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A b s t r a c t

The sleep quality is one of the important factors in the optimal development 
of children and adolescents, which is affected by exercise. Participation in 
sports for leisure purpose, optimizing the health effects of exercise is still a 
topic of debate among sports science researchers. The present study aimed 
to investigate time of the day (morning/evening) effect of training on the 
sleep quality of male adolescents participating in football training programs 
in football’s academies in Tehran city. The study was retrospective and its 
population included all male adolescents who applied to participate in foot-
ball training classes in football’s academies in west and south-west of Tehran. 
Considering the entering criteria of study, 115 adolescents (56 morning and 
59 evening) participated in current research. The groups chose their pres-
ence voluntarily and contently and voluntarily cooperated in the study. Pitts-
burgh Sleep Quality Index (PSQI) was used to evaluate sleep quality. Data 
was analyzed using multivariate analysis of variance test. The results showed 
a significant difference between the overall sleep quality of the participants 
in the morning and evening (p<0.005) which means the adolescents who 
participated football training in the evening reported a higher sleep quality 
than the morning training group. Therefore, according to the results of the 
research, if children or adolescents who participate in sports programs in 
order to health or improving sleep quality, it is preferable to attend in the 
evening hours.
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چکیده
ــه  ــت ک ــان اس ــودکان و نوجوان ــه ک ــد بهین ــم در ش ــل مه ــی از عوام ــواب یک ــت خ کیفی
ــازی  ــت  و بهینه‌س ــور فراغ ــارکت در ورزش به‌منظ ــرد، مش ــرار می‌گی ــر ورزش ق تحت‌تأثی
ــش  ــت. پژوه ــم ورزش اس ــگران عل ــث پژوهش ــل بح ــوز مح ــتی ورزش هن ــرات تندرس اث
ــواب  ــت خ ــر کیفی ــر( ب ــن در روز )صبح/عص ــان تمری ــر زم ــی تأثی ــی بررس ــر در پ حاض
ــان پســر شــرکت‌کننده در کلاس‌هــای آمــوزش فوتبــال در مــدارس فوتبــال شــهر  نوجوان
ــان  ــه نوجوان ــامل کلی ــه آن ش ــوده و جامع ــته‌نگر ب ــورت گذش ــه به‌ص ــود. مطالع ــران ب ته
پســر متقاضــی شــرکت در کلاس‌هــای آمــوزش فوتبــال در مــدارس فوتبــال غــرب و جنــوب 
غــرب تهــران بــود. بــا درنظرگرفتــن معیارهــای ورود بــه پژوهــش،115 نوجــوان پســر )56 
نفــر صبــح و 59 نفــر عصــر( در پژوهــش شــرکت کردنــد. گروه‌هــا حضــور خــود به‌صــورت 
ــکاری  ــش هم ــه در پژوه ــود و داوطلبان ــت خ ــا رضای ــد و ب ــاب می‌کردن ــاری انتخ اختی
ــورگ  ــواب پیتزب ــت خ ــش‌نامه کیفی ــواب، پرس ــت خ ــی کیفی ــرای ارزیاب ــد. ب می‌کردن
ــا آزمــون تحلیــل واریانــس چنــد متغیــری  مورداســتفاده قــرار گرفــت. تحلیــل داده‌هــا ب
بــود. نتایــج نشــان داد کــه بیــن کیفیــت کلــی خــواب شــرکت‌کنندگان در دو زمــان صبــح 
ــی کــه در زمــان عصرگاهــی  ــاداری وجــود دارد )p<0/005 ( و نوجوانان و عصــر تفــاوت معن
ــد، کیفیــت خــواب بالاتــری را نســبت گــروه  در آموزش‌هــای فوتبــال شــرکت کــرده بودن
ــا  ــودکان ی ــر ک ــش اگ ــج پژوه ــه نتای ــذا باتوجه‌ب ــد؛ ل ــزارش کردن ــی گ ــات صبحگاه تمرین
نوجوانــان به‌منظــور فراغــت یــا بهبــود کیفیــت خــواب در برنامه‌هــای ورزشــی  مشــارکت 

ــت دارد.  ــی ارجحی ــاعات عصرگاه ــور در س ــد، حض می‌کنن

واژه‌های کلیدیواژه‌های کلیدی:: چرخه شبانه‌روزی، کیفیت خواب، مدارس فوتبال، ورزش پایه

در طــی دوران ورزشــیِ یــک ورزشــکار، خــواب کافــی ممکــن اســت 
ــد  ــکار باش ــک ورزش ــی ی ــامت کل ــزای س ــن اج ــی از موثرتری یک
ــت  ــی و کیفی ــد، خــواب کاف ــات نشــان داده‌ان )1(. بطوریکــه تحقیق
خــواب بــه طــور قابــل ملاحظــه‌ای بــا عملکــرد جســمانی و شــناختی 
ــد )2,3(،  ــاط دارن ــاری ارتب ــیب و بیم ــر آس ــش خط ــه، و کاه بهین
ــه دقــت،  ــر عملکردهایــی از جمل ــل، محرومیــت از خــواب ب در مقاب
اســتقامت، قــدرت و زمــان واکنــش )4,5( تاثیــر منفــی می‌گــذارد. 

بنابرایــن تــاش بــرای شناســایی عواملــی کــه می‌تواننــد بــر زمــان 
ــی  ــان دوران کودک ــند از هم ــذار باش ــواب اثرگ ــت خ ــی و کیفی کل
ــی  ــت. دوران کودک ــوردار اس ــژه‌ای برخ ــت وی ــی از اهمی و نوجوان
ــود  ــالم و بهب ــی س ــبک زندگ ــادات س ــاد ع ــرای ایج ــی ب و نوجوان
فرآیندهــای فیزیولوژیکــی، دوران مهمــی از طــول عمــر هســتند کــه 
ــرات  ــن دوران تغیی ــدگار اســت. در ای ــا مان ــر آن‌ه ــا بزرگســالی اث ت
ــد  ــی رخ می‌ده ــی و هورمون ــی حرکت ــتم عصب ــده‌ای در سیس عم
کــه در آن اســتراحت در طــول خــواب بــرای رشــد و تکامــل کــودک 
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علی پشابادی و همکاران

ــم  ــان بســیار مه ــوغ جســمانی در نوجوان ــرات و بل ــن تغیی و همچنی
اســت )6(. خــواب نقــش مهمــی در رشــد کــودک و نوجــوان دارد و 
از ضروریــات بقاســت. مطالعــات متعــدد نشــان داده‌انــد کــه خــواب 
ســبب بهبــود ترشــح هورمــون رشــد، بهینــه ســازی رشــد طبیعــی 
کــودکان، وزن‌گیــری و بالیدگــی بهینــه می‌شــود )7( . خــواب 
کافــی و ســالم بــا رشــد و ســامت جســمانی، عملکــرد ایمنــی بــدن، 
ــت )8,9( ــط اس ــی مرتب ــرد تحصیل ــی و عملک ــامت روان ــوغ و س بل

و بــرای عملکــرد بهینــه سیســتم‌های هوشــیاری مهــم اســت و 
ــا کیفیــت پاییــن در خــواب  ــه بی‌نظمــی در برنامــه خــواب ی هرگون
می‌توانــد بــا مشــکلات متعــددی ماننــد اختــال در عملکــرد روزانــه، 
ــردگی و  ــگری، و افس ــی، پرخاش ــی هیجان ــرط، بی‌نظم ــتگی مف خس
ــی  ــش کارای ــه، کاه ــدوام توج ــکلاتی در ت ــد مش ــن می‌توان همچنی
مغــز و در نتیجــه در یادگیــری و عملکــرد تحصیلــی کــودکان و 
نوجوانــان اختــال ایجــاد کنــد )10(. کــودکان و نوجوانــان بــه دلیــل 
ــالات  ــی، اخت ــای غذای ــی، عادت‌ه ــا ســبک زندگ ــط ب ــل مرتب عوام
ــرار  ــواب ق ــکلات خ ــرض مش ــولا در مع ــی معم ــی و عاطف هورمون
ــان بــه عنــوان  دارنــد. مشــکلات خــواب در میــان کــودکان و نوجوان
ــی شــناخته شــده  ــی جهان ــزون بهداشــت عموم ــک معضــل روزاف ی
اســت و مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه کــودکان و نوجوانــان بــه طــور 
ــوده و هــر  ــه درجــات مختلفــی از مشــکلات خــواب دچــار ب کلــی ب
ــوان  ــه عن ــود )11(. ب ــر می‌ش ــن مســئله گســترده‌تر و جدی‌ت روز ای
ــالات  ــیوع اخت ــود ش ــه خ ــکاران )12( در مطالع ــور و هم ــه، م نمون
ــد و پژوهــش  ــا 86 درصــد گــزارش کرده‌ان خــواب کــودکان را 15 ت
همچنیــن در مطالعــه قریــب بلــوک و همــکاران )13( نیــز نشــان داده 
شــد کــه مشــکلات خــواب در بیــش از 25٪ نوجوانــان بهنجــار وجــود 
ــان ایرانــی میــزان شــیوع ایــن مشــکلات  دارد. در کــودکان و نوجوان
حــدود 45 درصــد گــزارش شــده اســت )13(. طبــق شــواهد، میــزان 
ــر  ــان در سراس ــودکان و نوجوان ــن ک ــبانه‌روز در بی ــواب ش ــی خ کل
ــت  ــده اس ــزارش ش ــاعت گ ــر از 9 و 11 س ــش و کمت ــان کاه جه
ــرای  کــه ایــن مقــدار، کمتــر از ســطح توصیــه شــده اســت )14(. ب
مثــال، گلاویــن و همــکاران )15( در مطالعــه خــود بــه ایــن نتیجــه 
ــواب  ــت خ ــوزان کیفی ــش از 50 درصــد از دانش‌آم ــه بی ــیدند ک رس
ضعیفــی دارنــد، 70 درصــد کمتــر از 8 ســاعت در شــب می‌خوابنــد، 
25 درصــد از خواب‌آلودگــی بیــش از حــد در طــول روز و 35 درصــد 
مشــکلات خــواب آن‌هــا آســیب‌زا اســت و رســیدگی بــه آن‌هــا بســیار 

دشــوار اســت.
یکــی از عوامــل مؤثــر در بهبــود کیفیــت خــواب کــودکان و نوجــوان، 
ــوده و  ــه ب ــک راه‌حــل کم‌هزین ــه ی ــی اســت ک ــت بدن ورزش و فعالی
ــر  ــرات ورزش ب ــور اث ــا به‌وف ــت. در پژوهش‌ه ــان اس ــرد آن آس کارب
ــوارض  ــه ع ــت)4,6,8,16-1( ک ــده اس ــواب نشان‌داده‌ش ــت خ کیفی

جانبــی دیگــر روش‌هــای ارتقــا کیفیــت خــواب، ماننــد داوری 
ــت  ــرات ورزش و فعالی ــال، اث ــر ح ــه ه ــد. ب ــز ندارن ــی، را نی درمان
ــا  ــت ام ــگران اس ــد پژوهش ــورد تائی ــواب، م ــت خ ــر کیفی ــی ب بدن
اینکــه اثربخش‌تریــن شــیوه فعالیــت بدنــی و مــدت، شــدت و زمــان 
ــوز محــل  ــای آن، هن ــدی از مزای ــرای بیشــترین بهره‌من ــه آن ب بهین
بحــث اســت. زمــان انجــام فعالیــت بدنــی و ورزش در روز بــه عنــوان 
ــی را  ــرد ورزش ــازی عملک ــه بهینه‌س ــت ک ــدی اس ــل کلی ــک عام ی

تحت‌تاثیــر قــرار می‌دهــد )17(. 
در خدمــات ورزش‌هــای عرضــه شــده بــرای کــودکان و نوجــوان، در 
طــول روز، زمان‌هــای مختلــف )صبــح، عصــر یــا شــب( در دســترس 
ــد.  ــا انتخــاب خــود در ورزش مشــارکت کنن ــد ب اســت کــه می‌توانن
پژوهش‌هــای اخیــر بــه ایــن مســئله پرداخته‌انــد کــدام زمــان 
ــت )25-18(.  ــراه اس ــری هم ــت حداکث ــا مزی ــر( ب ــا عص ــح ی )صب
ــا  فریمپونــگ و همــکاران )26(، در مطالعــه مــروری و فــرا تحلیــل ب
بررســی بــه ایــن نتیجــه رســیدند، انجــام فعالیــت ورزشــی عصرگاهی 
ــا  ــراد دامنــه ســنی بیــن 15 ت ــه بهبــود کیفیــت خــواب اف منجــر ب
ــکاران )27( ــعیدی و هم ــتا، س ــن راس ــود. در همی ــال می‌ش 50 س

تاثیــر زمــان )صبح/عصــر( تمرینــات ورزشــی 12 هفتــه‌ای بــا شــدت 
متوســط را بــر شــاخص‌های کیفیــت خــواب و تندرســتی را در افــراد 
غیــر فعــال و کــم تحــرک بررســی کردنــد و بــه ایــن نتیجــه رســیدند 
ــی  ــد جایگزینــی خوب ــل عصــر می‌توان کــه، فعالیــت ورزشــی در اوای
بــرای ایــن افــراد باشــد بــه ویــژه در زمانــی کــه ورزش صبحگاهــی 
امــکان پذیــر نیســت، همچنیــن ورزش عصرگاهــی بــدون هیــچ اثــر 
ــات  ــد. در مطالع ــود ببخش ــواب را بهب ــت خ ــد کیفی ــی می‌توان مخرب
دیگــری بــا بررســی تاثیــر تمرینــات ورزشــی منظــم بــه مــدت هشــت 
هفتــه بــا شــدت متوســط و پاییــن در ســاعات ســاعات صبــح و عصــر 
ــرعت  ــا س ــی ب ــات صبحگاه ــرکت در تمرین ــه ش ــد ک ــخص ش مش
ــالان دارد  ــواب بزرگس ــت خ ــی را در کیفی ــل توجه ــود قاب ــم بهب ک
ــکلات  ــا مش ــان ب ــودکان و نوجوان ــیاری از ک ــه بس )25(. از آنجاییک
ــی  ــای مختلف ــد پیامده ــر می‌توان ــن ام ــه هســتند و ای ــواب مواج خ
ازجملــه تغییــرات خلقــی، هیجانــی، عملکــردی، شــناختی و رفتــاری 
ــرورش و  ــد، پ ــا رش ــواب ب ــت خ ــد )2,3(. کیفی ــته باش را در برداش
داشــتن زندگــی باکیفیــت در کودکــی و نوجوانــی رابطــه مســتقیمی 
ــم  ــری مه ــکل حادت ــه ش ــنی ب ــروه س ــن گ ــئله در ای ــن مس دارد ای
اســت. همچنیــن، در طــی دوران رشــد یــک ورزشــکار، خــواب کافــی 
ــات  ــت )28(. مطالع ــی اوس ــامت کل ــر س ــن عناص ــی از موثرتری یک
ــت  ــر کیفی ــر را ب ــا عص ــح ی ــان ورزش صب ــر زم ــتر اث ــین بیش پیش
ــه طــور  ــا ورزشــکاران نخبــه )17,28( و ب خــواب ســالمندان )25( ی
ــت  ــی اس ــن در حال ــد. ای ــی کرده‌ان ــالان )29( بررس ــی بزرگس کل
ــت.  ــر اس ــان حیاتی‌ت ــودکان و نوجوان ــرای ک ــواب ب ــئله خ ــه مس ک
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ــی  ــی و چگونگ ــای ورزش ــودکان در فعالیت‌ه ــور ک ــن حض همچنی
انتخــاب یــک برنامــه ورزشــی بهینــه بــرای پــر کــردن اوقــات فراغــت 
کــودکان و نوجوانــان یکــی از چالش‌هــای پیــش روی والدیــن اســت. 
ــا هــدف  ــی ب ــت بدن ــن یکــی از شــاخص‌ها در انتخــاب فعالی بنابرای
ــه  ــه نتیج ــت ک ــان آن اس ــواب، زم ــت خ ــود کیفی ــتی و بهب تندرس
مطالعــه حاضــر می‌توانــد پیشــنهادهایی مفیــدی بــه همــراه داشــته 
باشــد. هــر تابســتان هــزاران کــودک در شــهر تهــران بــا توجــه بــه 
ــد کــه در  ــال مشــارکت می‌کنن ــه در برنامه‌هــای مــدارس فوتب علاق
ــا  ــد. ب ــه می‌کنن ــود را عرض ــای خ ــی برنامه‌ه ــانس‌های مختلف س
توجــه بــه اهمیــت ایــن مســئله و خــاء پژوهشــی موجــود، پژوهــش 
ــال در  ــاعت ورزش فوتب ــی دو س ــه اثربخش ــی مقایس ــی بررس در پ
ــران  ــهر ته ــان ش ــواب نوجوان ــت خ ــر کیفی ــر ب ــح و عص ــان صب زم

اســت.

روش‌شناسیروش‌شناسی
شرکت‌کننده‌هاشرکت‌کننده‌ها

جامعــه پژوهــش حاضــر نوجوانــان پســر متقاضــی شــرکت در 
ــران  ــهر ته ــال ش ــدارس فوتب ــال در م ــوزش فوتب ــای آم کلاس‌ه
ــرای  ــود. شــرکت‌کنندگان، پســران 12 تــا 15 ســالی بودنــد کــه ب ب
آمــوزش فوتبــال در مــدارس فوتبــال غــرب و جنــوب غــرب تهــران 
ــای  ــن معیاره ــا درنظرگرفت ــا ب ــن آن‌ه ــد. از بی ــرده بودن ــام ک ثبت‌ن
ورود بــه پژوهــش، افــرادی کــه شــرایط حضــور در پژوهــش داشــتند 
ــا 15  ــن 12 ت ــن )بی ــامل، س ــرایط ورود ش ــدند. ش ــایی ش شناس
ســال(، عــدم مشــارکت در فعالیــت ورزشــی دیگــر در طــول هفتــه، 
عــدم ابتــا بــه بیمــاری جســمی یــا روانــی، عــدم ابتــا بــه اختلالات 
رفتــاری و اختــال خــوردن، عــدم ابتــا بــه اختــال خــواب، عــدم 
مصــرف دارو در طــول مــدت تمرینــات فوتبــال، بــود. حضــور منظــم 
در برنامه‌هــای تمریــن بــه مــدت دو مــاه مســتمر در یکــی از 
ــر  ــر از 3 جلســه از دیگ ــت کمت ــا عصــر و غیب ــح ی ــانس‌های صب س
ملاک‌هــای ورود بــه پژوهــش بودنــد. از نفــرات واجــد شــرایط، 150 
نفــر تمایــل خــود را بــرای مشــارکت داوطلبانــه در پژوهــش اعــام 
ــا احــراز  ــت، ب ــد انجــام مطالعــه شــدند. در نهای ــد و وارد فراین کردن
ملاک‌هــای ذکــر شــده و صحــت تکمیــل پرســش‌نامه‌ها، 115 
نفــر در پژوهــش شــرکت داده شــدند. از ایــن تعــداد، تعــداد 56 نفــر 
در زمــان صبــح  و 59 نفــر در زمــان عصــر در ورزش فوتبــال حضــور 
داشــتند. تمامــی شــرکت‌کنندگان بــا رضایــت والدیــن خــود حاضــر 
ــود را  ــی خ ــه کتب ــدند و رضایت‌نام ــش‌نامه‌ها ش ــل پرس ــه تکمی ب

ــد. ــرای مشــارکت فرزنــد خــود امضــا کردن ب

1. Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)

ابزارابزار
ــت  ــاخص کیفی ــورگ: ش ــواب پیتزب ــت خ ــنامه کیفی پرسش
ــه  ــج اســت ک ــی رای ــورگ )PSQI(1 ، یکــی از ابزارهای خــواب پیتزب
ــه تشــخیص  ــرای ســنجش کیفیــت و الگوهــای خــواب و کمــک ب ب
افــرادی کــه طــی یــک ماهــه گذشــته خــواب خــوب یــا بــد دارنــد، 
ــال 1998  ــنامه در س ــن پرسش ــت. ای ــده اس ــاخته ش ــی و س طراح
توســط بویــس و همکاران )30( در موسســه روانپزشــکی پیتســبورگ 
ســاخته شــد. ایــن ابــزار دارای نــه گویــه اســت امــا چــون ســوال 5 
خــود شــامل 10 گویــه فرعــی اســت. بنابراین کل پرسشــنامه شــامل 
ــا 3  ــار ارزشــی از 0ت ــه صــورت لیکــرت چه ــه ب ــم اســت ک 19 آیت
نمــره گــذاری می‌شــود. ایــن پرسشــنامه دارای 7 مقیــاس اســت کــه 
عبارتنــد از؛ تاخیــر بــه خــواب رفتــن، طــول مــدت خــواب، کفایــت 
خــواب )برپایــه طــول مــدت خــواب مفیــد بــرکل زمان ســپری شــده 
ــورت  ــه ص ــواب )ب ــالات خ ــود(، اخت ــبه می‌ش ــواب محاس دررختخ
ــزان داروی  ــود(، می ــری می‌ش ــدازه گی ــرد ان ــبانه ف ــدن ش بیدارش
ــه )بصــورت مشــکلاتی  ــال در عملکــرد روزان ــی، اخت خــواب مصرف
ناشــی از بدخوابــی کــه توســط فــرد در طــول روز تجربــه شــده اســت 
تعریــف می‌شــود(. بــرای نمــره گــذاری ابتــدا بــه 19 گویــه ســه نــوع 
نمــره داده می‌شــود.  نمره‌هــای 0،1،2،3 در هــر مقیــاس بــه ترتیــب 
بیانگــر وضعیــت طبیعــی، وجــود مشــکل خفیــف، متوســط و شــدید 
می‌باشــد. حاصــل جمــع مقیــاس نمره‌هــای هفــت گانــه کــه از 0تــا 
ــر  ــره کل 5 و بزرگت ــد. نم ــی را تشــکیل می‌ده ــره کل 21 اســت نم
ــت  ــردی داراری کیفی ــی، ف ــه آزمودن ــت ک ــن اس ــده ای ــان دهن نش
ــا دارای  ــه ی ــل در دوحیط ــکل حداق ــف و دارای  مش ــواب ضعی خ
مشــکلات متوســط در بیشــتر از ســه حیطــه اســت. ســازندگان ایــن 
پرسشــنامه )بویــس و همــکاران،1998( انســجام درونــی پرسشــنامه 
را بــا اســتفاده از آلفــای کرونبــاخ 83/. بدســت آوردنــد. روایــی ایــن 
ــرار  ــد و اســتفاده پژوهشــگران ق ــورد تایی ــی م ــه ایران ــزار در نمون اب
گرفتــه اســت بــه گونــه‌ای کــه نمــرات هفــت زیرمقیــاس بــا نمــرات 
ــرای  ــزاری ب ــوان اب ــه عن ــی ب ــامت روان ــؤالی س ــنامه  12س پرسش
ــب  ــته و ضری ــتگی داش ــکی همبس ــاری روانپزش ــرخ بیم ــنجش ن س
ــاران  ــروه بیم ــرای گ ــرش  5 ب ــه ب ــا نقط ــز آن ب ــیت و تمی حساس
مبتــا بــه بیخوابــی و افــراد عــادی بــه ترتیــب 0/94 و 0/72 بــود و 

آلفــاب کرونبــاخ آن 0/77 بدســت آمــد )31(. 

روش اجراروش اجرا
ــود کــه قصــد داشــتیم  مطالعــه حاضــر یــک مطالعــه گذشــته‌نگر ب
تأثیــر زمــان )صبح/عصــر( مشــارکت در ورزش فوتبــال را بــر 
ــان پســر شــهر تهــران بررســی کنیــم. بعــد  کیفیــت خــواب نوجوان
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کوهن Dمعنی‌داریtدرجه آزادیمیانگینتعدادزمان تمرین

82/82±595/2صبح
1133/3690/0020/55

پس‌آزمونپیش‌آزمونکنترل

جدولجدول11.. مقایسه کیفیت کلی خواب در دو گروه تمرین در زمان صبح و عصر

ــاس  ــر اس ــال، ب ــدارس فوتب ــان م ــر و مربی ــا مدی ــی ب از هماهنگ
ملاک‌هــای ورود بــه پژوهــش شــرکت‌کنندگان واجــد شــرایط 
ــه  ــه در مطالع ــکاری داوطلبان ــرای هم ــا ب ــت آنه ــخص و رضای مش
ــاه  ــب شــد. شــرکت‌کنندگان به‌صــورت هفتگــی در طــول دو م جل
ــال  ــوزش فوتب ــات آم ــه در تمرین ــه جلس ــه س ــر هفت ــتمر و ه مس
کیفیــت  پرســش‌نامه  شــرکت‌کنندگان  می‌کردنــد.  شــرکت 
ــور در  ــان حض ــاس زم ــر اس ــا ب ــرده و داده‌ه ــل ک ــواب را تکمی خ
ــاداش مشــارکت  ــوان پ ــل شــد. به‌عن ــدی و تحلی ــات طبقه‌بن تمرین
ــه  ــهریه مدرس ــی در ش ــرکت‌کنندگان تخفیف ــه ش ــش، ب در پژوه
فوتبــال تعلــق می‌گرفــت. فراینــد اجــرای پژوهــش بــه تأییــد 
کارگــروه اخــاق در پژوهــش پژوهشــگاه تربیت‌بدنــی و علــوم 
ــا شناســه IR.SSRI.REC.1401.1830  بــرای  ورزشــی رســید و ب

ــد. ــادر ش ــاق ص ــد اخ ــش ک ــرح پژوه ط

تحليل آماریتحليل آماری
ــه  ــک، ب ــار پارامتری ــتفاده از آم ــای اس ــش فرض‌ه ــراز پی ــد از اح بع
ــرای  ــک و ب ــون شــاپیرو ویل ــا از آزم ــی داده‌ه ــع طبیع منظــور توزی
ــا  ــد. ب ــتفاده ش ــن اس ــون لوی ــا از آزم ــی واریانس‌ه ــی همگن بررس
ــی کیفیــت خــواب  ــا، نمــره کل ــع داده‌ه ــودن توزی ــد طبیعــی ب تائی
شــرکت کننــدگان در دو زمــان صبــح و عصــر بــا اســتفاده از آزمــون 
ــت  ــای کیفی ــرده مولفه‌ه ــن خ ــد. همچنی ــه ش ــتقل مقایس t مس
خــواب در زمان‌هــای مختلــف تمریــن بــا اســتفاده از تحلیــل 
واریانــس چنــد متغیــری )MANOVA( تحلیــل شــد. بــرای اطمینــان 
ــتفاده  ــس M اس ــون باک ــا از آزم ــس کوواریانس‌ه ــری ماتری از براب

ــر  ــدازه اث ــوان سنجشــی از ان ــه عن ــا )η2( ب ــی ات شــد. مجــذور جزئ
ــزار  ــتفاده از نســخه 26 نرم‌اف ــا اس ــا ب ــل داده‌ه ــد. تحلی ــزارش ش گ
IMB SPSS انجــام شــد و بــرای رســم جــداول و نمودارهــا از نــرم 
افــزارExcell  نســخه 20١٦ اســتفاده شــد. تمامــی عملیــات آمــاری 

ــه شــد. ــاداری 0/05 در نظــر گرفت در ســطح معن

نتایجنتایج
شــرکت‌کنندگان بــا دامنــه ســنی 12 تــا 15 ســال )میانگیــن 
بودنــد و گــروه صبــح )43/04±13/1( و عصــر   )13/1±28/08
نداشــتند  معنــی‌داری  تفــاوت  ســن  نظــر  از   )12/0±45/69(
ــع  ــودن توزی ــی ب ــت طبیع ــی وضعی )t)113(=0/50 ،p=0/62(. بررس
داده‌هــا نشــان داد کــه بــه جــز خــرده مؤلفــه مصــرف داور )0/05> 
ــد  ــی برخــوردار بودن ــع طبیع ــای از توزی ــی خــرده مؤلفه‌ه p(، تمام
)p> 0 /05(. باتوجه‌بــه غیرطبیعــی بــودن توزیــع داده‌هــای مربــوط 
بــه خــرده مؤلفــه مصــرف دارو، ایــن آیتــم از تحلیــل نمــرات کلــی 
کیفیــت خــواب خــارج شــد، و ایــن خــرده مؤلفــه به‌صــورت 
ــد و  ــل ش ــی تحلی ــان - ویتن ــون یوم ــتفاده از آزم ــا اس ــه ب جداگان
ــا اســتفاده از آزمــون t مســتقل تحلیــل  مجمــوع کیفیــت خــواب ب
ــواب  ــت خ ــه کیفی ــرای مقایس ــتقل ب ــون t مس ــه آزم ــد. نتیج ش
دوگروهــی کــه در زمــان متفاوتــی تمریــن کــرده بودنــد نشــان داد، 
ــر در ورزش  ــان عص ــه  در زم ــی ک ــواب نوجوانان ــی خ ــت کل کیفی
 ،p=0/002( فوتبــال مشــارکت کردنــد بــه شــکل معنــی‌داری
ــن ورزش  ــا در ای ــه صبح‌ه ــود ک ــی ب ــر از گروه t)113(=3/37( بهت

ــدول 1(. ــد )ج ــارکت کردن مش

ــرای  ــرای همگنــی کوواریانس‌هــا ب بعــد تأییــد آزمــون M باکــس ب
متغیرهــای وابســته، بــه منظــر بررســی اثــر زمــان تمریــن بــر خــرده 
مؤلفه‌هــای کیفیــت خــواب از آزمــون تحلیــل واریانــس چنــد متغیــر 
اســتفاده شــد و نتیجــه ایــن آزمــون بــا Pillai’s Trace نشــان داد 
 ،η2

P=0/11( ــی‌داری ــر معن ــر( اث ــا عص ــح ی ــان ورزش )صب ــه زم ک
ــواب  ــت خ ــای کیفی ــرد مؤلفه‌ه ــر خ p=0/01، 3/26=)110 و F)4( ب
دارد. تحلیــل اثــر بیــن گروهــی بــرای مؤلفه‌هــا به‌صــورت جداگانــه 
نشــان داد کــه به‌غیــراز خــرده مؤلفــه اختــالات عملکــردی 

)p=0/13، 0/51=)137 و F)1(، بیــن دو زمــان تمریــن در تمامــی 
خــرده مؤلفه‌هــا تفــاوت معنــی‌داری وجــود دارد )جــدول 2(. 
ــه  ــرده مؤلف ــای در خ ــع داده‌ه ــودن توزی ــی ب ــه غیرطبیع باتوجه‌ب
ــروه  ــه دو گ ــرای مقایس ــی ب ــان ویتن ــون یوم ــرف دارو، از آزم مص
ــروه  ــن دو گ ــاوت بی ــه تف ــان داد ک ــه آن نش ــد و نتیج ــتفاده ش اس
معنــی‌دار )p=0/04(، اســت و گروهــی کــه عصرهــا در ورزش فوتبــال 
ــرای بــه خواب‌رفتــن نیــاز پیــدا  شــرکت می‌کننــد کمتــر بــه داور ب

کرده‌انــد.

علی پشابادی و همکاران

https://ethics.ssrc.ac.ir/article_3286.html
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بحثبحث
پژوهــش حاضــر در پــی بررســی زمــان تمریــن در طــول شــبانه‌روز 
ــود  ــاله‌ای ب ــا ۱۵س ــان 12 ت ــودکان و نوجوان ــواب ک ــت خ ــر کیفی ب
ــرده  ــام ک ــران ثبت‌ن ــهر ته ــتانی ش ــال تابس ــدارس فوتب ــه در م ک
ــر عملکــرد و  ــی خــواب و کیفیــت آن ب ــان کل ــد. ازآنجاکــه زم ‌بودن
ــن پژوهــش  ــذار اســت، در ای ــراد در طــول شــبانه‌روز اثرگ ــار اف رفت
بــه دنبــال آن بودیــم کــه زمــان مناســب بــرای تمریــن کــه بتــوان 
ــا داد،  ــان را ارتق ــودکان و نوجوان ــواب ک ــت خ ــیله آن کیفی به‌وس
ــان داد  ــر نش ــش حاض ــج پژوه ــم. نتای ــنهاد دهی ــایی و پیش شناس
کــه گــروه تمرینــات عصرگاهــی کیفیــت خــواب بالاتــری را نســبت 
ــد )نمــودار 1(. ایــن یافتــه  گــروه تمرینــات صبحگاهــی نشــان دادن
ــر روی  ــه ب ــکاران )17( ک ــمن و هم ــش هایش ــای پژوه ــا یافته‌ه ب
بسکتبالیســت‌های حرفــه‌ای و معمولــی انجــام شــد همخوانــی دارد. 
ــط  ــده توس ــواب گزارش‌ش ــدار خ ــر، مق ــای حاض ــا یافته‌ه ــابه ب مش
در مطالعــه آنهــا در طــول شــب قبــل از تمریــن صبــح در مقایســه بــا 
ــق  ــود. طب ــر ب ــزان قابل‌توجهــی کم‌ت ــه می ــر ب ــد از ظه جلســات بع
ــرکوب  ــی س ــوزش صبحگاه ــا آم ــرد ب ــا، عملک ــنهاد پژوهش‌ه پیش
ــاط دارد.  ــده ارتب ــزارش ش ــواب گ ــدار خ ــش مق ــا کاه ــود و ب می‌ش
ــن  ــه ای ــکاران، ب ــکاران )28( روی ورزش ــد و هم ــش مرفلی در پژوه
نتیجــه رســیدند کــه ورزشــکاران گــروه تمریــن صبحگاهــی کیفیــت 
را  بیشــتری  خــواب، زمان‌کلــی خــواب و همچنیــن اضطــراب 
ــن  ــردای آن روز تمری ــح ف ــه صب ــب‌هایی ک ــد در ش ــزارش کردن گ
داشــتند و ایــن درحالــی بــود کــه ورزشــکاران گــروه تمریــن 
ــد.  ــه کردن ــری را تجرب ــر و طولانی‌ت ــواب باکیفیت‌ت ــی خ عصرگاه
ــکاران  ــه ورزش ــد ک ــان می‌ده ــش نش ــن پژوه ــه ای ــن یافت همچنی
گــروه تمریــن صبحگاهــی در روزهایــی کــه تمریــن نداشــتند 

2. Ashley

3. Sargent

4. Schumacher

ــتر  ــد و بیش ــت کنن ــده را ثب ــه ش ــواب توصی ــزان خ ــته‌اند می توانس
ــلی2  و  ــش اش ــود پژوه ــن وج ــا ای ــد. ب ــن بخوابن ــای تمری از روزه
همــکاران )16( کــه روی دانش‌آمــوزان ورزشــکار کالــج کــه بصــورت 
ــه  ــد نتایــج بدیــن گون نیمه‌حرفــه‌ای ورزش خــود را دنبــال می‌کردن
ــب شــب  ــن پژوهــش ورزشــکاران اغل ــق یافته‌هــای ای ــود کــه طب ب
ــم  ــاز ه ــود ب ــن وج ــا ای ــد ب ــح زود می‌خوابن ــات صب ــل تمرین قب
ــن  ــود. ای ــدود ب ــر مح ــات عص ــه تمرین ــبت ب ــوزش نس ــت آم کیفی
ــه  ــه روی جامع ــز ک ــکاران)32( نی ــارجنت3 و هم ــط س ــه توس یافت
آمــاری شــناگران ســطح جهانــی و المپیــک انجــام شــده بــود تاییــد 
ــد کــه جلســات آموزشــی اولیــه، میــزان  شــد. آن‌هــا گــزارش کردن
ــدود  ــدت مح ــه ش ــه را ب ــت‌آمده از ورزش‌کاران نخب ــواب به‌دس خ
می‌ســازد و برنامه‌هــای آموزشــی کــه نیــاز بــه ســاعات اولیــه صبــح 
ــر از  ــه ســطحی پایین‌ت ــه محــدود کــردن خــواب ب ــد، شــروع ب دارن
ــا  ــد. ب ــالم می‌کن ــالان س ــرای بزرگس ــده ب ــه توصیه‌ش ــدف روزان ه
ــن ۶ ســاعت در شــب  ــت خــواب مزم ــه محدودی ــن ک ــه ای توجــه ب
ــد بــه عملکــرد روانــی و فیزیولوژیکــی آســیب برســاند، ایــن  می‌توان
ــوزش را  ــی آم ــی، اثربخش ــه صبحگاه ــه برنام ــود دارد ک ــکان وج ام
ــت  ــر مثب ــا از تاثی ــی پژوهش‌ه ــود برخ ــن وج ــا ای ــد. ب ــدود کن مح
تمرینــات صبحگاهــی در حوزه‌هــای دیگــر ماننــد کاهــش وزن 
و کاهــش قندخــون در افــراد غیرفعــال جــوان و بزرگســال در 
مقایســه بــا تمرینــات عصرگاهــی گــزارش داده‌انــد. ایــن مســئله در 
ــکاران  ــزاده و هم ــکاران )33( و علی ــوماخر4 و هم ــای ش پژوهش‌ه
)34( مــورد تاییــد قــرار گرفتــه اســت. علــت ایــن اینکــه تمرینــات 
صبحگاهــی اثــرات بهتــری در کاهــش وزن، افزایــش کالــری روزانــه 
ــن  ــود ممک ــی می‌ش ــروه عصرگاه ــه گ ــبت ب ــتر نس ــی بیش مصرف
ــرای  ــر ب ــح‌ زودت ــی صب ــراد وقت ــه اف ــد ک ــل آن باش ــه دلی ــت ب اس
اجــرای فعالیــت بدنــی بیــدار می‌شــوند )33,34(، ناخــوداگاه فعالیــت 

 Type III Sum of SquaresdfMean SquareF.SigPartial Eta Squared

2/47312/47311/9190/0010/10کیفیت ذهنی خواب

1/56511/5657/7110/0060/06تأخیر در به خواب‌رفتن

1/67711/6778/3190/0050/07مدت خواب

1/25211/2529/0390/0030/08کفایت خواب

0/51110/5112/2940/130/02اختلال عملکرد روزانه

1/43711/4376/3970/010/05اختلال خواب

جدولجدول22.. نتیجه تحلیل مانوا برای مقایسه خرده مؤلفه‌های کیفیت خواب
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روزانــه بیشــتری بــه واســطه ســحرخیزی و ســاعات بیشــتر بیــداری 
انجــام می‌دهنــد.

شکلشکل۱۱.. خرده مؤلفه‌های کیفیت خواب در زمان تمرین صبح و عصر. 1- تأخیر در به خواب‌رفتن 2- کیفیت ذهنی خواب، 3- مدت 

خواب، 4- کفایت خواب، 5- اختلال خواب 6- استفاده از دارو برای به خواب‌رفتن 7- اختلال عملکرد روزانه 8- مجموع کیفیت خواب

علی پشابادی و همکاران
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ــر  ــا دیگ ــر ب ــش حاض ــاری پژوه ــه آم ــاوت در جامع ــه تف باتوجه‌ب
یافته‌هــا  نتایــج  بررســی  و  حــوزه  ایــن  مشــابه  پژوهش‌هــای 
ــا  ــات عصرگاهــی، در مقایســه ب ــت کــه تمرین ــوان نتیجــه گرف می‌ت
تمرینــات صبحگاهــی؛ فــارغ از اینکــه افــراد در چــه ســن و ســطحی 
ــر عملکــرد  ــد ب ــد می‌توان ــرار دارن ــی جســمانی و ورزشــی ق از توانای
ورزشــی و کیفیــت خــواب افــراد به‌صــورت مســتقیم و غیرمســتقیم 
ــه ورزش را  ــرادی ک ــذارد. بااین‌وجــود اف ــده برجــای بگ ــر افزاین تأثی
ــال  ــود دنب ــی خ ــت اول زندگ ــوان اولوی ــه‌ای و به‌عن ــورت حرف به‌ص
ــر  ــزام در برنامــه تمرینات‌شــان، زودت ــه ال می‌کننــد بتواننــد باتوجه‌ب
ــد  ــی ندارن ــن صبحگاه ــردای آن تمری ــه ف ــه شــب‌هایی ک نســبت ب
ــت و  ــت کمی ــا اف ــی ب ــبک زندگ ــن س ــا ای ــا ب ــد ت ــواب برون ــه خ ب
کیفیــت خــواب همــراه شــوند و نتیجــه تمرینــات خــود را بــا منفعــت 
بیشــتری کســب کننــد؛ امــا ایــن مســئله بــرای ورزشــکاران مبتــدی 
ــا احتمــال کمتــری همــراه خواهــد  و خصوصــاً کــودک و نوجــوان ب
بــود. از طرفــی دلیــل دیگــر گــروه تمرینــات عصرگاهــی بــر بهبــود 
ــس از  ــتگی پ ــی از خس ــد ناش ــکاران می‌توان ــواب ورزش ــت خ کیفی
فعالیــت ورزشــی در ســاعات پایانــی روز باشــد کــه باعــث می‌شــود 
ورزشــکاران بــرای ریــکاوری زودتــر بــه اســتقبال خــواب برونــد و از 
ســوی دیگــر اســترس کمتــری بــرای خــواب مانــدن و نرســیدن بــه 

ــد. ــه می‌کنن ــح تجرب ــن صب تمری

نتیجه‌گیرینتیجه‌گیری
ــزان  ــوغ و می ــت بل ــر وضعی ــه حاض ــای مطالع ــی از محدودیت‌ه یک
بالیدگــی شــرکت‌کنندگان بــود کــه بنــا بــه دلایلــی کنتــرل 
مســتقیم آن امکان‌پذیــر نبــود.  بــه کاهــش اثــر مداخله‌گرانــه 
ایــن عامــل، دیگــر شــاخص‌های ســبک زندگــی و وضعیــت ســامت 
ــای ورود  ــرل و در معیاره ــی شــرکت‌کنندگان  کنت جســمانی و روان
ــده بــرای  ــود. در پژوهش‌هــای آین ــده ب بــه مطالعــه تعریــف ش
ــوغ و بالیدگــی  ایــن گــروه ســنی توصیــه می‌شــود کــه وضعیــت بل
به‌عنــوان یــک متغیــر همــراه )کووریــت( در نظــر گرفتــه شــود. در 
ــد  ــر می‌رس ــه نظ ــی، ب ــات قبل ــر و مطالع ــای حاض ــوع یافته‌ه مجم
ــواب،  ــت خ ــود کیفی ــرای بهب ــا ورزش ب ــدی از مزای ــرای بهره‌من ب
ــر  ــه نظ ــد. ب ــر باش ــد مفیدت ــی می‌توان ــاعات عصرگاه ورزش در س
ــرات  ــرای اث ــوه ب ــم‌های بالق ــکارکردن مکانیس ــرای آش ــد، ب می‌رس
مفیــد تمرینــات ورزشــی در ســاعات عصــر، بایــد بررســی‌های 
ــف  ــی مختل ــات ورزش ــه تمرین ــود. ازآنجایی‌ک ــام ش ــتری انج بیش
می‌تواننــد اثــرات متفاوتــی داشــته باشــند، توصیــه می‌شــود از 
پروتکل‌هــای ورزشــی متنــوع اســتفاده شــود. لازم اســت ذکــر شــود 
ــی پســری انجــام شــد کــه باهــدف  کــه ایــن مطالعــه روی نوجوانان
ــه شــده  ــات فراغــت خــود در برنامه‌هــای ارائ تفریــح و پرکــردن اوق

توســط مــدارس فوتبــال شــرکت کــرده بودنــد و بــرای تعمیــم نتایــج 
ــاط شــود. ــان احتی ــه نوجوان ــر جامع ــه دیگ آن ب

بــا توجــه اینکــه پژوهــش حاضــر به‌صــورت پســا رویــدادی و 
گذشــته‌نگر، انجــام پذیرفتــه و تیــم پژوهشــی بــا محدودیت-هایــی از 
ــه همــه مشــارکت‌کنندگان  ــت در انتخــاب آزادان ــدم دخال ــه ع جمل
در تمرینــات صبحگاهــی و عصرگاهــی داشــته اســت، و محدودیــت 
ــه  ــت ک ــاز اس ــا، نی ــرکت‌کنندگان در گروه‌ه ــی ش ــاب تصادف انتص
ــای  ــا در پژوهش‌ه ــری لحــاظ شــود ت ــت در نتیجه‌گی ــن محدودی ای
آتــی ایــن مســئله در نظــر گرفتــه شــود. بــا اینکــه، زمــان ترجیحــی 
ــاعت  ــه س ــد اگرچ ــرل نش ــق کنت ــور دقی ــه ط ــرکت‌کنندگان ب ش
ــا حــدودی  ــال، ت ــای فوتب ــرای حضــور در برنامه‌ه ــا ب ــام آن‌ه ثبت‌ن
ــه  ــان ترجیحــی باشــد. بااین‌وجــود توصی ــده زم ــد، تأییدکنن می‌توان
ــان در  ــه نقــش خــواب در رشــد کــودکان و نوجوان می‌شــود باتوجه‌ب
صــورت شــرایط انتخــاب آزادانــه تمرینــات صبحگاهــی و عصرگاهــی، 
تمرینــات  چراکــه  شــوند،  انتخــاب  عصــر  شــیفت  تمرینــات 
عصرگاهــی بــر کیفیــت خــواب کــودکان و نوجوانــان اثــر مثبتــی دارد 
و احتمــالاً می‌توانــد باعــث شــود فعالیت‌هــای روز بعــد را باکیفیــت 
انجــام دهنــد. همچنیــن کرونوتیــپ شــرکت‌کنندگان  بهتــری 
مهم‌تریــن عاملــی اســت کــه در ایــن مطالعــه کنتــرل لازم اســت در 
پژوهش‌هــای آینــده، کرونتیــپ شــرکت‌کنندگان بــا دقــت بیشــتری 
ــی  ــازگاری‌های متفاوت ــرات و س ــاید اث ــرد و ش ــرار بگی ــه ق موردتوج
ــده شــود. در نهایــت، مــا در ایــن مطالعــه نتوانســتیم،  در نتایــج دی
یــک گــروه کنتــرل بــدون ورزش را در مطالعــه وارد کنیــم تــا 
ــال در  ــرل غیرفع ــروه کنت ــا گ ــده را ب ــاهده ش ــرات مش ــم اث بتوانی
ورزش مقایســه کنیــم. به‌طورکلــی ایــن محدودیــت و مســائل ذکــر 
ــک مطالعــه  ــار ی ــت بیشــتر در کن ــرل و دق ــا کنت ــوان ب شــده، می‌ت
تجربــی بــرای بررســی دقیــق اثــرات تمریــن در زمان‌هــای مختلــف 
روز می‌توانــد زمینه‌ســاز انجــام پژوهشــی جامــع و کم‌نقــص در 

آینــده شــود.

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ایــن تحقیــق هیچ‌گونــه کمــک مالــی از ســازمان‌های تامیــن مالــی 
در بخش‌هــای عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان
علــی پشــابادی: ایــده و طراحــی پژوهــش، جمــع‌آوری و تحلیــل 

ــی دست‌نوشــته ــد نهای ــش و تایی ــج، ویرای داده، تفســیر نتای
ــش  ــس و ویرای ــه پیش‌نوی ــج، تهی ــیر نتای ــی: تفس ــد خزای محم
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دست‌نوشــته
مرتضی اسمعیلی: جمع‌آوری و تحلیل داده

ــج و  ــع‌آوری داده، تفســیر نتای ــیلاخور : جم ــاکی س ــترن س نس
تهیــه پیش‌نویــس دست‌نوشــته

زهرا غلامی مرجعل: تهیه پیش‌نویس دست‌نوشته

تعارض منافعتعارض منافع
بنا بر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد.

علی پشابادی و همکاران



10

VOL.2 || NO.3 || Autumn 2022

IRANIAN JOURNAL OF MOTOR BEHAVIOR AND SPORT PSYCHOLOGY

 Pashabadi A, et al. Iran J Mot Behav Sport Psychol, 2022, 2(3), 1-11, doi: 10.22034/ijmbsp.2022.355440.1047

1. Larsen P, Melehan K, Marino F, Duffield R, Guelfi 
K, Skein M. The effects of exercise time-of-day 
on sleep quality and quantity among inactive 
middle-aged men. J Sleep Res. 2017;26:56–67. 

2. Walsh NP, Halson SL, Sargent C, Roach GD, 
Nédélec M, Gupta L, et al. Sleep and the 
athlete: Narrative review and 2021 expert 
consensus recommendations. Br J Sports Med. 
2021;55(7). 

3. Watson AM. Sleep and Athletic Performance. 
Curr Sports Med Rep. 2017;16(6). 

4. Lastella M, Lovell GP, Sargent C. Athletes’ 
precompetitive sleep behaviour and its re-
lationship with subsequent precompeti-
tive mood and performance. Eur J Sport Sci. 
2014;14(SUPPL.1). 

5. Vitale KC, Owens R, Hopkins SR, Malhotra 
A. Sleep Hygiene for Optimizing Recovery in 
Athletes: Review and Recommendations. Int J 
Sports Med. 2019;40(8). 

6. Rosa CC, Tebar WR, Oliveira CBS, Farah BQ, Ca-
sonatto J, Saraiva BTC, et al. Effect of Different 
Sports Practice on Sleep Quality and Quality of 
Life in Children and Adolescents: Randomized 
Clinical Trial. Sport Med - Open. 2021;7(1). 

7. Bathory E, Tomopoulos S. Sleep Regulation, 
Physiology and Development, Sleep Duration 
and Patterns, and Sleep Hygiene in Infants, 
Toddlers, and Preschool-Age Children. Curr 
Probl Pediatr Adolesc Health Care. 2017;47(2). 

8. Wang F, Boros S, Wang F. The effect of physi-
cal activity on sleep quality : a systematic re-
view The effect of physical activity on sleep 
quality : a systematic review. Eur J Physiother. 
2019;0(0). 

9. Wang F, Boros S. The effect of physical activity 
on sleep quality: a systematic review. Eur J Phy-
siother. 2021;23(1):11–8. 

10. Giannakopoulos G, Kolaitis G. Sleep problems 
in children and adolescents following trauma-
tic life events. World J Psychiatry. 2021;11(2). 

11. Chen X, Ke Z ling, Chen Y, Lin X. The prevalence 
of sleep problems among children in mainland 
China: a meta-analysis and systemic-analysis. 
Vol. 83, Sleep Medicine. 2021. 

12. Moore M, Meltzer LJ, Mindell JA. Bedtime Pro-
blems and Night Wakings in Children. Sleep 
Med Clin. 2007;2(3):377–85. 

13. Gharib-Bolouk, Masoumeh, Mikaeili, Niloofar. 
Basharpoor S. The role of neuroticism, dys-
functional beliefs and emotion regulation in 
predicting sleep quality in high school adoles-
cents. Iran J Psychiatic Nurs. 2022;10(1):55–63. 

14. Antczak D, Lonsdale C, Lee J, Hilland T, Dun-
can MJ, del Pozo Cruz B, et al. Physical activity 
and sleep are inconsistently related in healthy 
children: A systematic review and meta-analy-
sis. Vol. 51, Sleep Medicine Reviews. 2020. 

15. Glavin EE, Ceneus M, Chanowitz M, Kantilie-
rakis J, Mendelow E, Mosquera J, et al. Rela-
tionships between sleep, exercise timing, and 
chronotype in young adults. J Health Psychol. 
2021;26(13). 

16. Brauer AA, Athey AB, Ross MJ, Grandner MA. 
Sleep and Health Among Collegiate Student 
Athletes. Chest. 2019;156(6):1234–45. 

17. Heishman AD, Curtis MA, Saliba EN, Hornett 
RJ, Malin SK, Weltman AL. Comparing perfor-
mance during morning vs. afternoon training 
sessions in intercollegiate basketball players. J 
Strength Cond Res. 2017;31(6). 

18. O’Connor PJ, Davis JC. Psychobiologic res-
ponses to exercise at different times of day. 
Med Sci Sports Exerc. 1992;24(6). 

19. Blazer HJ, Jordan CL, Pederson JA, Rogers 
RR, Williams TD, Marshall MR, et al. Effects 

References



11

VOL.2 || NO.3 || Autumn 2022

IRANIAN JOURNAL OF MOTOR BEHAVIOR AND SPORT PSYCHOLOGY

 Pashabadi A, et al. Iran J Mot Behav Sport Psychol, 2022, 2(3), 1-11, doi: 10.22034/ijmbsp.2022.355440.1047

Ali Pashabadi et al.

of Time-of-Day Training Preference on Re-
sistance-Exercise Performance. Res Q Exerc 
Sport. 2020;92(3):492–9. 

20. Essid S, Cherif M, Chtourou H, Souissi N. Time-
of-day effects in physical performances and 
psychological responses in young elite male 
handball players. Biol Rhythm Res. 2022;53(8). 

21. Hill DW, Chtourou H. The effect of time of day 
and chronotype on the relationships between 
mood state and performance in a Wingate test. 
Chronobiol Int. 2020;37(11):1599–610. 

22. Trine MR, Morgan WP. Influence of Time of Day 
on Psychological Responses to Exercise: A Re-
view. Vol. 20, Sports Medicine. 1995. 

23. Küüsmaa-Schildt M, Liukkonen J, Vuong MK, 
Nyman K, Häkkinen K, Häkkinen A. Effects 
of morning vs. evening combined strength 
and endurance training on physical perfor-
mance, sleep and well-being. Chronobiol Int. 
2019;36(6). 

24. Creasy SA, Wayland L, Panter SL, Purcell SA, 
Rosenberg R, Willis EA, et al. Effect of Morning 
and Evening Exercise on Energy Balance: A Pi-
lot Study. Nutrients. 2022;14(4):816–29. 

25. Seol J, Fujii Y, Inoue T, Kitano N, Tsunoda K, 
Okura T. Effects of Morning Versus Evening 
Home-Based Exercise on Subjective and Objec-
tive Sleep Parameters in Older Adults: A Ran-
domized Controlled Trial. J Geriatr Psychiatry 
Neurol. 2021;34(3). 

26. Frimpong E, Mograss M, Zvionow T, Dang-Vu 
TT. The effects of evening high-intensity exer-
cise on sleep in healthy adults: A systematic 
review and meta-analysis. Sleep Med Rev. 
2021;60:101535. 

27. Saidi O, Colin E, Rance M, Doré E, Pereira 
B, Duché P. Effect of morning versus eve-
ning exercise training on sleep, physical ac-
tivity, fitness, fatigue and quality of life in 

overweight and obese adults. Chronobiol Int. 
2021;38(11):1537-1548. 

28. Merfeld M. The Impact of Early Morning Trai-
ning Sessions on Total Sleep Time in Collegiate 
Athletes. Int J Exerc Sci. 2022;15(6):423–33. 

29. Irandoust K, Taheri M, Chtourou H, Nikolaidis 
PT, Rosemann T, Knechtle B. Effect of time-of-
day-exercise in group settings on level of mood 
and depression of former elite male athletes. 
Int J Environ Res Public Health. 2019;16(19). 

30. Buysse DJ, Reynolds CF, Monk TH, Berman SR, 
Kupfer DJ. The Pittsburgh sleep quality index: 
A new instrument for psychiatric practice and 
research. Psychiatry Res. 1989;28(2). 

31. Deimazar G, Kahouei M, Forouzan M, Skanda-
ri F. Effects of online social networks on sleep 
quality, depression rate, and academic per-
formance of high school students. Koomesh. 
2019;21(2). 

32. Sargent C, Halson S, Roach GD. Sleep or swim? 
Early-morning training severely restricts the 
amount of sleep obtained by elite swimmers. 
Eur J Sport Sci. 2014;14(SUPPL.1):s310–5. 

33. Schumacher LM, Thomas JG, Raynor HA, 
Rhodes RE, Bond DS. Consistent morning exer-
cise may be beneficial for individuals with obe-
sity. Exerc Sport Sci Rev. 2020;48(4). 

34. Alizadeh Z, Younespour S, Rajabian Tabesh M, 
Haghravan S. Comparison between the effect 
of 6 weeks of morning or evening aerobic 
exercise on appetite and anthropometric in-
dices: a randomized controlled trial. Clin Obes. 
2017;7(3). 


