام ــاعت خ هشــت س

-محروميت از خواب تفاوت معناداري در همـاهنگي عصـبي  
عضلاني دختران ورزشكار در صبح و عصـر ديـده نشـد. بـه      

روزي قـرار   عبارت ديگر اين متغير تحت تاثير نواخت شـبانه 
خوابي و نواخت  ندارد. پژوهشي كه به بررسي اثر همزمان بي

روزي پرداخته باشد، يافت نشـد. امـا در تحقيقـي اثـر      بانهش
عضلاني بررسي شد   – روزي بر هماهنگي عصبي نواخت شبانه

). طـي درايـن   25كه با نتيجه تحقيق حاضر ناهمسـو بـود (  
جهــت ســنجش  seasaw boardتحقيــق از آزمــون تعــادل 

عضلاني اسـتفاده شـده كـه همـين روش      -هماهنگي عصبي
ــي  ــون م ــراي آزم ــاوت در   اج ــالي تف ــل احتم ــد از دلاي توان

كنند  ) پيشنهاد مي1991گيري باشد. ريلي ومارشال ( نتيجه
روزي بـا پيچيـدگي وظـايف     كه دامنه تـاثير نواخـت شـبانه   

). در تحقيـق حاضـر از آزمـون اسـتيك     22يابد ( افزايش مي
جهت سنجش هماهنگي عصب و عضـله اسـتفاده شـد كـه     

تـر   يق نامبرده پيچيـده نسبت به روش استفاده شده در تحق
و همكارانش در سال  4است. تحقيق ديگري كه توسط رايت

انجام شد نشان داد كه بي خوابي موجب تغيير پاسخ  2015
شود . امـا   مي پيش التهابيهاي  نواختي كورتيزول و شاخص

احتمالا در تحقيق حاضر كه تاثير كم خوابي بررسي گرديده 
نبـوده كـه   اي  موني به گونهاين تغييرات هور ،و نه بي خوابي

). بـا توجـه بـه    25هماهنگب عصبي عضلاني را تغيير دهـد( 
– هـاي عصـبي   رسد مكانيسم نتايج تحقيق حاضر به نظر مي

عضلاني مربوط به هماهنگي عصـب و عضـله ماننـد عوامـل      
هاي عصبي تحـت تـاثير چهـار     هورموني يا تغييرات ميانجي

  كند. تغييري نمي صبح و عصرهاي  خوابي در زمان ساعت بي
تحليل اطلاعات بدست آمده از ايـن پـژوهش مشـخص     
كند كه حدود چهار ساعت محروميت از خواب منجر بـه   مي

العمــل ورزشــكاران در صــبح  دار زمــان عكــس افــت معنــي
شود. بـا بررسـي تحقيقـات قبلـي، پژوهشـي كـه تـاثير         مي

روزي را بررسـي   همزمان محروميت از خواب و نواخت شبانه
خوابي بر زمـان   ه باشد، يافت نشد. اما در بحث تاثير بينمود
العمل، نتايج برخي تحقيقات همسو با نتيجـه تحقيـق    عكس

) و برخي ديگر ناهمسو بـا پـژوهش حاضـر    26,17,8حاضر (
خوابي عملكرد دسـتگاه   باشد. مشخص شده كه بي ) مي28(

تواند موجـب تحريـك    دهد، مي عصبي را تحت تاثير قرار مي
حتي اختلال رواني در فـرد بعـد از بيـداري اجبـاري      فرد يا

كــه تــاثيرات انــد  ). برخــي مطالعــات نشــان داده29گــردد (
خوابي بر فعاليـت مغـز شـامل كـاهش پاسـخ مغـزي بـه         بي

). در نتيجـه  30تحريكات و كـاهش توجـه و تمركـز اسـت (    
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هايي را  تواند فعاليت خوابي مي گونه اختلالات ناشي از بي اين
العمل تحت  د تمركز و دقت بالا هستند مثل عكسكه نيازمن

  تاثير قرار دهد.
علاوه بـر ايـن، در توجيـه مطالـب بـالا در سـطح ريـز         

خوابي با افـزايش سـطح    مولكولي مشخص شده است كه بي
كننده عصبي است كه  آدنوزين مرتبط است. آدنوزين تعديل

شـود و در   به صورت كلي باعـث مهـار فعاليـت عصـبي مـي     
ــات ــرار    تحقيق ــورد بررســي ق ــواب بســيار م ــا خ ــرتبط ب م

شـود كـه باعـث     است. آدنوزين يك پيك محسوب مي گرفته
ــا در    ــك خصوص ــدهاي فيزيولوژي ــياري از فراين ــيم بس تنظ

شـود. در واقـع    پذير مثل قلـب و مغـز مـي    هاي تحريك بافت
آدنوزين يا از طريق كاهش فعاليت بافت يا از طريق افـزايش  

بافت، انرژي مصرفي مـورد نيـاز    منبع انرژي در دسترس آن
). آدنوزين درون سلولي نقـش  31كند ( ها را كنترل مي  بافت

كند و غلظت آن  مهمي را در متابوليسم انرژي سلول ايفا مي
از اين رو در طول مـدت زمـان    يابد. با متابوليسم افزايش مي

بيداري به علـت افـزايش فعاليـت متابوليـك، غلظـت درون      
يابـد. بعنـوان يـك تعـديل      ز افـزايش مـي  سلولي آدنوزين ني

اي بـر رهـايش    كننده عصبي آدنوزين تاثيرات مهاري عمـده 
كولين  هاي عصبي مثل گلوتامات و استيل ساير انتقال دهنده

هـا را   دهنـده  دارد. در نتيجه دسترسي مغـز بـه ايـن انتقـال    
خوابي مهار هسـته   هنگام بي در حقيقت در دهد. كاهش مي

دهد كـه عمـدتا خـود را بـه صـورت       مي كولينرژيك نيز رخ
دهـد. بـه نظـر     كـولين كورتيكـال نشـان مـي     كاهش استيل

 -خـوابي  رسد كه اين حالت منجر به پيدايش اثـرات بـي   مي
همچون كاهش پاسخ مغزي به تحريكات و كـاهش توجـه و   

  ).30شود ( هاي عمده مغز مي بر فعاليت -تمركز
زمـان  هـا نشـان داد كـه     همچنين مقايسه جفت گـروه  
العمـل افـراد بـه صـورت معنـاداري در صـبح وعصـر         عكس

متفاوت است. بدين معني كه اين متغير تحت تاثير نواخـت  
روزي قرار دارد. پـس از هشـت سـاعت خـواب كامـل       شبانه

هـا در عصـر افـزايش     ميانگين امتياز زمان واكنش آزمـودني 
باشـد.   ها مـي  كننده افت عملكرد آزمودني داشت كه منعكس

د از حدود چهار ساعت محروميـت از خـواب ميـانگين    اما بع
هـا در عصـر نسـبت بـه صـبح       امتياز زمان واكنش آزمـودني 

العمل در عصر پس  همان روز بهبود يافت. بهبود زمان عكس
هـا ديـده     از يـك شـب خـواب معمـولي در برخـي پـژوهش      

  ).22است ( شده
العمـل   يكي از دلايل توجيهي براي بهتر بودن زمان عكس

 end spurt "اصـطلاح   خـوابي در عصـر از طريـق    از كـم بعد 

effect" وهمكــاران  امكــان پــذير اســت. طبــق نظــر جاناتــان
ــون   2006( ــام آزم ــان اتم ــدگان از زم ــاهي شــركت كنن ) آگ

گيـري در نظـر گرفتـه     تواند بعنوان عامل دخيل در نتيجه مي
سـاعات   شود. در حقيقت اين آگاهي از زمان خاتمـه كـار، در  

افزايش تـلاش بـراي    عث بهبود انگيزه، خلق و خو وانتهايي با
  ).26پايان آزمون و رفتن به رختخواب خواهد شد (

نتايج بدست آمده نشان داد كه چهار ساعت محروميـت  
از خواب باعـث افـت معنـادار تعـادل ورزشـكاران در صـبح       

شود اما تفاوت معناداري در تعادل دختران ورزشـكار در   مي
تيجه با نتايج حاصل از مطالعه كلمنت عصر ديده نشد. اين ن

هـا   ). در ساير پژوهش32) ناهمخوان بود (2011وهمكاران (
خوابي بر تعادل پرداخته شده بـود كـه    تنها به بررسي اثر بي

  ).34,33نتيجه اين تحقيقات با پژوهش حاضر همسو بود (
) پس از يك شـب  2012وهمكاران ( 5طبق نظر بوگارد 

خـوابي تفـاوت معنـاداري بـين      يخواب كامل و يك شب ب ـ
صـبح وجـود    6تعادل و توانايي حفظ قامت افراد در سـاعت  

). در حقيقت برخـي محققـين معتقدنـد در ايـن     32ندارد (
زمان از روز سطح آمادگي و هوشياري افراد پايين است و به 
همين دليل تفاوت معناداري بـين يـك روز معمـول و يـك     

هـاي عمـده    يكي از تفاوت ).35خوابي وجود ندارد ( دوره بي
تحقيق حاضر با مطالعه انجـام شـده توسـط كلمنـت مـدت      

ها، جنسيت و ورزشكار بـودن افـراد    خوابي آزمودني زمان بي
  گذار باشد. تواند بر نتيجه حاصل تاثير است كه مي

درسـاير مطالعــات بيــان شـده اســت كــه عملكردهــاي    
العـات  گرچـه ايـن مط   .افتد شناختي در صبح بهتر اتفاق مي

گيـري حافظـه    در زمينه عملكرد شناختي مربوط بـه انـدازه  
و همكـاران   6مدت بوده اسـت امـا طبـق نظـر فيليـپ      كوتاه

) احتمالا همين افزايش توانـايي شـناختي در صـبح    2008(
) . اما آناليز فعاليت مغز 36شود ( باعث حفظ بهتر تعادل مي

 هـاي مختلـف   نواحي از قشر مخ كـه جنبـه   نشان داده است
 -كننـد   توجه، هوشياري و توانايي شـناختي را تنظـيم مـي   

در طـول   -مثل تالاموس و نواحي دورن قشر پـري فرونتـال  
). احتمـالا ايـن   37شوند ( خوابي غير فعال مي ساعت بي 24

تواند  خوابي مي خدشه در عملكرد مغز و هوشياري پس از بي
  زمينه ساز اختلال در حفظ قامت و تعادل افراد شود.

گيري مكرر مشـخص شـد    توجه به نتايج آزمون اندازهبا 
كــه چهــار ســاعت محروميــت از خــواب منجــر بــه تفــاوت  

شـود.   داري در چابكي ورزشكاران در صبح و عصر نمي معني
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خـوابي و   تحقيقي كه مانند تحقيق حاضر به بررسي اثـر بـي  
روزي بر چابكي پرداخته باشد يافت نشد اما در  نواخت شبانه
زمان روز بر چابكي مورد بررسي قرار گرفته كـه  تحقيقي اثر 

  ) است.38با نتيجه بدست آمده از تحقيق حاضر همسو (
هاي بـدني كـه نيـاز بـه      شود كه اجراي فعاليت بيان مي 

هاي رواني  دقت حركت، تمرين، يادگيري و فراخواني مهارت
روزي دارد كـه اوج   حركتي دارد، به طور كلي تنـاوب شـبانه  

گام صبح اسـت. ايـن تنـاوب تـا حـدودي در      آن هن عملكرد
نتيجه سطوح بالاتر هوشياري ذهني و برانگيختگـي و رفتـار   
بهتر در هنگام صبح است تا بعد از ظهر. شدت برانگيختگـي  
ممكن است اين نتايج را تغيير دهد، زيرا عملكـرد شـناختي   
با سطوح پايين و متوسط برانگيختگي، متناسب است. اما در 

رانگيختگـي و پراسـترس، عملكـرد شـناختي     سطوح بالاي ب
هـا در   ). احتمالا در اين پژوهش آزمودني39يابد ( كاهش مي

انـد: نخسـت اولـين روز     معرض دو موقعيت استرس زا بـوده 
اجراي آزمون و مواجه شدن با شرايط جديـد و دوم پـس از   
چهار ساعت محروميت از خواب و نگراني از اجراي تست در 

. ممكن است ايـن شـرايط منجـر بـه     خوابي پي يك شب بي
ها شده باشد. بعلاوه جديد بودن  برانگيختگي بيشتر آزمودني

خوابي را سركوب كنـد زيـرا فـرد     تواند تاثير بي موقعيت مي
  ).  34كند كه توجه بيشتري از خود نشان دهد ( سعي مي

توانـد بـر    مـي  رسـد كـم خـوابي    مـي  به طور كلي بنظـر 
تند و نياز به دقت بيشـتري  كه كوتاه مدت هس عملكردهايي

دارند مانند زمان عكس العمل و تعادل در صبح تاثير منفـي  
گذارد اما بر عمكلردهايي كه طولاني مدت تـر هسـتند و بـا    
درگيـري بيشـتر عضـلاني همـراه هسـتند ماننـد چــابكي و       

نــدارد. داري  همــاهنگي عصــبي عضــلاني تــاثير معنــي    
و تعـادل   عملكردهاي شناختي كه در زمـان عكـس العمـل   

درگير است در صبح عملكرد بهتري در مقايسه با عصر دارد 
شـود   مـي  و بر اثر بي خوابي كاملا عملكرد آن دچار مشـكل 

.بنابر اين، احتمالا عامل اصلي تاثير بـي خـوابي بـر ايـن دو     
عامل در صبح بوده است. با توجه به اينكه در حالـت عـادي   

اوايــل شــب ملاتــونين و ســروتونين در صــبح كــاهش و در 
يابد و سروتونين با عوامل شناختي ارتبـاط دارد(   مي افزايش

) احتمالا بي خوابي موجب اختلال بيشتر صبحگاهي در  39
شود و بر زمان عكـس   مي مقايسه با عصرگاهي در سروتونين

  در صبح تاثير منفي دارد.  العمل و تعادل
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