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Effect of sleep deprivation on health-related fitness factors of active male college 

 

Abstract 
Introduction: Because sleep effects on most of the functions of daily life, it is an important aspect of life. 

Purpose: The aim of this study was to investigate the effect of 12 hours of sleep deprivation (30 hours wake) 

on health-related fitness factors including: muscular strength, muscular endurance, cardiovascular endurance, 

flexibility and body composition in active male college. Methodology: thirthy two active male college, with 

range of age 20 to 26 years, Height 1.64 to 1.90 meter, weight 58 to 85 kilograms and BMI 18.9 to 27.4 kg/m
2
, 

were randomly divided into two groups of insomnia (n=16) and control (n=16). After the first day fitness tests 

administered to both groups, Subjects rested for three days and from 6:00 am fourth day to 12:00 am on the 

after day the experimental group spent a sleepless period. Then again on the fifth day both groups were 

performed of every fitness test. Average and range of differences were analyzed using independent t-test and 

software SPSS17. Results: After 12 hours of sleep deprivation, muscular endurance (P<0.003) subjects had 

significantly decrease, While had no significant change on muscular strength, cardiovascular endurance, 

flexibility and body fat of sleepless athletes (P>0.05). Conclusion: 12 hours of sleep deprivation cannot much 

cause reduction in physical performance. Therefore, athletes and non-athletes should get enough sleep at night 

to prevent performance decline in activities that require muscular endurance.  
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  مقدمه

ي طبيعـي و از نيازهـاي فيزيولوژيـك انسـان     ا خواب پديـده 
شود و براي حفظ تعـادل و تـوازن جسـماني و     يمحسوب م

 و روان جسـم،  يرو بـر  خـواب  روانـي انسـان لازم اسـت.   
 ـيانسـان تـأث   ياجتمـاع  روابـط  نيهمچن ـ دارد.  يرات فراوان

 را خـواب  تي ـت و كمي ـفيك تواند يم يداريمشكلات زمان ب

عملكـرد،   يتوانـد رو  يز م ـي ـن خـواب  اختلالات و كند متأثر
 خـواب د بگذارد. يشد و واضح سوء اثر فرد سلامت و ييتوانا

ده يچيپ يالگو كي و يروز هشبان ياه چرخه نيترمهم از يكي
 ـ و اسـت  يشـناخت سـت يز  نيتـر عياز جملـه شـا   يخـواب  يب

 ،شـروع  در اخـتلال  به صـورت  كه باشد يخواب م اختلالات
. خـواب  )1(شود  يم مطرح روبخشين خواب فقدان ايو  دوام

اي روزانة ه يك جنبة مهم زندگي است كه بيشتر بر عملكرد
توانند كارآيي  يگذارد. بدون خواب مردم نم يتأثير مزندگي 

 ـ خواب، بين اختلالات در .بهتري داشته باشند  و خـوابي  يب
 پيش ترين مشكلاتاز شايع روز طي آلودگي خواب احساس

شـيوع ايـن    اسـت.  ورزشـكار  و شـاغل  ياه ـ جمعيـت  يرو
درصـد   42تـا   15بـين   انسـاني  در جوامـع  اختلالات خواب

  .)2( است برآورد شده
توان به محروميت از خـواب،   يموثر بر خواب ماز عوامل 

اي بـدني،  ه ـ برنامة غذايي، نوع تمرين، زمان تمرين، فعاليت
جنس، سفر، دماي محيط، اضطراب، صدا، ارتفاع و تغييـرات  

مطالعـة عوامـل آمـادگي    در اين بـين   .)3(فصلي اشاره كرد 
ي و قهرماني ا ورزش حرفه ويژهجسماني از بعد ورزشي و به 

اي ورزشـي  ه موفقيت در بسياري از رشته .شايان توجه است
به طور مستقيم يا غير مسـتقيم عـلاوه بـر ابعـاد و تركيـب      

آمـادگي  بدني به سطح آمادگي جسماني نيز مربـوط اسـت.   
عيت جسـماني دارد  جسماني مهمترين نقش را در بهبود وض

و از پارامترهاي مرتبط با سلامتي و اساس اجراي بسياري از 
ا و اجراي ورزشي در سطوح مختلف اسـت. شـواهد   ه مهارت
دهد كه افزايش قدرت عضلاني، استقامت عضـلاني   ينشان م

ذيري اثرات مثبتي بر سيستم قلبي عروقي دارد و پ و انعطاف
نيز يكي از عوامل  شود. تركيب بدني يباعث كاهش آسيب م

موثر بر تامين تندرستي و آمادگي جسماني است كـه تـاثير   
  .)4(اي فيزيولوژيكي به ورزش دارد. ه داري بر پاسخ يمعن

خوابي بر  يدهد كه ورزشكاران از تأثير ب يشواهد نشان م
بنابراين افراد بايد سبك زنـدگي   .عملكردشان نگران هستند

بر اثر كميت و كيفيـت   كه ممكن است عوامليخود و ديگر 
يابــد را بــه دقــت مــورد توجــه قــرار دهنــد.  خــواب تغييــر 

تحرك به موجـب نيازهـاي    يورزشكاران در مقايسه با افراد ب
 تمريني كه بـا كميـت و كيفيـت خـواب تحـت تـأثير قـرار       

آزمايشگاهي  تحقيقات .گيرد به خواب بيشتري نياز دارند مي
 و ادراكي حسي، يردهااز عملك يشمار ند كها داده نشان نيز

 يا نداشتن خـواب كـافي   و خوابي يب توسط تواند يحركتي م

  .)5( يابند تغيير
اي ورزشـي ورزشـكاران   ه ـ همچنين در بسياري از رشته

كوتاه مدت در بين تمـرين   بازيافتاي ه نياز دارند تا با دوره
ين ايا مسابقه تمريناتي بـا شـدت زيـاد انجـام دهنـد. بنـابر      

بعــد از تمــرين يــا مســابقه تــأثير  بازيافــتكــه بــر  عــواملي
توانند در تبعيت از جلسات تمريني يا مسابقه  يگذارند، م يم

تحت تـأثير قـرار گيرنـد. در نتيجـه بـه موجـب تعـدادي از        
اي بيروني، مسافرت بعد از مسـابقه  ه رويدادها مانند استرس

و به هم خوردگي خواب، ورزشكاران بايد بـا ايـن رويـدادها    
تـوان   يابي ورزشكاران هم مخو ياز دلايل ب .)6(مقابله كنند 

زدگـي،  به تمرينات سنگين، تغيير عرض جغرافيايي يا پـرواز 
مسافرت، اسـترس مسـابقه و انتظـارات مربـي بـراي برنـده       
شدن، كه خـود باعـث اسـترس بيشـتر در ورزشـكاران و در      

  .)7(شود، اشاره نمود.  يخوابي م ينتيجه ب
) مشــخص 2010( 1شي زروآلـي و همكـاران   هدر مطالع ـ

كاهش سـطوح   شده كه بين كل زمان محروميت از خواب و
دهـد كـه    ي. شـواهد نشـان م ـ  )8(توجه رابطـه وجـود دارد   

 ورزشكاران از تأثير خـواب ناكـافي بـر عملكردشـان نگـران     

ــا وجــودهســتند،  ــر   ب ــأثير محروميــت از خــواب ب اينكــه ت
هوازي، قدرت عضلاني،  يان ب: تومانندعملكردهاي جسماني 

اي فيزيولـوژيكي ماننـد اكسـيژن مصـرفي     ه استقامت، پاسخ
) در 2009بحرالعلوم و همكـاران (  نبود،كاملأ روشن بيشينه 

مـدت   هخـوابي كوتـا   يتحقيق خود گزارش كرده است كه ب ـ
ــر از  ــاعت)،  24(كمت ــة   س ــا زمين ــي ب ــاي ورزش عملكرده

 ـ را حركتـي و هيجـاني    يشناختي، عصب أثير چرخـه  تحـت ت
اي عضـلاني مثـل   ه ، اما فعاليتدهد يقرار مخواب و بيداري 

 2اسـكات  .)9( قدرت و استقامت تأثيرپذيري چنداني نـدارد 
ــادگي جســماني را  2006( ــل آم ــز عوام ــ) ني ــوابي  يدر ب خ

عـلاوه   .)10(كمتر تحت تأثير اين چرخه دانست مدت  هكوتا
ت مهم باشد. به خوابي ممكن اس يبر اين، مدت زمان دورة ب

ســاعت محروميــت از  24عنــوان مثــال اوج قــدرت پــس از 
خوابي به طـور   يساعت ب 36دار نبود اما پس از  يخواب معن

به عبارت ديگر، برخي از  .)11(داري كاهش يافته بود  يمعن
ند كه محروميت از خـواب كمتـر از   ا مطالعات پيشنهاد كرده
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جسـماني ماننـد:   هاي عملكـرد   يساعت تأثيري بر تواناي 24
اي تنفسـي  ه ـ عروقي و پاسـخ  يقدرت عضلاني، استقامت قلب

در حـالي كـه برخـي مطالعـات      )12, 13(در تمرين نـدارد  
ييـر موقـت در ايـن    نـد كـه باعـث تغ   ا ديگر پيشـنهاد كـرده  

  .)14,5(شود  يها م يتواناي
وجه به تحقيقـات انـدكي كـه در رابطـه بـا تـأثيرات       با ت

وابسـته بـه تندرسـتي    آمادگي جسماني  عواملخوابي بر  يب
انجام شده است و با توجه بـه ايـن كـه تـأثير محروميـت از      

ماننـد اسـتقامت    آمادگي جسماني عواملخواب بر برخي از 
 ،به وضوح مشخص نشده است تنفسي و قدرت عضلاني يقلب

آمـادگي جسـماني    عواملخوابي بر  يتأثير بضروري است تا 
وابســته بــه تندرســتي شــامل: قــدرت عضــلاني، اســتقامت 

بدن ذيري و تركيبپ تنفسي، انعطاف يعضلاني، استقامت قلب
  گيري شود. هانداز

  پژوهششناسي  روش

 آزمـون  پـيش  طـرح  از و تجربـي  هنيم ـ نوع از حاضر پژوهش
مـاري پـژوهش   جامعة آشد.  استفاده در دو گروه آزمون پس

(سـه جلسـه در هفتـه تمرينـات      مردان فعـال  شاملحاضر 
سـال، قـد    26تا  20 يسنبا دامنة  دانشگاهي هوازي منظم)

كيلوگرم و شاخص تـوده   85تا  58 متر، وزن 90/1تا  64/1
درصد بود  13/20 تا 47/5درصد چربي  4/27تا  9/18بدني 

ان كه از هيچ نـوع مكمـل، الكـل يـا درم ـ     )1(جدول شمارة 
هـا   يكردند و همچنـين تمـامي آزمـودن    يدارويي استفاده نم

هايي مجاز بـه شـركت در ايـن     يغير سيگاري بودند. آزمودن
اي ه ـ پژوهش بودنـد كـه در شـش مـاه گذشـته در فعاليـت      

ورزشي به طور مستمر و مـنظم شـركت داشـتند و در يـك     
ــرض      ــافرت در ع ــژوهش مس ــركت در پ ــل از ش ــه قب هفت

   دانشـگاه تبريـز در   جغرافيـايي  وقعيتم جغرافيايي نداشتند.
  

 درجـه  64 و شـمالي  عـرض  درجه 38 ايران در غربي شمال
. از بـين  است شده واقع گرينويچ النهار نصف از شرقي طول

جامعه آماري حاضر سي و دو مرد فعال دانشگاهي بـه طـور   
خواب) به عنـوان   نفري (كنترل و بي 16تصادفي به دو گروه 
  تخاب در دسترس تقسيم شدند.آزمودني به صورت ان

 پرسشـنامه  و نامـه  رضايت فرم شركت كنندگان ي ههم

 را جسـماني  و قلبـي  مشكلات نداشتن يبرا عمومي سلامت

 اهـداف  تشـريح  از پـس  كردند. شروع مطالعه تكميل از قبل

 رعايـت  شـامل  پژوهشـگر  هـا، انتظـارات   يآزمودن يبرا طرح

 ساعت 48اقل حد مدت در عدم فعاليت جمله از نكات برخي

 يغـذا  مصـرف  و خوابگـاه  در ، سـكونت يركـوردگير  از قبل
 ورزشـي  ياه مكمل كافئين و مصرف احتمالي عدم يكسان،

همچنـين   .گرفـت  قـرار  تأكيد مورد پژوهش ي هدور طول در
از دانشـگاه   27325/17به شـمارة   مجوز كميتة اخلاقي نيز

  علوم پزشكي تبريز دريافت شد.
 12 خوابي در اين تحقيق يرة ببه اين خاطر كه طول دو

صبح روز اول  06:00نيز از ساعت  بيداريساعت بود و دورة 
سـاعت   30( ظهـر روز دوم ادامـه داشـت    12:00تا سـاعت  
 تندرسـتي اي آمادگي جسماني وابسته بـه  ه آزمون بيداري)،

ها بـه عمـل آمـد. پـس از      يظهر از آزمودن 12:00در ساعت 
اي آمـادگي  ه ظهر آزمون 12:00اينكه در روز اول در ساعت 

ــه تندرســتي شــامل قــدرت عضــلاني،   جســماني وابســته ب
ذيري و پ ـ تنفسي، انعطـاف  ياستقامت عضلاني، استقامت قلب

ها مدت سه  يعمل آمد، آزمودن بدن از هر دو گروه به تركيب
صـبح روز چهـارم تـا     6:00روز استراحت كرده و از سـاعت  

خـوابي را   يي ب ـ هگـروه آزمـايش دور   ،روز بعد12:00ساعت 
در حالي كه گروه كنترل خواب طبيعي خـود را   .سپري كرد

ظهــر روز پــنجم دوبــاره  12:00داشــت. ســپس در ســاعت 
اي آمادگي جسماني وابسته بـه تندرسـتي از   ه تمامي آزمون

  .دو گروه به عمل آمد
  
  

   

 انحراف استاندارد) ±ها (ميانگين  مشخصات توصيفي آزمودني .1جدول شماره 

 وزن (كيلوگرم) قد (متر) سن (سال) متغير

  تودة بدنشاخص 

 )كيلوگرم بر متر مربع(

 درصد چربي

  49/12 ± 45/4  7/22 ± 4/0  4/72 ± 3/7  78/1 ± 06/0  22 ± 1  نفر) 32كل (

 51/12 ± 0/5 4/22 ± 8/1 0/72 ± 4/7 79/1 ± 06/0 9/21±9/0 نفر) 16گروه كنترل (

 46/12 ± 0/4 0/23 ± 2/2 8/72 ± 5/7 77/1 ± 06/0 0/22 ± 3/1 نفر) 16خواب ( گروه بي
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هــا در ايــن پــژوهش مصــرف غــذاي يكســاني  يآزمــودن
يداري هيچ گونه فعاليتي داشتند و همچنين در طول دورة ب

هـا   يرا انجام ندادند. در ابتدا قد، وزن و درصد چربي آزمودن
اي ه ـ مورد سنجش قـرار گرفـت سـپس بـه ترتيـب آزمـون      

ــاف  ــدرت، انعط ــتقامت عضــلاني، ق ــ اس ــتقامت پ ذيري و اس
باشـد   يها به عمل آمد. قابل ذكـر م ـ  يتنفسي از آزمودن يقلب

ش از اجـراي آزمـون   كه هر دو گروه مرحلة گرم كردن را پي
ــد.  ــه اول طــرح، فاكتورهــاي قــدرت  ســپري كردن در مرحل

 ــ   ــتقامت قلب ــلاني، اس ــتقامت عض ــلاني، اس ــي،  يعض تنفس
بـدن را مـورد مطالعـه قـرار داده و     ذيري و تركيـب پ انعطاف

گيري قدرت عضلاني آزمون قـدرت   هبدين منظور براي انداز
 گيـري اسـتقامت   هعضلات دسـت (دينـامومتر)، بـراي انـداز    

گيـري اسـتقامت    هنشسـت، بـراي انـداز   عضلاني آزمـون دراز 
ــ ــداز    يقلب ــراي ان ــوئين، ب ــة ك ــون پل ــي آزم ــري  هتنفس گي

بـدن  گيـري تركيـب   هذيري آزمون ولز و بـراي انـداز  پ انعطاف
  ها مورد استفاده قرار گرفت. يچربي براي آزمودندرصد

اجـراي   آزمون قدرت عضلات دست (دينـامومتر): 
ا ه طوري كه دست، ت به صورت قائمآزمون قدرت پنجة دس

. آزمـودني نيروسـنج را   بـود  ،گيـرد آزادانه در كنار بدن قرار 
به طوري كه صـفحة نمايشـگر    گرفته،موازي با راستاي بدن 

سـپس بـدون حركـت دادن     ،آن در جهت مخالف بدن باشد
تلاش ممكن  بيشتريندست يا بدن دستگيرة نيروسنج را با 

ست سه آزمايش با فاصلة يك دقيقه . براي هر دادد يفشار م
استراحت اجرا شد و بهترين امتياز به عنوان قدرت ايسـتاي  

  .)15(پنجة دست به كيلوگرم در نظر گرفته شد 
و  بودفرد در حالي كه پاهاي او ثابت  نشست:آزمون دراز

اي ه ـ آرنـج  بودي خود قرار داده  ههاي خود را بر روي سين دست
گيـري   همـلاك انـداز   شت.گ يخود را به زانوهاي خود زده و بر م

  .)15(باشد  يتعداد حركات صحيح در يك دقيقه م

دقيقه  3در اين آزمون فرد به مدت  آزمون پلة كوئين:
گام در دقيقه براي مردان از پلـه بـالا و پـايين     24با سرعت 

باشـد.   يمتـر م ـ  يسانت 3/41. ارتفاع پله براي مردان رفت يم
ثانيه ضـربان   5و بعد از  ادايست يدقيقه فرد م 3بعد از اتمام 

. اكسـيژن  كـرديم  يشـمارش م ـ ثانيـه   15قلب را بـه مـدت   
مصرفي بيشينه با استفاده از فرمول زير بـه ميلـي ليتـر بـه     

  .)15(ازاي هر كيلوگرم وزن بدن در دقيقه به دست آمد 
  

= اكســيژن  33/111 -) 42/0× (ضــربان قلــب در يــك دقيقــه 

 مصرفي بيشينه

آزمودني با پاهاي كشيده و صاف طوري كه  آزمون ولز:
و ايـن   سـت نش يزانوها كاملاً به زمين بچسبند روي زمين م

بـه  كه كف دو پا را با يك زاويـة قائمـه نسـبت     بوددر حالي 
چسباند و آزمودني در حالي كـه هـر    يپاها به كنارة جعبه م

از ناحيـة كمـر    بوددو دست را به موازات يكديگر نگه داشته 
ا را بر روي سـطح جعبـه بـه    ه شد و دست يرو به جلو خم م
و آزمـودني   شـدند  يمبرد. زانوها نبايد خم  يآرامي به جلو م

. ردك ـ يم ـبايد از خم شـدن بـا يـك دسـت نيـز خـودداري       
متر) را كه انگشتان روي جعبـه   يبيشترين مسافتي (به سانت

كنند بـه عنـوان ركـورد آزمـودني در نظـر گرفتـه        يلمس م
  .)15(شد  يم

گيــري  هانــداز گيــري ضــخامت زيرپوســتي: هانــداز
ضــخامت پوســتي روشــي غيــر مســتقيم اســت كــه در آن  

شـود. بـراي    يگيري م ـ هرپوستي اندازضخامت بافت چربي زي
گيـري ضـخامت    هبرآورد درصد چربـي بـدن از طريـق انـداز    

اي مختلفي وجود دارد كه در اين تحقيـق از  ه پوستي روش
ي اسـتفاده كـرديم. نقـاط مـورد     ا روش برآورد هفـت نقطـه  

گيري شامل: سه سر بازو، تحت كتفي، زير بغل، سينه،  هانداز
  .)15( شكم، فوق خاصره و ران بود

هـاي حاصـل از پـژوهش، از آمـار      وري دادها بعد از جمع
ا ه ـ توصيفي (ميانگين و انحراف استاندارد) براي توصيف داده

ا از آزمـون  ه ـ براي طبيعـي بـودن داده   در ابتدا استفاده شد.
 t شاپيرو ويلك استفاده شـد. سـپس بـا اسـتفاده از آزمـون     

دو گـروه بـا يكـديگر    ميـانگين و دامنـة اختلافـات    مستقل 
 منظـور  05/0 نيـز (آلفـا)   يدار يمقايسه شدند و سطح معن

 SPSS17 افـزار  نـرم  از يتحليـل آمـار   تجزيـه و  يشـد. بـرا  

  استفاده شد.

  اه يافته

ميانگين همه متغيرها در پيش آزمون همگن بـود و تفـاوت   
 12از  داري با همديگر نداشـتند، بـا ايـن وجـود پـس      يمعن

هـا در گـروه    يخوابي در استقامت عضلاني آزمـودن  يساعت ب
لازم به  ).>05/0Pداري مشاهده شد ( يخواب كاهش معن يب

هـا   يباشد كه ميزان كالري دريافتي در بـين آزمـودن   يذكر م
  يكسان بود.

   قدرت عضلاني

نتايج نشان داد كه مقـادير حاصـل از پـيش آزمـون قـدرت      
داري بـا   خواب تفاوت معنـي  يعضلات دست چپ در گروه ب
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سـاعت   12به عبـارتي ديگـر    ).=45/0Pگروه كنترل ندارد (
%  23/2خوابي قدرت عضلات دسـت چـپ را بـه ميـزان      يب

دهد. ضريب تأثير حاصل از طرح آزمايشي برابر با  يكاهش م
به دست آمـده بـود كـه نشـان دهنـدة عـدم تـأثير         039/0

شـد. همچنـين   با يخوابي بر قدرت عضلات دست چپ م ـ يب
داري با يكـديگر   يدامنة تغييرات در دو گروه نيز تفاوت معن

  ).2(جدول شمارة  )=141/0P(نداشتند 
همچنين مقادير حاصل از پيش آزمون قـدرت عضـلات   

داري بـا گـروه    خواب تفـاوت معنـي   دست راست در گروه بي
سـاعت   12به عبارتي ديگـر  ). =068/0Pكنترل نشان نداد (

%  20/7عضلات دست راسـت را بـه ميـزان    خوابي قدرت  يب
دهد. ضريب تأثير حاصل از طرح آزمايشي برابر با  يكاهش م

بـه دســت آمــده بـود كــه نشــان دهنـدة عــدم تــأثير     20/0

همچنـين   .باشد يخوابي بر قدرت عضلات دست راست م يب
داري با يكـديگر   يدامنة تغييرات در دو گروه نيز تفاوت معن

  ).2ول شمارة (جد )=062/0P(نداشتند 

  استقامت عضلاني

نتايج نشان داد كه مقادير حاصل از پيش آزمون درازنشست 
داري بـا گـروه كنتـرل دارد     خواب تفاوت معنـي  در گروه بي

)003/0P<.(  خـوابي كـاهش    يساعت ب ـ 12به عبارتي ديگر
%) نشــان 44/11داري را در تعــداد درازونشســت (  يمعنــ

 44/0آزمايشي برابر بـا  دهد. ضريب تأثير حاصل از طرح  يم
به دست آمده بود كه نشان دهندة تأثير قابـل توجـه عامـل    

باشـد. همچنـين دامنـة     يخوابي بر تعداد درازونشست م ـ يب
داري بــا يكــديگر  يتغييــرات در دو گــروه نيــز تفــاوت معنــ

  ).2(جدول شمارة  )=001/0P(داشتند 

  تنفسي ياستقامت قلب

اكسـيژن مصـرفي    همچنين مقادير حاصل از پـيش آزمـون  
داري با گـروه كنتـرل    خواب تفاوت معني بيشينه در گروه بي

ــداد ( ــر  ). =077/0Pنشــان ن ــارتي ديگ ــه عب ســاعت  12ب
%  65/4خـوابي اكسـيژن مصـرفي بيشـينه را بـه ميـزان        يب

دهد. ضريب تأثير حاصل از طرح آزمايشي برابر با  يكاهش م
ر قابـل  عـدم تـأثي   به دست آمده بود كه نشـان دهنـد   19/0

باشـد.   يخـوابي بـر اكسـيژن مصـرفي بيشـينه م ـ      يتوجه ب ـ
داري با  يهمچنين دامنة تغييرات در دو گروه نيز تفاوت معن

  ).2(جدول شمارة  )=93/0P(يكديگر نداشتند 

  ذيريپ انعطاف

ذيري در پ ـ همچنين مقادير حاصل از پيش آزمـون انعطـاف  
ن نـداد  داري با گروه كنترل نشا خوابي تفاوت معني گروه بي

)84/0P=.(   خـــوابي  يســاعت بـ ــ 12بــه عبـــارتي ديگـــر
دهد. ضريب تـأثير   ي% كاهش م 1ذيري را به ميزان پ انعطاف

به دسـت آمـده بـود     003/0حاصل از طرح آزمايشي برابر با 
 ـ   ذيري پ ـ خـوابي بـر انعطـاف    يكه نشان دهندة عـدم تـأثير ب

باشد. همچنين دامنة تغييـرات در دو گـروه نيـز تفـاوت      يم
  ).2(جدول شمارة  )=99/0P(داري با يكديگر نداشتند  يمعن

  تركيب بدن

درصـد   آزمـون  نتايج نشان داد كـه مقـادير حاصـل از پـيش    
داري بـا گـروه كنتـرل     خواب تفاوت معني چربي در گروه بي

خـوابي   يسـاعت ب ـ  12بـه عبـارتي ديگـر     ).=44/0Pدارد (ن
دهـد. ضـريب    ي% كـاهش م ـ  20/2درصد چربي را به ميزان 

  به دست آمـده   038/0ثير حاصل از طرح آزمايشي برابر با تأ
  
  

   
  خواب و كنترل در دو گروه بي ميانگين متغيرها .2جدول شماره 

 متغيرها
استقامت  قدرت عضلاني

 عضلاني
 بدنتركيب پذيري انعطاف تنفسي استقامت قلبي

 دست راست دست چپ

 آزمون
دينامومتر 

 (كيلوگرم)

دينامومتر 

 (كيلوگرم)

درازنشست (تعداد 

 دقيقه) 1در

پله كوئين (ميلي ليتر در 

 كيلوگرم وزن بدن در دقيقه)

ولز  

 متر) (سانتي
 درصد چربي

  گروه

 خواب بي

 46/12 ± 96/3 9/18 ± 2/9 5/56 ± 9/6 2/50 ± 4/6 7/52 ± 7/9 0/51 ± 3/8 پيش آزمون

 06/11 ±67/3 7/18 ± 9/9 9/53 ± 9/6 5/44 ± 8/9*  9/48 ± 2/9 9/49 ± 8/8 پس آزمون

  گروه

 كنترل

 51/12 ± 00/5 9/16 ± 0/7 4/54 ± 5/7 7/45 ± 3/10 9/51 ± 7/7 8/49 ± 8/5 پيش آزمون

 26/12 ± 95/4 7/16 ± 8/6 0/52 ± 9/6 8/47 ± 0/10 0/53 ± 7/7 5/51 ± 6/7 پس آزمون

  )>05/0Pخوابي ( دار نسبت به قبل از بي * كاهش معني
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خوابي بر  يبود كه نشان دهندة عدم تأثير قابل توجه عامل ب
باشد. همچنين دامنة تغييرات در دو گـروه   يدرصد چربي م

 )=052/0P(داري بــا يكــديگر نداشــتند  ينيــز تفــاوت معنــ
  ).2(جدول شمارة 

  و نتيجه گيري بحث

سـاعت   12پـژوهش، بررسـي تـأثير     ايـن  انجـام  از هـدف 
آمادگي جسماني وابسـته بـه تندرسـتي     عواملخوابي بر  يب

ــتقامت     ــلاني، اس ــتقامت عض ــلاني، اس ــدرت عض ــامل: ق ش
بـدن مـردان فعـال    ذيري و تركيـب پ ـ تنفسـي، انعطـاف   يقلب

در ابتدا با استفاده از آزمـون شـاپيرو ويلـك    دانشگاهي بود. 
ميـانگين و  شـد، در ادامـه   طبيعي بودن توزيع آنها بررسـي  

مسـتقل بـا    tدو گروه بـا اسـتفاده از آزمـون    دامنة تغييرات 
  يكديگر مقايسه شدند.

 ـ  12ا نشان داد كه ه يافته خـوابي تـأثيري در    يسـاعت ب
اين نتـايج بـا برخـي    قدرت مردان فعال دانشگاهي ندارد كه 

ا ه ـ باشـد و بـا برخـي يافتـه     يموافـق م ـ  )16،13،9(ا ه يافته
) در 2009( بحرالعلوم و همكارانباشد.  يمخالف م )18،17(

كـه عملكردهـاي ورزشـي بـا زمينـه       گزارش كـرد تحقيقي 
حركتي و هيجاني تحت تأثير چرخه خـواب   يشناختي، عصب

اي عضــلاني مثــل قــدرت هــ و بيــداري اســت، امــا فعاليــت
بر اسـاس برخـي تحقيقـات     .)9(تأثيرپذيري چنداني ندارد 

اراضي و ارد. مدت زمان محروميت از خواب در عملكرد اثر د
) با مرور چند تحقيق نتيجه گرفتند كمتـر  2013( همكاران

اي جسـماني  ه ـ ساعت محروميت از خواب بـر قابليـت   20از 
مثل قدرت تأثيري ندارد و آثار بي خوابي به طـور عمـده از   

همچنين آنها نوع فعاليـت را  كند.  يساعت به بالا بروز م 30
يـت از خـواب را   سـاعت محروم  64دانند. آنـان   ينيز مهم م

بدون تأثير بر قدرت ايزومتريك ولي موجـب افـت عملكـرد    
منيـــا و در مقابـــل، . )13( قــدرت ايزوكنتيـــك دانســتند  

ــارانش ــلاني در   1981( 3همك ــدرت عض ــاهش ق ــل ك ) دلي
اي فردي در پاسخ بـه خـواب ناكـافي    ه ها را تفاوت يآزمودن

) نيـز در تحقيـق   1987( 4. لج و پاتون)17(ند ا ان نمودهعنو
خود كه بر روي بيست و پنج سـرباز مـرد سـالم انجـام داده     

 ـ بودند تأثير كار دس خـوابي جزئـي را    يتي پايدار به همـراه ب
ند. آنها در تحقيق خود به اين نتيجـه رسـيدند   ا بررسي كرده

خوابي جزئـي (كـه سـه الـي چهـار       يكه بعد از هشت روز ب
هـا بـه    يخوابيدند) قدرت عضلاني آزمـودن  يساعت در روز م

داري كاهش يافت. آنهـا علـت كـاهش در قـدرت      يطور معن

ادي كار دستي دشوار بـا بـار بـالا و    عضلاني را تركيب غيرع
اي ه ـ يكـي از دلايـل يافتـه   . )18(داننـد   يخوابي جزئي م يب

عملكـرد فيزيولـوژيكي   متناقض ممكن است بررسي فيزيكي 
  اي استاندارد مختلف باشد.ه توسط آزمون

داري را  يهمچنين نتايج حاصل از تحقيق كـاهش معن ـ 
ايـن  ا نشان داد كـه  ه  يدر ميانگين استقامت عضلاني آزمودن

) و 1988( 5همكـاران اي سـيمونز و  ه ـ نتايج مخالف با يافته
و پـاتون  لج . باشد ي) م1987اي لج و پاتون (ه موافق با يافته

) در تحقيق خود كه بر روي بيست و پنج سرباز مرد 1987(
سالم انجام داده بودند تـأثير كـار دسـتي پايـدار بـه همـراه       

نـد. آنهـا بـه ايـن نتيجـه      ا خوابي جزئي را بررسـي كـرده   يب
 ـ  خـوابي جزئـي اسـتقامت     يرسيدند كه بعد از هشـت روز ب

. )18(د ياب يداري كاهش م يها به طور معن يعضلاني آزمودن
) در مطالعة خـود بـه ايـن نتيجـه     2011( 6اسكين و همكاران

خوابي بـه   يساعت ب 30در نتيجه  رسيدند كه گليكوژن عضله
يابد. آنها همچنين بـه ايـن نتيجـه     يداري كاهش م يمعن طور

سـاعت   30ها نيز در نتيجه  يرسيدند كه نيروي ارادي آزمودن
 .)19(دهـد   يداري كـاهش نشـان م ـ   يخوابي به طور معن ـ يب
كـاهش عملكـرد   خـوابي باعـث ايجـاد سـردرد، سـرگيجه،       يب

حافظه، درد عضلاني، كج خلقي و زود رنجي، لرزش دسـت و  
خوابي همراه با آسيب درك، اشكال  يشود. ب يكاهش تمركز م

باشـد و همچنـين باعـث     يدر تمركز و افزايش تعداد خطـا م ـ 
شود. كمبود خـواب باعـث افـزايش     يافزايش متابوليسم مغز م

شـود و   يم ـ تون عضلاني، لرزش و افزايش حساسـيت بـه درد  
ســيمونز و در مقابــل، . )20(شــود  يباعــث افــت عملكــرد مــ

عـدم تغييـر در اسـتقامت عضـلاني را اهميـت       علت همكاران
جسـماني و روانـي را   عملكردهاي نظامي، كـه هـر دو بخـش    

كنند. آنهـا در تحقيـق خـود كـه بـر       يكند عنوان م يدرگير م
نـد نشـان دادنـد كـه اسـتقامت در      ا روي يازده مرد انجام داده

سـاعت   60اي عضلاني فوقاني و تحتاني بدن در نتيجة ه گروه
  .)16(ند ا خوابي تغيير نكرده يب

 12همچنــين نتــايج حاصــل از تحقيــق نشــان داد كــه 
داري در ميـانگين اسـتقامت    يخـوابي تـأثير معن ـ   يساعت ب

ا ه ـ اين نتايج با برخي يافتهها ندارد كه  يتنفسي آزمودن يقلب
ــات    )21،16،13،9( ــي تحقيقـ ــا برخـ ــت و بـ ــو اسـ همسـ
) در تحقيـق  2010هاشـمي (  باشد. يمخالف م )23،22،11(

 21و چهار سرباز بـا ميـانگين سـني    خود كه بر روي بيست 
كيلوگرم انجام داده بود، نشان داده است كه  70سال و وزن 
داري بر برخي از فاكتورهـاي   يخوابي تأثير معن ييك دوره ب
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اراضي . )21(حركتي مثل عملكرد استقامتي ندارد  يعملكرد
) با مـرور چنـد تحقيـق نتيجـه گرفتنـد      2013( و همكاران
ــر از  ــر پاســخ  20كمت اي هــ ســاعت محروميــت از خــواب ب

سيمونز و  .)13(تنفسي به تمرين ورزشي تأثيري ندارد  يقلب
) در تحقيق خود كـه بـر روي يـازده مـرد     1988همكاران (
عروقي و  ياي قلبه ند بيشتر پاسخا ند نتيجه گرفتها انجام داده

ــا   ــر روي تردميــل ب ــدن ب درصــد  80و  70تنفســي در دوي
VO2max خوابي  يساعت ب 60نتيجة داري در  يبه طور معن

اي انجـام  ه ـ . با توجه به نتـايج پـژوهش  )16(ند ا تغيير نكرده
خوابي بر عملكـرد اسـتقامتي بـا     يرسد اثر ب يشده به نظر م

نوع، شدت و مدت فعاليت انجام شده مرتبط است. بـه نظـر   
ود نتايج متناقض در خصوص اثـر  رسد يكي از دلايل وج يم
خوابي بـر عملكـرد اسـتقامتي، آزمـون اسـتاندارد مـورد        يب

. اراضي و )11(استفاده براي ارزيابي عملكرد استقامتي است 
ــاران ــده   2011( همك ــر روي هج ــه ب ــود ك ــق خ ) در تحقي

ام داده گيلان انج ـ دانشگاه ورزشكار غير سالم پسر يدانشجو
 يدو يخوابي ركوردها يب ساعت 30ند كه ا نشان داده بودند،
هـا را   يآزمودن يهواز در نتيجه ظرفيت متر و 1500و  800
داده اسـت   كـاهش  يطور معنـادار  به پس آزمون مرحلة در
) در تحقيــق خــود كــه 2013. اراضــي و همكــارانش ()22(

با سابقة تمرين مقـاومتي را مـورد مطالعـه    بيست مرد جوان 
خـوابي را بـر عملكـرد     يسـاعت ب ـ  24قرار داده بودند تأثير 

نـد كـه اكسـيژن    ا ند و نتيجه گرفتـه ا استقامتي بررسي كرده
  .  )13(يابد  يداري كاهش م يمصرفي بيشينه به طور معن

 12همچنــين نتــايج حاصــل از تحقيــق نشــان داد كــه 
ذيري پ داري در ميانگين انعطاف يخوابي تأثير معن يساعت ب
 زانيم و )ي(معمول يعاد يحركت يالگوهاها ندارد.  يآزمودن

 هستند يريذپ انعطاف مؤثر بر عوامل نيترمهم يبدن تيفعال

 ياصـل  لي ـ، دليبدن تيفعال بدن. فقدان نوع و سن تا جنس،
 فعـال،  ريافراد غ است شده معلوم يبه خوب است. يانعطاف يب

 يعـامل  و ورزش افـراد فعـال   تا دارند يكمتر يريذپ انعطاف
قـات  يتحق .)24(كنـد   يم ـ ادي ـز را يريذپ ـ است كه انعطـاف 

زان ي ـدر م يروز هشـبان  راتيي ـدهندة وجود تغ نشان مختلف
 ـا است كـه  بدن مختلف مفاصل يريذپ انعطاف  راتيي ـن تغي

 آن كردن گرم دنبال مفصل به محل بدن در يبر دما منطبق

) در تحقيق خود كـه  1998. منيا و همكاران ()25(باشد  يم
دمـاي   دادنـد  اده بودند نشانبر روي يازده مرد سالم انجام د

مانـد   يخوابي بدون تغيير م يها طي يك شب ب يبدن آزمودن
)17(.  

 12كــه همچنــين نتــايج حاصــل از تحقيــق نشــان داد 
ها  يداري بر درصد چربي آزمودن يمعنخوابي تأثير  يساعت ب

ــ ــت و   دارد.ن ــايج گارول ــاراننت ــه و  )2011( 7همك و پروان
 ) افزايش درصد چربـي بـود، در حـالي كـه    2014همكاران (

باشـد.   يم ـكاهش درصـد چربـي   ) 1987نتايج لج و پاتون (
هـا   يگارولت و همكارانش دليل افزايش درصد چربي آزمودن

نـد.  ا فعاليتي ذكـر نمـوده   يرا دريافت بالاي انرژي همراه با ب
 3311) در تحقيقي كـه بـر روي   2011( گارولت و همكاران

سـال از ده كشـور    5/17تا  5/12بزرگسال با ميانگين سني 
اروپايي انجام داده بودند به اين نتيجه رسـيدند كـه خـواب    

اخص كوتاه كمتر از هشت ساعت همراه با مقـادير بـالاي ش ـ  
تودة بدني، درصد چربـي، دور كمـر و ران و وزن چربـي بـه     

) در 2012( 8. چـورچ )26(شـود   يويژه در زنان مشـخص م ـ 
 24تا  18تحقيق خود كه بر روي هفت زن با ميانگين سني 

سال انجام داده بود به اين نتيجه رسيد كه يك رابطة خطي 
هـا   يمثبت ضعيف بين كيفيت خواب و درصد چربي آزمودن

)27/0R=    وجود دارد، و يك رابطة خطـي منفـي متعـادل (
) وجود =R-61/0بين مدت خواب و درصد چربي آزمودني (

دارد. همچنين مدت خواب رابطة بيشتري بـا تركيـب بـدن    
) در 2014پروانـه و همكـاران (  . )27(دارد تا كيفيت خواب 
خوابي را بـر چـاقي بررسـي كـرده      يتحقيق خود كه اثرات ب

بودند به ايـن نتيجـه رسـيدند كـه ديـر خوابيـدن و خـواب        
مدت خطـر ابـتلا بـه اضـافه وزن و چـاقي را در ميـان        هكوتا

دهـد و سـن ممكـن اسـت بـا       ين ايراني افزايش مبزرگسالا
چاقي مرتبط باشد. در نهايت، افـراد بـا مـدت زمـان خـواب      

تـر اضـافه   روز) در معرض خطر پايين ساعت در 9بيشتر (تا 
اي ايـن مطالعـه   ه ـ از ايـن رو، يافتـه   باشند. يوزن يا چاقي م

دهد كه الگوي خواب بايد به عنوان بخشي جـدايي   ينشان م
داتيلـو و  . )28(مديريت چاقي در نظر گرفته شـود   ناپذير از

ــارانهم ــواب و  2011( 9ك ــوان خ ــا عن ــود ب ــة خ ) در مطالع
ا ه ا، ارگانه ند كه خواب براي سلولا عضله ذكر كرده بازيافت

باشـد. نبـود خـواب     يو عملكردهاي سيستماتيك ضروري م
ي و برخـي از  ا كافي باعث آسيب سلامت، تغيير رفتار تغذيه

شـود. از جملـه تغييـرات هورمـوني      يهورموني م ـمحورهاي 
و كـاهش هورمـون    10توان به افزايش هورمون كورتيزول يم

اشاره كرد.  12و فاكتور رشد شبه انسولين يك 11تستوسترون
سـاعت   72نـد كـه   ا آنها همچنـين بـه ايـن نتيجـه رسـيده     

محروميت از خواب باعث كاهش مسيرهاي سنتز پروتئين و 
شود، در نتيجـه باعـث    ييه پروتئين مافزايش مسيرهاي تجز

عضـلات   بازيافـت كاهش وزن عضله و بنابراين جلـوگيري از  
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لـج و پـاتون    در مقابـل،  .)29(شود  يبعد از آسيب ورزشي م
روي بيست و پنج سرباز مرد  ) در تحقيق خود كه بر1987(

سالم انجام داده بودند تـأثير كـار دسـتي پايـدار بـه همـراه       
نـد. آنهـا بـه ايـن نتيجـه      ا خوابي جزئي را بررسـي كـرده   يب

خوابي جزئي درصـد چربـي    يرسيدند كه بعد از هشت روز ب
داري كـاهش يافـت كـه علـت      يهـا بـه طـور معن ـ    يآزمودن

يدار با بارهاي سنگين در احتمالي آن نيز تأثير كار دستي پا
  .)18(طول اين دوره بود 

هـا   يتوان بـه آزمـودن   يم حاضر تحقيقاي ه محدوديتاز 
ها در مراحل  يآزمودن ةانگيزي نبودند، ا كه ورزشكاران حرفه

سازي كامل با شـرايط واقعـي را    هو عدم شبي مختلف آزمون
زيـاد، تغذيـه   هـاي   علـي رغـم توصـيه   ذكر نمود. همچنـين  

در مدت زمان يك هفتـه قبـل از آغـاز طـرح تـا      ها  آزمودني
در شرايط تحت كنتـرل پژوهشـگر يعنـي    ها  حضور آزمودني

دقيق كنترل نشـده بـود. شـرايط    روز قبل از شروع پروتكل 
در روز اجـراي پروتكـل فعاليـت    هـا   روحي و رواني آزمودني

ورزشي كنترل نشده بود. با وجـود اجـراي پروتكـل فعاليـت     
ــاعي    ــت اجتم ــه، فعالي ــك روز مشــخص هفت ورزشــي در ي

  در اوقات روزانه كنترل نشده بود.ها  آزمودني
ملكـرد  عقابل ذكر است كه با وجود نتايج تحقيق حاضر، 

در عوامل آمادگي جسماني وابسته به تندرستي بسـتگي بـه   
در مجمـوع بـا توجـه بـه     نوع آزمون مورد استفاده نيز دارد. 

 ـ  12اينكه  آمـادگي جسـماني    عوامـل خـوابي بـر    يسـاعت ب
باعث افت عملكـرد   در مردان دانشگاهيوابسته به تندرستي 

 غير و شود ورزشكاران يشود، بنابراين توصيه م يمآنچناني ن

 اجـرا  تاف ـ از يجهت جلوگير شبانه كافي خواب ورزشكاران

 را اسـتقامت عضـلاني هسـتند    نيازمنـد  ايي كهه در فعاليت

نياز به مطالعات بيشـتري بـراي تعيـين سـاير      .باشند داشته
خوابي بـر فاكتورهـايي از جملـه تغييـرات ريـتم       يتأثيرات ب
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