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A b s t r a c t

In early studies it has been shown that many factors are effected on the 
athlete’s physiologic performances. One of them is the sleep deprivation. 
Based on testing evidence, some ways are offered for relationship between 
sleep deprivation time and athlete physical experiences. The present study 
examines the effect of sleep deprivation on the physiologic respond to an ex-
haustive activity among active male students. The research is experimental. 
Twenty volunteer’s male sports science students selected and examined in 
two conditions with simple random selection in counter balanced intra-group 
pattern. Participants examined at two controlled situation; 1) after twelve 
hours fasting and eight hours enough sleep, and 2) after twelve hours fasting 
and thirty hours quiet sleeplessness. The measurement of physiologic alter-
nates was examined used specialized tools. Changing in related alternate 
come from intervention with the related T task in the significance level of 
P<0/05 was analyze used SPSS software. The pursuant physiologic responds 
of sleep deprivation on an exhaustive activity has significant different in pre-
test than posttest and this differences also were significant (P=0/001). Pres-
ent study findings has shown sleep deprivation make significant changing 
in the active male student physiologic responds. Given to the present study 
results, it is specified that sleep deprivation for thirty hours make significant 
changing in the physiologic responds with an exhaustive activity among male 
student. In the general conclusion, finding in the present study has shown 
sleep deprivation as one of the potential limitative factors of physiologic per-
formance that is considered.
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چکیده

در مطالعــات پیشــین مشــخص شــده اســت کــه عوامــل زیــادی بــر عملکــرد فیزیولوژیکــی ورزشــکاران اثرگــذار اســت. محرومیــت 

از خــواب یکــی از ایــن عوامــل اســت. براســاس مــدارک آزمایشــگاهی یــک تعــداد مســیرهای محتمــل بــرای ارتبــاط بیــن مــدت 

محرومیــت از خــواب و افــت عملکــرد بدنــی ورزشــکاران پیشــنهاد شــده اســت. هــدف مطالعــه حــاضر بررســی اثــر محرومیــت 

از خــواب بــر پاســخ های فیزیولوژیکــی بــه یــک فعالیــت وامانده‎ ســاز در دانشــجویان پسر فعــال می باشــد. پژوهــش بــه صــورت 

تجربــی می باشــد. تعــداد 20 دانشــجوی پسر رشــته علــوم ورزشــی بــه صــورت داوطلــب انتخــاب و بــا شــیوه  انتخــاب تصادفــی 

ســاده در طــرح درون گروهــی بــا موزانــه متقابــل در دو موقعیــت مــورد بررســی قــرار گرفتنــد. شرکت کننــدگان در دو موقعیــت 

ــل  ــی کام ــاعت بی خواب ــتایی و 30 س ــاعت ناش ــد از 12 س ــی و 2( بع ــواب کاف ــاعت خ ــتایی و 8 س ــاعت ناش ــس از 12 س 1( پ

در محــل خوابــگاه دانشــجویی بــا شرایــط کــنترل شــده مــورد بررســی قــرار گرفتنــد. اندازه گیــری متغیرهــای فیزیولوژیکــی بــا 

ابزارهــای تخصصــی مــورد بررســی قــرار گرفــت. تغییــرات در متغیــر وابســته ناشــی از مداخلــه بــا آزمــون تــی وابســته در ســطح 

معنــاداری  p>0/05 و بــا اســتفاده از نــرم افــزارSPSS 22  آنالیــز شــد. پاســخ های فیزیولوژیکــی متعاقــب محرومیــت از خــواب 

ــن تفــاوت از نظــر  ــاداری داشــته اســت و ای ــه پیش  آزمــون تفــاوت معن ــک فعالیــت وامانده ســاز در پس آزمــون نســبت ب ــه ی ب

ــر  ــدار می باشــد )0p/0012=(. یافته هــای پژوهــش حــاضر نشــان داد کــه محرومیــت از خــواب موجــب تغیی ــز معنی‏ آمــاری نی

معنــاداری در پاســخ های فیزیولوژیکــی دانشــجویان پسر فعــال داشــت. بــا توجــه بــه نتایــج  پژوهــش حــاضر، مشــخص گردیــد 

ــت وامانده ســاز در  ــک فعالی ــه ی ــر پاســخ های فیزیولوژیکــی ب ــاداری ب ــرات معن ــت از خــواب ســبب تغیی 30 ســاعت محرومی

دانشــجویان پسر فعــال گردیــد. در یــک نتیجه گیــری کلــی یافته هــای مطالعــه حــاضر نشــان داد کــه از محرومیــت از خــواب بــه 

عنــوان یکــی از عوامــل محــدود کننــده بالقــوه عملکــرد فیزیولوژیکــی بایــد یــاد کــرد.

واژه های کلیدیواژه های کلیدی::  محرومیت از خواب، بی خوابی، واماندگی، اکسیژن بیشینه مصرفی.

ــود را در  ــر خ ــارم عم ــک چه ــل ی ــا حداق ــوم ی ــک س ــد ی ــدون تردی ــرد ب ــر ف ه

ــی در  ــاه کل ــت و رف ــن سلام ــی در تضمی ــش مهم ــد و نق ــپری می کن ــواب س خ

طــول عمــر دارد. بــر ایــن اســاس، خــواب ناقــص و ناکافــی منجــر بــه مجموعــه ای 

ــر فعالیت هــای  ــر سلامــت و کیفیــت زندگــی می شــود کــه ب ــرات مخــرب ب از اث

تأثیــر منفــی می گــذارد )1(. اخــتلال خــواب  جســمی، ذهنــی و اجتماعــی 

ــی مــدت و اخــتلالات خــواب مزمــن درمــان نشــده، عوامــل خطــر ثابتــی  طولان

بــرای شرایــط پزشــکی پایــدار ماننــد دیابــت، فشــار خــون بــالا، بیماری هــای قلبــی 

عروقــی، بیماری هــای روانپزشــکی، مــرگ و میــر ناشــی از ایــن عوامــل هســتند )2(. 

ــایع  ــیار ش ــی بس ــت عموم ــواب در جمعی ــت از خ ــواب و محرومی ــتلالات خ اخ

ــر روی خــواب  ــادی ب ــن جــای تعجــب نیســت کــه پژوهش هــای زی اســت، بنابرای

و پیامدهــای اخــتلال خــواب متمرکــز شــده اســت. تقریبــاًً یــک ســوم از جمعیــت 

جهــان اخــتلالات مرتبــط بــا خــواب را تجربــه مــی کننــد و محرومیــت از خــواب 

ــه در سراسر جهــان اســت )3(. ــوان یــک مشــکل بهداشــتی اولی ــه عن ب

مطالعــات نشــان داد ه انــد کــه اخــتلالات خــواب و کــم خوابــی بــا اثــرات 

نامطلــوب بــر پارامترهــای فیزیولوژیکــی، متابولیــک، روانشــناختی، عملکــرد 

شــغلی و حــوادث مرتبــط بــا کار، عملکــرد اجتماعــی، خســتگی، عملکــرد شــناختی  
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همــراه اســت )4(.  محرومیــت از خــواب تأثیــر شــدیدی بــر افــراد آســیب پذیر، 

ــد، دارد،  ــرار دارن ــن ق ــای مزم ــایر بیماری ه ــر س ــت تأثی ــه تح ــی ک ــژه آن های به وی

عملکــرد ذهنــی و فیزیکــی، کیفیــت زندگــی و توانایــی آن هــا بــرای انجــام عــادی 

ــد عواقــب مضری  ــی مــی توان ــد. کــم خواب ــل می کن ــه را مخت فعالیت هــای روزان

ــی داشــته باشــد.  ــر روی سیســتم اســکلتی عضلان ــژه ب ــه وی ــدن، ب ــب ب ــر ترکی ب

می توانــد ســنتز پروتئین هــا را در داخــل میوفیبریل هــا و سارکوپلاســم بــا عواقــب 

سلامتــی و عملکــرد فیزیکــی مختــل کنــد. علاوه بــر ایــن، اخــتلالات خــواب بــار 

ــه  ــتی ن ــای بهداش ــع مراقبت ه ــتم ها و جوام ــر سیس ــی ب ــیار بالای ــادی بس اقتص

تنهــا بــه دلیــل تأثیــر بــر سلامــت، بلکــه در نتیجــه رانندگــی یــا حــوادث ناشــی 

از کار دارد )5(.

درمــان و پیشــگیری از اخــتلالات خــواب مســتلزم ترکیبــی از مــداخلات دارویــی 

و غیردارویــی ماننــد تغییــر ســبک زندگــی اســت. بیمارانــی کــه علائــم خــواب را 

ــی و  ــم غذای ــد رژی ــی )مانن ــه ســمت اصلاح شــیوه زندگ ــد ب ــد بای ــه می کنن تجرب

ورزش بــرای کاهــش وزن( بــه عنــوان یــک رویکــرد مقدماتــی قبــل یــا بــه مــوازات 

ــه  ــی، ب ــان رویکردهــای غیرداروی ــز شــده هدایــت شــوند. در می داروهــای تجوی

ــر  ــی ب ــرات مطلوب ــد اث ــی می توان ــن ورزش ــه تمری ــت ک ــده اس ــت ش ــی ثاب خوب

ــا  ــط ب ــارامتر مرتب ــن پ ــر چندی ــد سیســتمی، ب خــواب و در نتیجــه، در ســطح چن

سلامــت داشــته باشــد )1(. شــواهد فزاینده‏ــای وجــود دارد کــه از تمریــن ورزشــی 

بــه عنــوان یــک مداخلــه ایمــن و مؤثــر در پیشــگیری و بهبــود مدیریــت بســیاری 

ــه دیابــت، چاقــی، ســندرم متابولیــک و بیماری هــای  از بیماری هــای مزمــن، از جمل

قلبــی عروقــی حمایــت می کنــد )6(. علاوه بر ایــن، تمرینــات ورزشــی سیســتماتیک 

بــر ابعــاد مختلــف فیزیولوژیکــی بــدن انســان منعکــس می شــود و مزایــای قابــل 

توجهــی را در رابطــه بــا سلامتــی از نظــر بهزیســتی روانــی، ذهنــی، اجتماعــی و 

ــش می دهــد  ــی را افزای ــی زندگ ــت کل ــد و در نتیجــه کیفی ــه می کن شــناختی ارائ

ــه ویــژه در بــیماران  ــالای اخــتلالات خــواب در جمعیــت عمومــی و ب ــار ب )4(. ب

مبــتلا بــه بیماری هــای مزمــن، در طــول همه گیــری کووید-19بیــشتر شــده 

ــتلال  ــی، اخ ــه بی خواب ــوان ب ــواب می ت ــتلالات خ ــایع ترین اخ ــه ش ــت. از جمل اس

در تنفــس هنــگام خــواب ماننــد آپنــه خــواب، ســندرم پاهــای بی قــرار و حــرکات 

دوره‏ــای انــدام، خــواب آلودگــی بیــش از حــد در طــول روز و پرخوابــی، اخــتلالات 

شــبانه روزی و پاراســومنیا اشــاره کــرد )7(.

پیشرفت هــای قابــل توجهــی در تشــخیص و درمــان اخــتلالات خــواب در دهه هــای 

گذشــته انجــام شــده اســت کــه نشــان دهنــده علاقــه روزافــزون بهداشــت 

عمومــی و تحقیقــات در پزشــکی خــواب اســت. بــه طــور خــاص، شــواهد اخیــر 

ــواب و  ــتلالات خ ــم اخ ــر علائ ــد ورزش را ب ــی مانن ــای غیرداروی ــد رویکرده فوای

ــر شــده، پژوهــش  ــب ذک ــه مطال ــا توجــه ب ــرده اســت. ب ــت ک پیامدهــای آن ثاب

ــر  ــی ب ــت ورزش ــواب و فعالی ــت از خ ــل محرومی ــر متقاب ــدف اث ــا ه ــاضر ب ح

ــاص،  ــور خ ــه ط ــد. ب ــال می باش ــجویان پسر فع ــی در دانش ــخ های فیزیولوژیک پاس

ــم و در  ــز کردی ــوع اخــتلال خــواب تمرک ــرای هــر ن ــای ورزش ب ــر روی مزای ــا ب م

مــورد مکانیســم احتمالــی کــه از طریــق آن ورزش تأثیــرات خــود را در رابطــه بــا 

پاتوفیزیولــوژی اخــتلال خــواب اعمال می کنــد، می پردازیــم.

روش شناسیروش شناسی
روش پژوهــش بــه صــورت نیمــه تجربــی می باشــد. کــه پــس از تاییدیــه اخلاقــی بــا 

شناســه اخلاق   IR.RAZI.REC.1398.010  از دبیرخانــه کمیتــه اخلاق کشــوری 

ــوم ورزشــی  ــن دانشــجویان پسر فعــال دانشــکده عل مســتقر در دانشــگاه، از بی

دانشــگاه رازی شهرســتان کرمانشــاه، مقطــع تحصیلــی کارشناســی تعــداد 20 نفــر 

ــد. آزمودنی هــا  ــه در دسترس انتخــاب و در پژوهــش شرکــت کردن بــه صــورت نمون

بــا شــیوه  انتخــاب تصادفــی ســاده طــرح درونگروهــی بــا موزانــه متقابــل )کــراس 

ــا  ــی ب ــرح درونگروه ــد. در ط ــرار گرفتن ــی ق ــورد بررس ــت م آور( در دو موقعی

ــش  ــن افزای ــردی و همچنی ــای ف ــر تفاوت ه ــدم تاثی ــه منظــور ع ــل ب ــه متقاب موزان

اعتبــار، آزمودنی هــای مطالعــه در دو موقعیــت 10 نفــره، در شرایــط کــنترل و 

ــنترل  ــط ک ــه نخســت در شرای ــا در مرحل ــت اول آزمودنی ه ــه در موقعی ــی ک تجرب

ــت دوم  ــط تجربــی و در موقعی ــت روز در شرای ــت هف و ســپس بعــد از گذش

نخســت در شرایــط تجربــی و پــس از گذشــت هفــت روز در شرایــط کــنترل مــورد 

ــت  ــابقه فعالی ــامل س ــش ش ــه پژوه ــای ورود ب ــد. معیار ه ــرار گرفتن ــه ق مطالع

ورزشــی حداقــل بــه مــدت یــک ســال و انجــام فعالیــت ورزشــی حداقــل ســه روز 

در هفتــه و هــر جلســه 60 دقیقــه، دارای شــاخص تــوده بدنــی طبیعــی و عــدم 

ابــتلا بــه مشــکل و آســیب جســمی و فیزیولوژیــک، عــدم مصرف داروی اثــر گــذار 

ــیدانی  ــی اکس ــی و آنت ــرد ایمن ــده عملک ــت کنن ــا، تقوی ــواع هورمون ه ــامل ان )ش

و...( بــر نتایــج مطالعــه حداقــل ســه مــاه قبــل از اجــرای پژوهــش می باشــد. عــدم 

احــراز حتــی یکــی از شرایــط مذکــور بــه عنــوان معیــار حــذف داوطلبــان شرکــت 

در ایــن پژوهــش در نظــر گرفتــه شــد. در نهایــت 20 نفــر از افــراد داوطلــب کــه 

دارای شرایــط مذکــور بودنــد انتخــاب و از آن هــا رضایــت نامــه کتبــی بــرای شرکــت 

ــح  ــس از تشری ــی، پ ــد. در جلســه هماهنگ مـام مراحــل پژوهــش اخــذ  گردی در ت

رونــد کار و آگاهــی از مراحــل پژوهــش، فــرم رضایــت نامــه و پرسشــنامه آمادگــی 

ــل شــد. ــا تکمی شرکــت در پژوهــش توســط آزمودنی ه

ــد  ــردان چن ــکل نوارگ ــروس، کیوســمی و هاســمر )1973( پروت ــون ورزشــی ب آزم

مرحله‏ــای اســت. در ایــن پروتــکل بــا تغییــر سرعــت نوارگــردان و درصــد شــیب، 

ــا  ــادی ب ــراد ع ــه(، اف ــا 3 دقیق ــه )1 ت ــن مرحل ــد. در اولی ــش می یاب ــار کار افزای ب

سرعــت 1/7 مایــل در ســاعت و شــیب 10 درصد شروع بــه راه رفتن روی نوارگردان 

ــا 6(، شــیب 2 درصــد و سرعــت 2/5  ــه دوم )دقیقــه 4 ت ــد. در آغــاز مرحل می کنن

مایــل در ســاعت )67 متر در دقیقــه( افزایــش می یابــد. در مراحــل بعــدی آزمــون، 

شــیب 2 درصــد و سرعــت 0/8 یــا 0/9 در ســاعت )21/4 یــا 24/1 متر در دقیقــه( 

بــه شــدت کار فعالیــت ورزشــی افــزوده می شــود تــا زمانــی کــه آزمودنــی دچــار 

واماندگــی شــود )2(. اندازه گیــری لاکتــات خــون بــا اســتفاده از دســتگاه پولســار 

ــوک  ــمت ن ــتاده از قس ــت ایس ــاز در حال ــت وامانده س ــد از فعالی ــه بع بلافاصل

انگشــت آزمودنی هــا و اندازه گیــری ضربــان قلــب بــا اســتفاده از دســتگاه پــولار و 

فشــار خــون بــا اســتفاده از دســتگاه بریــزا در حالــت استراحتــی و پــس از فعالیــت 

کاظمی زاده و بهپور )1403(
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وامانده ســاز و اندازه گیــری احســاس درک فشــار  بــا اســتفاده از پرسشــنامه 

ــاز  ــت وامانده س ــه از فعالی ــر مرحل ــان ه ــورگ در پای ــار ب ــاس فش ــاس احس مقی

در هــردو شرایــط کــنترل و آزمایــش گرفتــه شــد. شــایان ذکــر اســت کــه از ســال 

1986 مــیلادی دانشــگاه طــب ورزشــی آمریــکا  )ACSM( مقیاس هــای درک فشــار 

ــرده  ــه ك ــی توصی ــی قلب ــی و توانبخش ــی جسمان ــداف آمادگ ــرای اه )RPE( را ب

ــت  ــورگ اس ــار 6-20 ب ــاس درک فش ــا، مقی ــن مقیاس ه ــن ای ــه از رایج تری ــت ك اس

کــه فشــار اعمال شــده بــه صــورت مســتمر از "6" "بــدون فشــار " امتــداد داشــته 

و بــا "حــداكثر فشــار" كــه بــا رتبــه عــددی "20 "برابــر اســت، پایــان می یابــد. ایــن 

مقیــاس روشــی ســاده و راحــت بــرای كــنترل شــدت فعالیــت اســت كــه بــر پایــه 

درک میــزان فشــار و خســتگی آزمودنــی طــی فعالیــت اســتوار اســت، و در حــال 

حــاضر از ایــن مقیــاس بــرای تجویــز شــدت فعالیت هــای ورزشــی و نیــز ارزشــیابی و 

كــنترل میــزان فعالیــت بدنــی در فعالیت هــای ورزشــی كلینیکــی، درمانــی، وظایــف 

ــا  ــاس ب ــن مقی ــن ای ــود )3(. همچنی ــتفاده می ش ــی اس ــای ورزش ــغلی و تمرین ه ش

لاکتــات خــون، ضربــان قلــب، مصرف اکســیژن و تهویــه ریــوی زنــان و مــردان  بــه 

ــا  ــدن ب ــرارت ب ــه ح ــری درج ــرای اندازه گی ــتگی دارد )2(. ب ــت همبس ــور مثب ط

اســتفاده از دماســنج دهانــی در حالــت نشســته دماســنج در قاعــده و زیــر زبــان 

ــه مــدت ســه دقیقــه  ــا ب در فضــای خلفــی دهــان، از آزمودنی هــا خواســته شــد ت

ــه،  ــذار )تغذی ــل تاثیرگ ــنترل عوام ــرای ک ــد. ب ــرار ده ــنج ق ــش را روی دماس لب های

مــواد دارای کافئیــن و نیکوتیــن، فعالیــت بدنــی، داروهــای افزایــش عملکــرد بــرای 

مثــال هورمون هــای استروئیــد آنابولیــک، کراتیــن و...( در هــردو گــروه مــورد کــنترل 

ــه هــردو  ــج پژوهــش، داده هــای مربــوط ب ــآوری نتای قــرار گرفــت. بعــد از جمع‏

ــراه  ــه هم ــت اول ب ــش درموقعی ــط آزمای ــی شرای ــش )10 آزمودن ــت آزمای موقعی

10 آزمودنــی شرایــط آزمایــش درموقعیــت دوم( بــا داده هــای برآمــده  از هــردو 

ــراه 10  ــه هم ــت اول ب ــنترل در موقعی ــط ک ــی شرای ــنترل) 10آزمودن ــت ک موقعی

آزمودنــی شرایــط کــنترل در موقعیــت دوم( مقایســه گردیــد.

پروتــکل بــه ایــن صــورت بــود کــه در موقعیــت کــنترل در آزمایشــگاه دانشــکده 

ــوم ورزشــی دانشــگاه رازی، پــس از 12 ســاعت ناشــتایی و 8 ســاعت خــواب  عل

کافــی، در موقعیــت تجربــی بعــد از 12 ســاعت ناشــتایی و 30 ســاعت بی خوابــی 

ــی  ــورد بررس ــده م ــنترل ش ــط ک ــا شرای ــجویی ب ــگاه دانش ــل خواب ــل در مح کام

قــرار گرفــت. در رابطــه بــا روش محرومیــت از خــواب بــه ایــن صــورت بــود کــه 

آزمودنی هــا در روز قبــل آزمــون ســاعت 6 صبــح بیــدار و تــا ســاعت 11صبــح روز 

ــر دو  ــد. در ه ــرار گرفتن ــی ق ــت بی خواب ــاعت در وضعی ــدت 30 س ــه م ــون ب آزم

موقعیــت محرومیــت از خــواب و موقعیــت خــواب کافــی فعالیــت وامانده ســاز 

در ســاعت 11:00 صبــح انجــام گرفتــه شــد.  بــرای  ارزیابــی آمادگــی قلبی-تنفســی 

ــتفاده از  ــا اس ــروس ب ــاز ب ــکل وامانده س ــجویان  از پروت ــوازی دانش ــوان ه و ت

دســتگاه نوارگــردان پولســار انجــام گردیــد. و از روی زمــان رســیدن بــه خســتگی، 

اکســیژن مصرفــی )1(.

روش آماریروش آماری

ــخصات  ــه مش ــوط ب ــای مرب ــزارش داده ه ــرای گ ــی، ب ــار توصیف ــمت آم در قس

توصیفــی آزمودنی هــا و نتایــج ارزیابــی متغیرهــا، از محاســبه و گــزارش میانگیــن 

و انحــراف اســتاندارد در جــداول و نمودارهــای توســط نــرم افــزار Word و 

Excel نســخه 2013 انجــام گرفــت. در قســمت آمــار اســتنباطی و بــرای آزمــون 

فرضیه هــا، جهــت بررســی توزیــع طبیعــی داده هــا، آزمــون کلموگروف-اســمیرنوف 

 t ــون ــی از آزم ــای درون گروه ــه تفاوت ه ــرای مقایس ــپس ب ــد. س ــرده ش ــه کار ب ب

وابســته انجــام گرفتــه شــد. ســطح اطمینــان 0/05 بــرای رد یــا قبــول فرضیــات در 

نظــر گرفتــه و کلیــه محاســبات آمــاری توســط نــرم افــزار SPSS 26  بــرای تجزیــه 

ــد. ــل داده  هــا اســتفاده گردی و تحلی

نتایجنتایج
ــخصات  ــتاندارد و مش ــراف اس ــن، انح ــی، میانگی ــه فراوان ــوط ب ــای مرب ــه  ه یافت

ــت. ــده اس ــه ش ــدول )1( ارائ ــدن( در ج ــوده ب ــاخص ت ــد، وزن و ش ــن، ق )س

انحراف استانداردمیانگینمشخصات

2±22سن )سال(

6/5±175/5قد )سانتی متر(

8/5±76/5وزن )کیلوگرم(

0/95±24/75شاخص توده بدن )کیلوگرم/ متر مربع(

جــدول )2( بــرای بررســی مقایســه تغییــرات در متغیــر وابســته ناشــی از مداخلــه 

ــداری )0/05  ــطح معنی‏ ــون در س ــون و پیش آزم ــته در پس آزم ــی وابس ــون ت ــا آزم ب

ــون  ــس آزم ــه پ ــه مقایس ــط ب ــج مرتب ــدول نتای ــن ج ــد. ای ــه ش ــام گرفت p>( انج

و پیــش آزمــون VO2max در دو موقعیــت محرومیــت از خــواب و خــواب 

ــی از  ــدول حاک ــن ج ــده از ای ــت آم ــه دس ــات ب ــد. اطلاع ــان می ده ــی را نش کاف

آن اســت کــه بیــن میانگیــن VO2max در پــس آزمــون نســبت بــه پیــش آزمــون 

ــوط  ــج مرب ــاداری وجــود دارد )0/001(. ســتون دوم جــدول )2( نتای تفــاوت معن

بــه مقایســه بررســی تفــاوت زمــان رســیدن بــه خســتگی پس آزمــون و پیش آزمــون 

در دو موقعیــت محرومیــت از خــواب و خــواب کافــی را نشــان می دهــد. در 

ــرات  ــی تغیی ــرای بررس ــته ب ــون t همبس ــی از آزم ــرای بررس ــز ب ــورد  نی ــن م ای

 )<p 0/05( ــداری ــطح معنی‏ ــنترل و در س ــت ک ــش و موقعی ــت آزمای ــن موقعی بی

اســتفاده شــد. نتایــج بــه دســت آمــده از ایــن قســمت از جــدول حاکــی بیانگــر 

آن اســت کــه میانگیــن زمــان رســیدن بــه واماندگــی در پــس آزمــون نســبت بــه 

پیــش آزمــون کاهــش یافتــه اســت و ایــن کاهــش از لحــاظ آمــاری نیــز معنــادار 

ــد )0/001(. ــی گردی تلق

بــا توجــه بــه نتیجــه آزمــون t همبســته ســتون ســوم جــدول )2( مشــخص 

گردیــد کــه 30 ســاعت محرومیــت از خــواب بــر ســطوح لاکتــات خــون بلافاصلــه 

ــده از  ــت آم ــه دس ــج ب ــاداری دارد. نتای ــر معن ــاز اث ــت وامانده س ــد از فعالی بع

ــون  ــات خ ــن لاکت ــه میانگی ــت ک ــده آن اس ــان دهن ــدول نش ــمت از ج ــن قس ای

جدولجدول11.. مشخصات فردی شرکت کنندگان در پژوهش )میانگین، انحراف استاندارد، 

تعداد=20 نفر(
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جدول جدول 22.. آزمون t زوجی برای بررسی تفاوت شاخص های فیزیولوژیکی به فعالیت وامانده ساز در شرایط کنترل و محرومیت از خواب  در دانشجویان پسر فعال

در پــس آزمــون نســبت بــه پیــش آزمــون افزایــش یافتــه اســت. و ایــن افزایــش 

ــه  ــط ب ــات مرتب ــن اطلاع ــردد. همچنی ــی می گ ــدار تلق ــطح )0/002( معنی‏ در س

مقایســه پس آزمــون و پیش آزمــون فشــار خــون استراحتــی و بعــد از فعالیــت 

وامانده ســاز در دو موقعیــت کــنترل و تجربــی را نشــان می دهــد. نتایــج بــه 

دســت آمــده ایــن جــدول حاکــی از آن اســت کــه افزایــش معنــاداری بیــن فشــار 

خــون استراحتــی سیســتولی )0/042( و فشــار خــون استراحتــی دیاســتولی )0/01( 

وجــود دارد. امــا بــا وجــود تفــاوت میــان فشــار خــون سیســتولی بعــد از فعالیــت 

ــت وامانده ســاز  ــد از فعالی ــتولی بع وامانده ســاز )0/083( و فشــار خــون دیاس

)0/073( ولــی ایــن تغییــرات از لحــاظ آمــاری معنــادار نبــود. همانطــور کــه نتایــج 

جــدول بــالا نشــان می دهــد، بیــن ضربــان قلــب در موقعیــت تجربــی نســبت بــه 

موقعیــت استراحتــی افزایــش معنی‏ــداری وجــود دارد )0/016(. همچنیــن افزایــش 

ــه  ــت ب ــاز در موقعی ــت وامانده س ــد از فعالی ــب بع ــان قل ــن ضرب ــاداری بی معن

موقعیــت تجربــی نســبت بــه موقعیــت استراحــی وجــود دارد و ایــن افزایــش از 

لحــاظ آمــاری نیــز معنــادار تلقــی گردیــد )0/021(. بــا توجــه بــه نتیجــه آزمــون 

ــواب  ــت از خ ــاعت محرومی ــه 30 س ــد ک ــخص ش ــم مش ــتون ده ــته س t همبس

ــت وامانده ســاز در دانشــجویان  ــف فعالی ــاس درک فشــار در مراحــل مختل مقی

افزایــش معنــاداری دارد )0/002(. همچنیــن داده هــای برآمــده از پژوهــش نشــان 

دادکــه 30 ســاعت محرومیــت از خــواب ســبب افزایــش حــرارت بــدن آزمودنی هــا 

ــی  ــادار تلق ــطح )0/001( معن ــاری در س ــر آم ــش از نظ ــن افزای ــه ای ــده ک گردی

ــا نزدیکــی میانگین هــای کــه از نظــر  ــد. شــایان ذکــر اســت کــه در رابطــه ب گردی

مقــداری نزدیــک بــه یکدیگــر هســتند می تــوان تفــاوت معنــادار آمــاری پیــدا کــرد، 

امــا تفــاوت معنــاداری مقادیــر کوچــک مشــاهده شــده ممکــن اســت بــه انــدازه 

کافــی بــزرگ نباشــد کــه از نظــر کاربــردی قابــل اســتفاده باشــند. امــا نبایــد از 

خاطــر فرامــوش گــردد، در ورزشــکاران حرفه‎ــای کــه نزدیــک بــه ســقف ژنتیکــی 

ــو کوچــک می توانــد سرنوشــت  ســاز  ــرات ول خــود در حــال رقابــت هســتند تغیی

باشــد.

کاظمی زاده و بهپور )1403(

tp-valueانحراف استانداردمیانگینمرحلهمتغییر

VO2max )میلی لیتر/کیلوگرم/دقیقه(
50/470/58کنترل

8/790/001
48/761/03محرومیت  از خواب

زمان رسیدن به خستگی )دقیقه(
13/900/13کنترل

14/370/001
12/310/52محرومیت  از خواب

لاکتات خون )میلی مول/لیتر(
5/190/64کنترل

-7/360/002
6/311/1محرومیت  از خواب

فشار خون استراحتی )سیستولی( )میلی متر جیوه(
113/503/81کنترل

-13/330/042
115/503/78محرومیت  از خواب

فشار خون استراحتی )دیاستولی( )میلی متر جیوه(
76/191/62کنترل

-12/430/016
78/591/92محرومیت  از خواب

فشار خون بعد از فعالیت )سیستولی( )میلی متر جیوه(
156/23/68کنترل

-1/830/083
156/216/66محرومیت  از خواب

فشار خون بعد از فعالیت )دیاستولی( )میلی متر جیوه(
85/981/53کنترل

-1/90/073
85/991/52محرومیت  از خواب

ضربان قلب استراحتی )ضربه/دقیقه(
66/203/54

2/650/016
کنترل

67/103/40محرومیت  از خواب

ضربان قلب بعد از فعالیت )ضربه/دقیقه(
196/902/19کنترل

2/520/021
197/402/16محرومیت  از خواب

درک فشار
91/254/64

-8/990/002
کنترل

97/856/21محرومیت  از خواب

حرارت بدن )سانتی گراد(
36/20/40کنترل

-17/10/001
38/10/55محرومیت  از خواب
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بحثبحث
ــه  ــادر اســت ب ــت از خــواب ق ــن اشــاره شــد محرومی ــل از ای ــه قب ــه ک همان گون

ــر قــرار دهــد.  ــزان چشــم گیری قابلیت هــای فیزیولوژیکــی انســان را تحــت تاثی می

در نتایــج پژوهــش حــاضر بیــان شــد کــه 30 ســاعت محرومیــت از خــواب ســبب 

کاهــش VO2max و زمــان رســیدن بــه واماندگــی، افزایــش مقادیــر لاکتــات خــون 

و ضربــان قلــب ادانشــجویان پسر فعــال در شرایــط تجربــی )محرومیــت از 

خــواب( نســبت بــه موقعیــت کــنترل )خــواب کافــی( گریــده اســت کــه ایــن امــر 

بــا نتایــج مطالعــات معینــی و همــکاران )8(، پونــد و همــکاران )9(، لارتهــات و 

همــکاران )10( هم خواــنی دارد.

طریــق  از  ورزش  و  خــواب  کــه  اســت  داده  نشــان  پیشــین  پژوهش هــای 

ــده و دوطرفــه کــه چندیــن مســیر فیزیولوژیکــی و روانــی  برهم کنش هــای پیچی

ــولاًً در  ــی معم ــت بدن ــد. فعالی ــر می گذارن ــر تأثی ــر یکدیگ ــرد، ب ــر می گی را درب

ــی رود،  ــه کار م ــد ب ــت خــواب مفی ــت خــواب و در نهای ــود کیفی ــه بهب کمــک ب

ــددی  ــده متع ــل تعدیل کنن ــرض عوام ــت در مع ــن اس ــد ممک ــن پیون ــه ای اگرچ

ماننــد جنــس، ســن، ســطح تناســب انــدام، کیفیــت خــواب و ویژگی هــای ورزش 

از قبیــل شــدت، مدت زمــان، زمــان انجــام ورزش و محیــط باشــد )3(. ورزش 

ــی  ــل توجه ــه  صــورت قاب ــی ب ــوارض جانب ــدون ع ــت خــواب را ب ــد کیفی می توان

ــت خــواب در  ــود کیفی ــرای بهب ــر ب ــی، روشــی مؤث ــت بدن ــود بخشــد. فعالی بهب

نوجوانــان و بزرگســالان بــه حســاب می آیــد. ورزش تأثیــرات مناســبی در کاهــش 

ــواب  ــگام خ ــی هن ــه تنفس ــود در وقف ــث بهب ــش وزن باع ــن کاه وزن دارد و ای

.)12( می شــود 

در مطالعاتــی کــه اثــر محرومیــت از خــواب را بــر پاســخ های فیزیولوژیکــی 

بررســی کرده انــد، می تــوان بــه پژوهــش اوینــگ و همــکاران )13( اشــاره کــرد کــه 

ــان قلــب 24 ســاعته را اندازه گیــری کردنــد و نتیجــه گرفتنــد کــه تغییــرات  ضرب

روزانــه ضربــان قلــب بیــش تر از زمــان روز بــه کافــی بــودن خــواب مرتبــط اســت. 

ــورد  ــب م ــان قل ــر ضرب ــبانه روز را ب ــا نواخــت ش ــه تنه ــای ک ــه پژوهش ه از جمل

بررســی قــرار داده انــد، مطالعــات شــییر و همــکاران )14( اســت کــه اثــر تاریکــی 

و روشــنایی را بــر ضربــان قلــب افــراد غیــر ورزشــکار مــورد مطالعــه قــرار دادن 

ــه  ــاعت ب ــری س ــه اندازه گی ــکاران )15( ک ــاکاگاوا و هم ــش ن ــن پژوه و همچنی

ــوده اســت  ــا اســتفاده از ECG ب ــه مــدت 24 ســاعت ب ــب ب ــان قل ســاعت ضرب

کــه نتایــج ایــن مطالعــات بــا یافته هــای پژوهــش حــاضر همســو اســت. ولــی بــا 

نتایــج پژوهش هــای ســاموئل و همــکاران )16(، اســفورزا و همــکاران )17(، کاتــو 

ــن  ــی بی ــل ناهم خوان ــوان از دلای و همــکاران )18( ناهم خــوان می باشــد. شــاید بت

ــان و  ــدت زم ــا، م ــوع آزمودنی ه ــه، ن ــای مطالع ــت آزمون ه ــن دو پژوهــش ماهی ای

روش محرومیــت از خــواب نــام بــرد. بــه طــور کلــی مطالعــات نشــان داده انــد 

کــه در طــی خــواب فعالیــت ســمپاتیکی کاهــش و فعالیــت پاراسماتیکــی افزایــش 

می یابــد. ایــن تغییــرات باعــث کاهــش ضربــان قلــب و فشــار خــون شــبانه 

می گــردد. بنابرایــن، محرومیــت از خــواب طولانــی مــدت ممکــن اســت بــه 

ــر سیســتم قلبــی- عروقــی داشــته باشــد و خطــر  ــر منفــی ب طــور مســتقیم تاثی

ــش دهــد )19(. ــز افزای ــی را نی ــی- عروق ــاي قلب بیماري ه

نتیجه گیرینتیجه گیری
بــا توجــه بــه نتایــج پژوهــش حــاضر می تــوان اذعــان داشــت کــه اخــتلالات خــواب 

ــی - فیزیولوژیکــی و  ــر منفــی روان ــه خصــوص در ورزشــکاران تاثی ــی ب و بی خواب

ــد عملکــرد ورزشــکاران را  ــه می‏توان ــی منجــر  شــود ک ــرات هورون ــن تغیی همچنی

تحــت تاثیــر قــرار دهــد. ورزشــکاران بــه دلیــل نیازهــای ورزشــی کــه کیفیــت و 

کمیــت خــواب را مــورد تاثیــر قــرار می دهــد در مقابــل بــا افــراد غیــر فعــال بــه 

خــواب بیــش تری نیــاز دارنــد. بنابرایــن بــه مربیــان و ورزشــکاران توصیــه می گــردد 

بــا شــناخت عواملــی کــه منجــر بــه محرومیــت از خــواب می شــوند، از بی خــواب 

شــدن ورزشــکاران خــود در هنــگام تمریــن و مســابقات جلوگیــری کننــد تــا از اثــر 

منـفـی محرومـیـت از ـخـواب مـصـون باـشـند.

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ایــن مقالــه برگرفتــه از پایــان نامــه مقطــع کارشناســی ارشــد دانشــگاه رازی 

می باشــد. کرمانشــاه 

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان

هر دو نویسنده مشارکت یکسانی داشتند.هر دو نویسنده مشارکت یکسانی داشتند.

تعارض منافعتعارض منافع

ــه  ــی در مطالع ــاد منافع ــه تض ــه هیچ گون ــد ک ــه اعلام می دارن ــندگان مقال نویس

ــدارد. حــاضر وجــود ن

تقدیر و قدردانیتقدیر و قدردانی

ــاری  ــن مطالعــه ی ــده را در اجــرای ای ــی کــه بن از اســاتید مــحترم و همــه عزیزان

کرده انــد کمال تشــکر و ســپاس گزاری را دارم.
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