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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.

Health Related Consequences of Participating in Football Acad-
emies: The Effect of Training Time of the Day on the Sleep 
Quality of Adolescent Boys

KeywordsKeywords: Circadian, Sleep Auality, Football Academies, Youth Sports

Recieved :  29 August 2022

Accepted :  06 November 2022

Published :  11 November 2022

**1.PhD, Department of Motor 
Behavior, Faculty of Sport sciences, 
Kharazmi University, Tehran, Iran, 

(Corresponding Author).
E-mail: pashabadi@ut.ac.ir

2. Ph.D. Candidate, Department of Sports 
Ssychology, Faculty of Sports Sciences, 
University of Tehran, Tehran, Iran.
E-mail: M.khazaei1987@ut.ac.ir

3. Ph.D. Candidate , Department of 
Exercise Physiology, Faculty of Sports 
Sciences, Islamic Azad University, 
Central Tehran Branch, Tehran, Iran.
E-mail: m.esmaeili17@gmail.com

4.   MSc Student, Department of Motor 
Behavior, Faculty of Sports Sciences, 
Allameh Tabataba'i University, Tehran, 
Iran.
E-mail: saki_nastaran@yahoo.com

5.   MSc Student, Department of Motor 
Behavior, Faculty of Sports Sciences, 
Allameh Tabataba'i University, Tehran, 
Iran.
E-mail: matin.gholami1996@gmail.com

O r i g i n a l  A r t i c l e O r i g i n a l  A r t i c l e 

 Ali Pashabadi Ali Pashabadi**11          
,  Mohammad Khazaei,  Mohammad Khazaei22            

,  Morteza Esmaeili,  Morteza Esmaeili33            
,  Nastaran Saki Silakhour,  Nastaran Saki Silakhour44            

,  ,  

Zahra Gholami MarjaghalZahra Gholami Marjaghal55

CitationCitation::  Pashabadi, A., Khazaei, M., Esmaeili, M., Saki Silakhour, N., Gholami Marjaghal, Z. Health Related 
Consequences of  Participating in Football Academies: The Effect of  Training Time of  the Day on the Sleep Quality of 
Adolescent Boys. Iranian Journal of  Motor Behavior and Sport Psychology, 2022; 2(3): 1 -11.

10.22034/ijmbsp.2022.355440.1047

http://journal.imbspa.org/journal/process?ethics&lang=en
http://journal.imbspa.org/journal/process?ethics&lang=en
https://www.orcid.org/0000-0001-5950-4703
https://www.orcid.org/0000-0001-7722-6938
https://www.orcid.org/0000-0003-2377-9259
https://www.orcid.org/0000-0002-0101-0847
https://www.orcid.org/0000-0002-4154-1730
http://journal.imbspa.org/article_160804.html?lang=en


2

نشریه رفتار حرکتی و روان شناسی ورزشی ایران

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

دوره۲ || شماره 3 || پاییز 1401

علی پشابادی1*            ،  محمد خزائی2            ،  مرتضی اسمعیلی3            ، نسترن ساکی سیلاخور4            ، زهرا غلامی مرجقل5

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 بهینه س ــور فراغ ــارکت در ورزش به منظ ــرد، مش ــرار می گی ــر ورزش ق تحت تأثی
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 شــرکت کننده در کلاس هــای آمــوزش فوتبــال در مــدارس فوتبــال شــهر  نوجوان
ــان  ــه نوجوان ــامل کلی ــه آن ش ــوده و جامع ــته نگر ب ــورت گذش ــه به ص ــود. مطالع ــران ب ته
پســر متقاضــی شــرکت در کلاس هــای 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. گروه هــا حضــور خــود به صــورت 
ــکاری  ــش هم ــه در پژوه ــود و داوطلبان ــت خ ــا رضای ــد و ب ــاب می کردن ــاری انتخ اختی
ــورگ  ــواب پیتزب ــت خ ــش نامه کیفی ــواب، پرس ــت خ ــی کیفی ــرای ارزیاب ــد. ب می کردن
ــا آزمــون تحلیــل واریانــس چنــد متغیــری  مورداســتفاده قــرار گرفــت. تحلیــل داده هــا ب
بــود. نتایــج نشــان داد کــه بیــن کیفیــت کلــی خــواب شــرکت کنندگان 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 آموزش هــای فوتبــال شــرکت کــرده بودن
ــا  ــودکان ی ــر ک ــش اگ ــج پژوه ــه نتای ــذا باتوجه ب ــد؛ ل ــزارش کردن ــی گ ــات صبحگاه تمرین
نوجوانــان به منظــور فراغــت یــا بهبــود کیفیــت خــواب در برنامه هــای ورزشــی  مشــارکت 

ــت دارد.  ــی ارجحی ــاعات عصرگاه ــور در س ــد، حض می کنن
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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 داده ان )1(. بطوریکــه تحقیق
خــواب بــه طــور قابــل ماحظــه ای 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 می گــذارد. 

بنابرایــن تــاش بــرای شناســایی عواملــی کــه می تواننــد 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 ــژه ای 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 آن ه ــا بزرگســالی اث ت
ــد  ــی رخ می ده ــی و هورمون ــی حرکت ــتم عصب ــده ای 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 داده انــد کــه خــواب 
ســبب بهبــود ترشــح هورمــون رشــد، بهینــه ســازی رشــد طبیعــی 
کــودکان، وزن گیــری و بالیدگــی بهینــه می شــود )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 سیســتم های هوشــیاری مهــم اســت و 
ــا کیفیــت پاییــن در خــواب  ــه بی نظمــی در برنامــه خــواب ی هرگون
می توانــد بــا مشــکات متعــددی ماننــد اختــال در عملکــرد روزانــه، 
ــردگی و  ــگری، و افس ــی، پرخاش ــی هیجان ــرط، بی نظم ــتگی مف خس
ــی  ــش کارای ــه، کاه ــدوام توج ــکاتی در ت ــد مش ــن می توان 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، عادت ه ــا ســبک زندگ ــط ب ــل مرتب عوام
ــرار  ــواب ق ــکات خ ــرض مش ــولا در مع ــی معم ــی و عاطف هورمون
ــان بــه عنــوان  دارنــد. مشــکات خــواب در میــان کــودکان و نوجوان
ــی شــناخته شــده  ــی جهان ــزون بهداشــت عموم ــک معضــل روزاف ی
اســت و مطالعــات نشــان داده انــد کــه کــودکان و نوجوانــان بــه طــور 
ــوده و هــر  ــه درجــات مختلفــی از مشــکات خــواب دچــار ب کلــی ب
ــوان  ــه عن ــود )11(. ب ــر می ش ــن مســئله گســترده تر و جدی ت 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 کرده ان خــواب کــودکان را 15 ت
همچنیــن در مطالعــه قریــب بلــوک و همــکاران )13( نیــز نشــان داده 
شــد کــه مشــکات خــواب در بیــش از 25٪ نوجوانــان بهنجــار وجــود 
ــان ایرانــی میــزان شــیوع ایــن مشــکات  دارد. در کــودکان و نوجوان
حــدود 45 درصــد گــزارش شــده اســت )13(. طبــق شــواهد، میــزان 
ــر  ــان در سراس ــودکان و نوجوان ــن ک ــبانه روز 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، گاویــن و همــکاران )15( در مطالعــه خــود بــه ایــن نتیجــه 
ــواب  ــت خ ــوزان کیفی ــش از 50 درصــد از دانش آم ــه بی ــیدند ک رس
ضعیفــی دارنــد، 70 درصــد کمتــر از 8 ســاعت در شــب می خوابنــد، 
25 درصــد از خواب آلودگــی بیــش از حــد در طــول روز و 35 درصــد 
مشــکات خــواب آن هــا آســیب زا اســت و رســیدگی بــه آن هــا بســیار 

دشــوار اســت.
یکــی از عوامــل مؤثــر در بهبــود کیفیــت خــواب کــودکان و نوجــوان، 
ــوده و  ــه ب ــک راه حــل کم هزین ــه ی ــی اســت ک ــت بدن ورزش و فعالی
ــر  ــرات ورزش ب ــور اث ــا به وف ــت. در پژوهش ه ــان اس ــرد آن آس کارب
ــوارض  ــه ع ــت)4,6,8,16-1( ک ــده اس ــواب نشان داده ش ــت خ کیفی

جانبــی دیگــر روش هــای 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 اثربخش تریــن شــیوه فعالیــت بدنــی و مــدت، شــدت و زمــان 
ــوز محــل  ــای آن، هن ــدی از مزای ــرای بیشــترین بهره من ــه آن ب بهین
بحــث اســت. زمــان انجــام فعالیــت بدنــی و ورزش در روز بــه عنــوان 
ــی را  ــرد ورزش ــازی عملک ــه بهینه س ــت ک ــدی اس ــل کلی ــک عام ی

تحت تاثیــر قــرار می دهــد )17(. 
در خدمــات ورزش هــای عرضــه شــده بــرای کــودکان و نوجــوان، در 
طــول روز، زمان هــای مختلــف )صبــح، عصــر یــا شــب( در دســترس 
ــد.  ــا انتخــاب خــود در ورزش مشــارکت کنن ــد ب اســت کــه می توانن
پژوهش هــای اخیــر بــه ایــن مســئله پرداخته انــد 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 می ش 50 س

تاثیــر زمــان )صبح/عصــر( تمرینــات ورزشــی 12 هفتــه ای بــا شــدت 
متوســط را بــر شــاخص های 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 می توان 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 می توان 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
ــکات  ــا مش ــان ب ــودکان و نوجوان ــیاری از ک ــه بس )25(. از آنجاییک
ــی  ــای مختلف ــد پیامده ــر می توان 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 کرده ان ــالان )29( بررس ــی بزرگس کل
ــت.  ــر اس ــان حیاتی ت ــودکان و نوجوان ــرای ک ــواب ب ــئله خ ــه مس ک
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ــی  ــی و چگونگ ــای ورزش ــودکان در فعالیت ه ــور ک ــن حض همچنی
انتخــاب یــک برنامــه ورزشــی بهینــه بــرای پــر کــردن اوقــات فراغــت 
کــودکان و نوجوانــان یکــی از چالش هــای پیــش روی والدیــن اســت. 
ــا هــدف  ــی ب ــت بدن ــن یکــی از شــاخص ها در انتخــاب فعالی بنابرای
ــه  ــه نتیج ــت ک ــان آن اس ــواب، زم ــت خ ــود کیفی ــتی و بهب تندرس
مطالعــه حاضــر می توانــد پیشــنهادهایی مفیــدی بــه همــراه داشــته 
باشــد. هــر تابســتان هــزاران کــودک در شــهر تهــران بــا توجــه بــه 
ــد کــه در  ــال مشــارکت می کنن ــه در برنامه هــای مــدارس فوتب عاق
ــا  ــد. ب ــه می کنن ــود را عرض ــای خ ــی برنامه ه ــانس های 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
شرکت کننده هاشرکت کننده ها

جامعــه پژوهــش حاضــر نوجوانــان پســر متقاضــی شــرکت در 
ــران  ــهر ته ــال ش ــدارس فوتب ــال در م ــوزش فوتب ــای آم کاس ه
ــرای  ــود. شــرکت کنندگان، 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 آن ه ــد. از بی ــرده بودن ــام ک ثبت ن
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 اختالات 
رفتــاری و اختــال خــوردن، عــدم ابتــا بــه اختــال خــواب، عــدم 
مصــرف دارو در طــول مــدت تمرینــات فوتبــال، بــود. حضــور منظــم 
در برنامه هــای تمریــن بــه مــدت دو مــاه مســتمر در یکــی از 
ــر  ــر از 3 جلســه از دیگ ــت کمت ــا عصــر و غیب ــح ی ــانس های صب س
ماک هــای 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
ماک هــای ذکــر شــده و صحــت تکمیــل پرســش نامه ها، 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 شــرکت کنندگان بــا رضایــت والدیــن خــود حاضــر 
ــود را  ــی خ ــه کتب ــدند و رضایت نام ــش نامه ها 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 می شــود. 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 می ش ــواب محاس دررختخ
ــزان داروی  ــود(، می ــری می ش ــدازه گی ــرد ان ــبانه ف ــدن ش بیدارش
ــه )بصــورت مشــکاتی  ــال در عملکــرد روزان ــی، اخت خــواب مصرف
ناشــی از بدخوابــی کــه توســط فــرد در طــول روز تجربــه شــده اســت 
تعریــف می شــود(. بــرای نمــره گــذاری ابتــدا بــه 19 گویــه ســه نــوع 
نمــره داده می شــود.  نمره هــای 0،1،2،3 در هــر مقیــاس بــه ترتیــب 
بیانگــر وضعیــت طبیعــی، وجــود مشــکل خفیــف، متوســط و شــدید 
می باشــد. حاصــل جمــع مقیــاس نمره هــای هفــت گانــه کــه از 0تــا 
ــر  ــره کل 5 و بزرگت ــد. نم ــی را تشــکیل می ده 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
مشــکات 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 گونــه ای 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 گذشــته نگر 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 Dمعنی داریtدرجه آزادیمیانگینتعدادزمان تمرین

82/82±595/2صبح
1133/3690/0020/55

پس آزمونپیش آزمونکنترل

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
ماک هــای ورود بــه پژوهــش شــرکت کنندگان واجــد شــرایط 
ــه  ــه در مطالع ــکاری داوطلبان ــرای هم ــا ب ــت آنه ــخص و رضای مش
ــاه  ــب شــد. شــرکت کنندگان به صــورت 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  پرســش نامه  شــرکت کنندگان  می کردنــد.  شــرکت 
ــور در  ــان حض ــاس زم ــر اس ــا ب ــرده و داده ه ــل ک ــواب را تکمی خ
ــاداش مشــارکت  ــوان پ ــل شــد. به عن ــدی و تحلی ــات طبقه بن تمرین
ــه  ــهریه مدرس ــی در ش ــرکت کنندگان تخفیف ــه ش ــش، ب در پژوه
فوتبــال تعلــق می گرفــت. فراینــد اجــرای پژوهــش بــه تأییــد 
کارگــروه اخــاق در پژوهــش پژوهشــگاه تربیت بدنــی 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

تحلیل آماریتحلیل آماری
ــه  ــک، ب ــار پارامتری ــتفاده از آم ــای اس ــش فرض ه ــراز پی ــد از اح بع
ــرای  ــک و ب ــون شــاپیرو ویل ــا از آزم ــی داده ه ــع طبیع منظــور توزی
ــا  ــد. ب ــتفاده ش ــن اس ــون لوی ــا از آزم ــی واریانس ه ــی همگن بررس
ــی کیفیــت خــواب  ــا، نمــره کل ــع داده ه ــودن توزی ــد طبیعــی ب تائی
شــرکت کننــدگان در دو زمــان صبــح و عصــر بــا اســتفاده از آزمــون 
ــت  ــای کیفی ــرده مولفه ه ــن خ ــد. همچنی ــه ش ــتقل مقایس t مس
خــواب در زمان هــای مختلــف تمریــن بــا اســتفاده از تحلیــل 
واریانــس چنــد متغیــری )MANOVA( تحلیــل شــد. بــرای اطمینــان 
ــتفاده  ــس M اس ــون باک ــا از آزم ــس کوواریانس ه 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 نرم اف ــا اس ــا ب ــل داده ه ــد. تحلی ــزارش ش گ
IMB SPSS انجــام شــد و بــرای رســم جــداول و نمودارهــا از نــرم 
افــزارExcell  نســخه 2016 اســتفاده شــد. تمامــی عملیــات آمــاری 

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

نتایجنتایج
شــرکت کنندگان بــا دامنــه ســنی 12 تــا 15 ســال )میانگیــن 
بودنــد و گــروه صبــح )43/04±13/1( و عصــر   )13/1±28/08
نداشــتند  معنــی داری  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
داده هــا نشــان داد کــه بــه جــز خــرده مؤلفــه مصــرف داور )0/05> 
ــد  ــی برخــوردار بودن ــع طبیع ــای از توزی ــی خــرده مؤلفه ه p(، تمام
)p> 0 /05(. باتوجه بــه غیرطبیعــی بــودن توزیــع داده هــای مربــوط 
بــه خــرده مؤلفــه مصــرف دارو، ایــن آیتــم از تحلیــل نمــرات کلــی 
کیفیــت خــواب خــارج شــد، و ایــن خــرده مؤلفــه به صــورت 
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 معنــی داری
ــن ورزش  ــا در ای ــه صبح ه ــود ک ــی ب ــر از گروه t)113(=3/37( بهت

ــدول 1(. ــد )ج ــارکت کردن مش

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

P=0/11( ــی داری ــر معن ــر( اث ــا عص ــح ی ــان ورزش )صب ــه زم ک
ــواب  ــت خ ــای کیفی ــرد مؤلفه ه ــر خ p=0/01، 3/26=)110 و F)4( ب
دارد. تحلیــل اثــر بیــن گروهــی بــرای مؤلفه هــا به صــورت جداگانــه 
نشــان داد کــه به غیــراز خــرده مؤلفــه اختــالات عملکــردی 

)p=0/13، 0/51=)137 و F)1(، بیــن دو زمــان تمریــن در تمامــی 
خــرده مؤلفه هــا تفــاوت معنــی داری وجــود دارد )جــدول 2(. 
ــه  ــرده مؤلف ــای در خ ــع داده ه ــودن توزی ــی ب ــه غیرطبیع باتوجه ب
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
معنــی دار )p=0/04(، اســت و گروهــی کــه عصرهــا در ورزش فوتبــال 
ــرای بــه خواب رفتــن نیــاز پیــدا  شــرکت می کننــد کمتــر بــه داور ب

کرده انــد.

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 شــبانه روز 
ــود  ــاله ای ب ــا 15س ــان 12 ت ــودکان و نوجوان ــواب ک ــت خ ــر کیفی ب
ــرده  ــام ک ــران ثبت ن 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 شــبانه روز 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 به وس
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 یافته ه ب
بسکتبالیســت های حرفــه ای و معمولــی انجــام شــد همخوانــی دارد. 
ــط  ــده توس ــواب گزارش ش ــدار خ ــر، مق ــای حاض ــا یافته ه ــابه ب مش
در مطالعــه آنهــا در طــول شــب قبــل از تمریــن صبــح در مقایســه بــا 
ــق  ــود. طب ــر ب ــزان قابل توجهــی کم ت ــه می ــر ب ــد از ظه جلســات بع
ــرکوب  ــی س ــوزش صبحگاه ــا آم ــرد ب ــا، عملک ــنهاد پژوهش ه پیش
ــاط دارد.  ــده ارتب ــزارش ش ــواب گ ــدار خ ــش مق ــا کاه ــود و ب می ش
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، زمان کلــی خــواب و همچنیــن اضطــراب 
ــن  ــردای آن روز تمری ــح ف ــه صب ــب هایی ک ــد در ش ــزارش کردن گ
داشــتند و ایــن درحالــی بــود کــه ورزشــکاران گــروه تمریــن 
ــد.  ــه کردن ــری را تجرب ــر و طولانی ت ــواب باکیفیت ت ــی خ عصرگاه
ــکاران  ــه ورزش ــد ک ــان می ده 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 ــته اند می توانس
ــلی2  و  ــش اش ــود پژوه ــن وج ــا ای ــد. ب ــن بخوابن ــای تمری از روزه
همــکاران )16( کــه روی دانش آمــوزان ورزشــکار کالــج کــه بصــورت 
ــه  ــد نتایــج بدیــن گون نیمه حرفــه ای ورزش خــود را دنبــال می کردن
ــب شــب  ــن پژوهــش ورزشــکاران اغل ــق یافته هــای ای ــود کــه طب ب
ــم  ــاز ه ــود ب ــن وج ــا ای ــد ب ــح زود می خوابن 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. آن هــا گــزارش کردن
ــدود  ــدت مح ــه ش ــه را ب ــت آمده از ورزش کاران نخب ــواب به دس خ
می ســازد و برنامه هــای آموزشــی کــه نیــاز بــه ســاعات اولیــه صبــح 
ــر از  ــه ســطحی پایین ت ــه محــدود کــردن خــواب ب ــد، شــروع ب دارن
ــا  ــد. ب ــالم می کن ــالان س ــرای بزرگس ــده ب ــه توصیه ش ــدف روزان ه
ــن 6 ســاعت در شــب  ــت خــواب مزم ــه محدودی ــن ک ــه ای توجــه ب
ــد بــه عملکــرد روانــی و فیزیولوژیکــی آســیب برســاند، ایــن  می توان
ــوزش را  ــی آم ــی، اثربخش ــه صبحگاه ــه برنام ــود دارد ک ــکان وج ام
ــت  ــر مثب ــا از تاثی ــی پژوهش ه ــود برخ ــن وج ــا ای ــد. ب ــدود کن مح
تمرینــات صبحگاهــی در حوزه هــای دیگــر ماننــد کاهــش وزن 
و کاهــش قندخــون در افــراد غیرفعــال جــوان و بزرگســال در 
مقایســه بــا تمرینــات عصرگاهــی گــزارش داده انــد. ایــن مســئله در 
ــکاران  ــزاده و هم ــکاران )33( و علی ــوماخر4 و هم ــای ش پژوهش ه
)34( مــورد تاییــد قــرار گرفتــه اســت. علــت ایــن اینکــه تمرینــات 
صبحگاهــی اثــرات بهتــری در کاهــش وزن، افزایــش کالــری روزانــه 
ــن  ــود ممک ــی می ش 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 می شــوند )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 خواب رفتن

1/67711/6778/3190/0050/07مدت خواب

1/25211/2529/0390/0030/08کفایت خواب

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

1/43711/4376/3970/010/05اختال خواب

جدولجدول22.. نتیجه تحلیل مانوا برای مقایسه خرده مؤلفه های کیفیت خواب
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روزانــه بیشــتری بــه واســطه ســحرخیزی و ســاعات بیشــتر بیــداری 
انجــام می دهنــد.

شکلشکل11.. خرده مؤلفه های کیفیت خواب در زمان تمرین صبح و عصر. 1- تأخیر در به خواب رفتن 2- کیفیت ذهنی خواب، 3- مدت 

خواب، 4- کفایت خواب، 5- اختال خواب 6- استفاده از دارو برای به خواب رفتن 7- اختال 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 باتوجه ب
یافته هــا  نتایــج  بررســی  و  حــوزه  ایــن  مشــابه  پژوهش هــای 
ــا  ــات عصرگاهــی، در مقایســه ب ــت کــه تمرین ــوان نتیجــه گرف می ت
تمرینــات صبحگاهــی؛ فــارغ از اینکــه افــراد در چــه ســن و ســطحی 
ــر عملکــرد  ــد ب ــد می توان ــرار دارن ــی جســمانی و ورزشــی ق از توانای
ورزشــی و کیفیــت خــواب افــراد به صــورت مســتقیم و غیرمســتقیم 
ــه ورزش را  ــرادی ک ــذارد. بااین وجــود اف ــده برجــای بگ ــر افزاین تأثی
ــال  ــود دنب ــی خ ــت اول زندگ ــوان اولوی ــه ای و به عن ــورت حرف به ص
ــر  ــزام در برنامــه تمرینات شــان، زودت ــه ال می کننــد بتواننــد باتوجه ب
ــد  ــی ندارن ــن صبحگاه ــردای آن تمری ــه ف ــه شــب هایی 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 می توان ــواب ورزش ــت خ کیفی
فعالیــت ورزشــی در ســاعات پایانــی روز باشــد کــه باعــث می شــود 
ورزشــکاران بــرای ریــکاوری زودتــر بــه اســتقبال خــواب برونــد و از 
ســوی دیگــر اســترس کمتــری بــرای خــواب مانــدن و نرســیدن بــه 

ــد. ــه می کنن ــح تجرب ــن صب تمری

نتیجهگیرینتیجهگیری
ــزان  ــوغ و می ــت بل ــر وضعی ــه حاض ــای مطالع ــی از محدودیت ه یک
بالیدگــی شــرکت کنندگان بــود کــه بنــا بــه دلایلــی کنتــرل 
مســتقیم آن امکان پذیــر نبــود.  بــه کاهــش اثــر مداخله گرانــه 
ایــن عامــل، دیگــر شــاخص های ســبک زندگــی و وضعیــت ســامت 
ــای ورود  ــرل و در معیاره ــی شــرکت کنندگان  کنت جســمانی و روان
ــده بــرای  ــود. در پژوهش هــای آین ــده ب بــه مطالعــه تعریــف ش
ــوغ و بالیدگــی  ایــن گــروه ســنی توصیــه می شــود کــه وضعیــت بل
به عنــوان یــک متغیــر همــراه )کووریــت( در نظــر گرفتــه شــود. در 
ــد  ــر می رس ــه نظ ــی، ب ــات قبل ــر و مطالع ــای حاض ــوع یافته ه مجم
ــواب،  ــت خ ــود کیفی ــرای بهب ــا ورزش ب ــدی از مزای ــرای بهره من ب
ــر  ــه نظ ــد. ب ــر باش ــد مفیدت ــی می توان ــاعات عصرگاه ورزش در س
ــرات  ــرای اث ــوه ب ــم های بالق ــکارکردن مکانیس ــرای آش ــد، ب می رس
مفیــد تمرینــات ورزشــی در ســاعات عصــر، بایــد بررســی های 
ــف  ــی مختل ــات ورزش ــه تمرین ــود. ازآنجایی ک ــام ش ــتری انج بیش
می تواننــد اثــرات متفاوتــی داشــته باشــند، توصیــه می شــود از 
پروتکل هــای 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 برنامه هــای 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 به صــورت پســا رویــدادی و 
گذشــته نگر، انجــام پذیرفتــه و تیــم پژوهشــی بــا محدودیت-هایــی از 
ــه همــه مشــارکت کنندگان  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 ــرکت کنندگان در گروه ه ــی ش ــاب تصادف انتص
ــای  ــا در پژوهش ه ــری لحــاظ شــود ت ــت در نتیجه گی 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 ــرکت کنندگان ب ش
ــا حــدودی  ــال، ت ــای فوتب ــرای حضــور در برنامه ه ــا ب ــام آن ه ثبت ن
ــه  ــان ترجیحــی باشــد. بااین وجــود توصی ــده زم ــد، تأییدکنن می توان
ــان در  ــه نقــش خــواب در رشــد کــودکان و نوجوان می شــود باتوجه ب
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 می توانــد باعــث شــود فعالیت هــای روز بعــد را باکیفیــت 
انجــام دهنــد. همچنیــن کرونوتیــپ شــرکت کنندگان  بهتــری 
مهم تریــن عاملــی اســت کــه در ایــن مطالعــه کنتــرل لازم اســت در 
پژوهش هــای آینــده، کرونتیــپ شــرکت کنندگان بــا دقــت بیشــتری 
ــی  ــازگاری های 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. به طورکلــی ایــن محدودیــت و مســائل ذکــر 
ــک مطالعــه  ــار ی ــت بیشــتر در کن ــرل و دق ــا کنت ــوان ب شــده، می ت
تجربــی بــرای بررســی دقیــق اثــرات تمریــن در زمان هــای مختلــف 
روز می توانــد زمینه ســاز انجــام پژوهشــی جامــع و کم نقــص در 

آینــده شــود.

ملاحظاتاخلاقیملاحظاتاخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ایــن تحقیــق هیچ گونــه کمــک مالــی از ســازمان های تامیــن مالــی 
در بخش هــای عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.

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

ــی دست نوشــته ــد نهای ــش و تایی ــج، ویرای داده، تفســیر نتای
ــش  ــس و ویرای ــه پیش نوی ــج، تهی ــیر نتای ــی: تفس ــد خزای محم
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دست نوشــته
مرتضی اسمعیلی: جمع آوری و تحلیل داده

ــج و  ــع آوری داده، تفســیر نتای ــیلاخور : جم ــاکی س ــترن س نس
تهیــه پیش نویــس دست نوشــته

زهرا غلامی مرجعل: تهیه پیش نویس دست نوشته

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