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A b s t r a c t

The purpose of this research was to investigate the effect of sleep depriva-
tion duration on selected functional and cognitive indicators in male Frisbee 
athletes. This crossover study was conducted as a field trial on 15 male Ul-
timate Frisbee athletes. Participants were selected through purposive and 
convenience sampling and were randomly assigned to three groups of five. 
All participants entered the dormitory between 10:00 PM and 11:00 PM, and 
all assessments were performed at 8:00 AM. The sleep deprivation periods 
(1, 21, and 25 hours) were determined, and each group, based on a draw, 
experienced one of these periods in separate rooms. In the subsequent two 
sessions, the groups were rotated so that by the end of the three sessions, 
all participants had experienced all three sleep deprivation durations before 
the tests. The following tests were used to measure the variables: the Illinois 
Agility Test for agility, the Sargent Jump Test for explosive power, the Fris-
bee Accuracy Throw Test for throwing accuracy, and the Wechsler test for 
cognitive indicators. The Shapiro-Wilk test was used to assess the normality 
of data distribution, and data analysis was performed using ANOVA and the 
Tukey post-hoc test. The results indicated significant differences among the 
three groups across different sleep deprivation durations in terms of explo-
sive power, agility, throwing accuracy, intelligence, memory, and cognitive 
ability. As the duration of sleep deprivation increased, motor and cognitive 
performance declined. It appears that sleep deprivation duration affects the 
motor performance and cognitive ability of Frisbee athletes.
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چکیده

هــدف ایــن پژوهــش، بررســی تأثیــر مدت زمــان بی خوابــی بــر شــاخص های منتخــب عملکــردی و شــناختی در 

ــر روی ۱۵  ــی ب ــی میدان ــک کارآزمای ــب ی ــع و در قال ــورت متقاط ــه به ص ــن مطالع ــود. ای ــی ب ــرد فریزب ــکاران م ورزش

ــپس  ــاب و س ــد و در دسترس انتخ ــورت هدفمن ــا به ص ــد. آزمودنی ه ــام ش ــی انج ــت فریزب ــته آلتیمی ــرد رش ــکار م ورزش

به طــور تصادفــی در ســه گــروه ۵ نفــره قــرار گرفتنــد. زمــان ورود تمامــی شرکت کننــدگان بــه خوابــگاه بیــن ســاعات ۲۲ تــا 

۲۳ بــود و کلیــه ارزیابی هــا ســاعت ۸ صبــح انجــام شــد. بــا تعییــن دوره هــای بی خوابــی )۱، ۲۱ و ۲۵ ســاعت(، هــر گــروه 

بــر اســاس قرعه کشــی، یکــی از ایــن دوره هــا را در اتاق هــای جداگانــه تجربــه کــرد. در دو جلســه بعــدی، گروه هــا جابجــا 

شــدند تــا در پایــان ســه جلســه، تمامــی آزمودنی هــا هــر ســه مــدت بی خوابــی را قبــل از انجــام آزمون هــا تجربــه کــرده 

باشــند. بــرای ســنجش متغیرهــا از آزمون هــای زیــر اســتفاده شــد: آزمــون ایلــی نویــز بــرای چابکــی، آزمــون پــرش ســارجنت 

بــرای تــوان انفجــاری، آزمــون پرتــاب دقــت فریزبــی بــرای دقــت پرتــاب، و آزمــون وکســلر بــرای شــاخص های شــناختی. 

طبیعــی بــودن توزیــع داده هــا بــا اســتفاده از آزمــون شــاپیرو-ویلک بررســی شــد و بــرای تحلیــل داده هــا از آزمــون تحلیــل 

واریانــس و آزمــون تعقیبــی توکــی اســتفاده گردیــد. نتایــج نشــان داد بیــن ســه گــروه در ســطوح مختلــف بی خوابــی، از 

ــا  نظــر تــوان انفجــاری، چابکــی، دقــت پرتــاب، هــوش، حافظــه و توانایــی شــناختی، تفــاوت معنــی داری وجــود دارد. ب

ــی  ــی و شــناختی ورزشــکاران کاهــش یافــت. به نظــر می رســد مــدت بی خواب ــی، عملکــرد حرکت ــش مــدت بی خواب افزای

بــر عملکــرد حرکتــی و توانایــی شــناختی ورزشــکاران فریزبــی تأثیرگــذار اســت.

واژه های کلیدیواژه های کلیدی::  بی¬خوابی، شاخص های عملکردی، شاخص¬های شناختی، ورزشکاران فریزبی

خــواب فعالیــت بیولوژیکــی اساســی و رایــج در انســان اســت و بــرای ریــکاوری 

ــه  ــوان ب ــواب را می¬ت ــت )1(. خ ــی اس ــه حیات ــردی روزان ــای عملک فعالیت¬ه

عنــوان فرآینــد فیزیولوژیکــی تعریــف کــرد کــه در آن عملکردهــای متابولیــک و 

تنظیمــی دیگــر بــرای یــک دوره زمانــی متوقــف مــی شــود تــا سیســتم¬های بــدن 

ــرای روز بعــد آمــاده شــوند )2(. خــواب یــک جــزء مهــم در  بازیابــی شــوند و ب

عرصــه هــای ورزشــی اســت امــا معمــولا نادیــده گرفتــه می¬شــود و ایــن موضــوع 

ــه رشــد اســت )3(. ثابــت شــده اســت کــه خــواب در  ــی رو ب ــک عامــل نگران ی

بهبــود شــناخت، حافظــه، تاکتیک¬هــا یــا مهــارت هــای یادگیــری و تمرکــز حیاتــی 

اســت )4(. مشــخص شــده اســت کــه کمبــود خــواب باعــث می¬شــود ورزشــکاران 

ــرای تقویــت  ــا ب ــه تنه ــد. خــواب ن ــه عملکــرد ضعیفــی از خــود نشــان دهن نخب

حافظــه مهــم اســت، بلکــه بــرای ســازماندهی حافظــه روز بعــد نیــز مهــم اســت. 

ــی کــه خــواب  ــا خــواب مرتبــط هســتند )5(. از آنجای ــز ب توجــه و هوشــیاری نی

بــر اســتقامت قلبــی تنفســی )7،6(، عملکــرد عصبــی حرکتــی )8(، خلــق و خــو، 

ــرد  ــم عملک ــر کنی ــه فک ــت ک ــی اس ــذارد، منطق ــر می گ ــم تأثی ــز و متابولیس تمرک

ــن افــراد  ــرد )9(. در بی ــر خــواب قــرار می گی ــادی تحــت تأثی ــا حــد زی ورزشــی ت

جامعــه گــروه ورزشــکاران بــه دلایلــی همچــون برنامه هــای تمرینــی، استرس پیــش 

از مســابقه و یــا ســفرها در فصــل مســابقات دچــار بــی خوابــی یــا کــم خوابــی می 

شــوند. تحقیقــات نشــان داده اســت بی¬خوابــی باعــث افــت عملکرد ورزشــکاران 

در جنبه هــای مختلــف مــی شــود )10(. همچنیــن نشــان داده شــده اســت کــه 

بی¬خوابــی ممکــن اســت بــر توجــه، اجــرای روانــی – حرکتــی، عملکــرد، زمــان 

ــر  ــتگی و ... تاثی ــی، و خس ــوش، چابک ــدت، ه ــاه م ــه کوت ــل، حافظ ــس العم عک

منفــی بگــذارد )11(. کــم خوابــی عملکردهــای شــناختی گسســته، از جملــه زمــان 

ــری  ــم گی ــه )15(، تصمی ــه )12(، حافظ ــیاری )14(، توج ــش )13،12(، هوش واکن

ــت  ــن، فعالی ــد. بنابرای ــی ده ــرار م ــر ق ــت تاثی ــری )18( را تح )17،16( و یادگی

فیزیکــی کــه از نظــر شــناختی نیــز ســخت می باشــند، احــتمالاًً تغییــر می¬کننــد. 

بازخــورد هــای  انگیــزش، زمــان واکنــش،  قبیــل  از  )19(. عوامــل ویــژه¬ای 

اجرایــی، و وظایــف چنــد گانــه حرکتــی مــی توانــد تحــت تاثیــر بی¬خوابــی و یــا 

کم¬خوابــی قــرار گیرنــد )20(. بایســی و همــکاران )21( و کوتــوس و همــکاران 

)22( در پژوهــش هــای جداگانــه ای نشــان دادنــد کــه خــواب بــر عملکــرد 

شــناختی، عملکــرد مطلــوب ورزشــی، ریــکاوری و کاهــش احــتمال آســیب دیدگــی 
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ــر دارد. در ورزش¬هــا تاثی

کمبــود خــواب بــه دلیــل کاهــش کیفیــت و یــا کمیــت آن، بــه عنــوان یــک نگرانــی 

ــده  ــل ش ــوارد مخت ــه م ــد از جمل ــکاران می¬باش ــرای ورزش ــاًً ب ــی خصوص عموم

ــداری،  ــواب و بی ــه خ ــتلال در چرخ ــه اخ ــوان ب ــی ت ــواب م ــود خ ــی از کمب ناش

عملکــرد فیزیولوژیکــی و شــناختی در افــراد ســالم بــه صــورت مســتقیم )عملکــرد( 

ــرد.  ــی هــای شــناختی( اشــاره ک ــق و خــو، هــوش و توانای ــر مســتقیم )خل و غی

ــرای  ــتعد ب ــای مس ــه گروه ه ــی از جمل ــکاران فریزب ــژه ورزش ــه وی ــکاران ب ورزش

اخــتلال خــواب )کــم خوابــی( مــی باشــند. عملکــرد ورزشــی چند¬وجهــی اســت. 

ــد قشر  ــنترل کارآم ــی، ک ــی حرکت ــرد عصب ــه عملک ــه ب ــکاران نخب ــرد ورزش عملک

مغــز، ذهنــی، حافظــه حرکتــی، هماهنگــی، نشــانه هــای دیــداری، تعــادل، تمرکــز، 

اســتقامت قلبــی تنفســی، کــنترل هورمونــی و انــرژی کارآمــد بســتگی دارد )23(. 

اغلــب ورزشــکاران، معتقدنــد خــواب کافــی برای رســیدن بــه اوج عملکــرد ضروری 

اســت. خــواب اثــرات عمــده فیزیولوژیــک را از طریــق تاثیــر روی دســتگاه عصبــی 

و ســایر دســتگاه¬های عملکــردی بــدن ایجــاد می¬کنــد. در مقابــل، بــی خوابــی 

ــی  ــداری طولان ــد و بی ــی ده ــرار م ــر ق ــت تاثی ــی را تح ــتگاه عصب ــرد دس عملک

مــدت اغلــب بــا اخــتلال پیشرونــده اعمال فکــری و جســمی همــراه اســت. بــی 

ــالای اضطــراب عملکردهــای ورزشــی را  ــا ســطوح ب خوابــی می¬توانــد همــراه ب

تحــت تاثیــر قراردهــد. لــذا لازم و ضروری بــود کــه چنیــن پژوهشــی انجــام مــی 

شــد و رابطــه بیــن عملکــرد ورزشــی، توجــه، هــوش و توانایــی هــای شــناختی بــه 

سـی ـمـی ـشـد. دنـبـال محرومـیـت از ـخـواب بررـ

روش‌شناسیروش‌شناسی

شرکت کننده هاشرکت کننده ها

روش پژوهــش حــاضر از نظــر شــیوه اجــرا، کارآزمایــی میدانــی و طــرح پژوهــش 

ــته  ــکار رش ــردان ورزش ــه م ــش را کلی ــن پژوه ــاری ای ــه آم ــود. جامع ــع ب متقاط

ــا ســابقه ورزشــی 4  ــا 29 ســال و ب ــن ســنی 20 ت ــا میانگی ــی ب ــز ب ــت فری آلتیمی

ــن پژوهــش در مجمــوع شــامل  ــه آمــاری ای ــد.  نمون ــالا تشــکیل دادن ــه ب ســال ب

15 نفــر کــه بــه صــورت هدفمنــد و در دسترس انتخــاب شــدند. معیارهــای ورود 

بــه پژوهــش، سلامــت کامــل آزمودنی¬هــا، داشتن حداقــل ســابقه تمریــن 4 

ــا  ســال فریزبــی، رضایــت کامــل آزمودنی¬هــا از شرکــت در پژوهــش، آشــنایی ب

پروتــکل کامــل پــروژه، جنســیت مــرد، عــدم مصرف دارو و مکمــل، عــدم مصرف 

ســيگار و اســتعمال هرگونــه دخانیــات و وجــود آســیب دیدگی، عــدم ســابقه 

بیماری¬هــای خــاص ماننــد داشتن ناهنجـــاري هـــاي حركتــي یــا بــيماراني كــه بــا 

تأييــد پزشــك متخصــص قــادر بـــه انجــام فعالیــت مدنظــر پژوهــش حاضر نباشــند، 

عــدم مصرف هرگونــه دارو و یــا مکمــل غذایــی خــارج از اهــداف پژوهــش ماننــد 

مولتی ویتامیــن، کراتیــن، پروتئیــن، داروهــا و ... در طــول دوره مــدت مطالعــه و 

معیارهــای خــروج از پژوهــش، عــدم تحمــل بــی خوابــی، داشتن آســیب دیدگــی، 

نارضایتــی از ادامــه رونــد بــی خوابــی، ابــتلا بــه  هرگونــه بــیماری حــاد در طــول 

ــایت نظــم و شرکــت در کلیــه آزمــون هــای پژوهــش  دوره پژوهــش، عــــدم رعـ

ــد. ــه می¬کن ــدگان را ارائ ــود. جــدول 1 دیگــر ویزگی¬هــای شرکت¬کنن ب

ابزارابزار

 بــرای گــردآوری اطلاعــات میدانــی از آزمون¬هــای تــوان انفجــاری، چابکــی، آزمون

 دقــت پرتــاب فریزبــی و آزمون¬هــای عملکــرد شــناختی شــامل: آزمــون حافظــه،

 هــوش وکســلر و آزمــون توانایــی شــناختی اســتفاده شــد. بــرای ســنجش فاکتــور

 چابکــی از آزمــون ایلــی نویــز اســتفاده شــد. تعــداد 8 کونــز و یــک عــدد کرنــومتر

 بــرای اجــرا نیــاز اســت. فاصلــه ی کونزهــا از یکدیگــر)4 کونــز وســط زمیــن( نیــز

 3متر و 30 ســانتی متر مــی باشــد. آزمودنــی در ابتــدا روی زمیــن رو بــه جلــو دراز

ــاًً از جــای خــود ــی سریع ــان مرب ــا فرم ــه ســمت نقطــه شروع( و ب  کشــید )سر ب

ــه ــت شروع ب ــداکثر سرع ــا ح ــت ب ــیر حرک ــه شروع در مس ــده و از نقط ــد ش  بلن

 دویــدن کــرد، و پــس از گــذشتن از میــان مانــع هــا وقتــی از نقطــه پایــان عبــور

 کــرد کرنــومتر متوقــف و زمــان طــی شــده بــه عنــوان رکــورد و چابکــی آزمودنــی

ــرش ســارجنت اســتفاده شــد ــوان، آزمــون پ ــور ت ــرای ســنجش فاکت  ثبــت شــد. ب

ــودی انجــام ــرش عم ــک پ ــون ی ــن آزم ــه قوانی ــا توجــه ب ــرد ب ــون، ف ــن آزم  در ای

ــا ــچ ی ــون این ــن آزم ــه در ای ــری ک ــدازه گی ــاس ان ــه مقی ــا توجــه ب  داد و ســپس ب

ــنجش ــرای س ــد. ب ــخص ش ــکار مش ــی ورزش ــوان عضلان ــد ت ــی باش ــانتی متر م  س

ــن ــی اســتفاده شــد. در ای ــاب دقــت فریزب ــز، آزمــون پرت ــا تمرک ــت ی ــور دق  فاکت

 آزمــون شرکــت کننــده از 7 ایســتگاه مشــخص شــده 4 پرتــاب انجــام دادنــد، هــر

 دیســکی کــه از هــدف مشــخص شــده عبــور کنــد 1 امتیــاز بــه حســاب مــی آیــد

 و حــداکثر کاملتریــن امتیــاز نمـره 28 اســت. آزمودنــی در هــر ایســتگاه 1 دقیقــه

 زمــان بــرای پرتــاب داشــت کــه در مجمــوع آزمــون 7 دقیقــه زمــان مــی بــرد تــا

 28 پرتــاب انجــام شــد.  بــرای ســنجش شــاخص هــای شــناختی )حافظــه، هــوش و

 توانایــی شــناختی( از آزمــون وکســلر نســخه چهــارم اســتفاده شــد. تســت هــوش

 بزرگســالان وکســلر  نوعــی آزمــون ضریــب هوشــی اســت کــه بــرای انــدازه گیــری

ــا 89 ســاله طراحــی شــده  هــوش و توانایــی هــای شــناختی در بزرگســالان 16 ت

.است

روش اجراروش اجرا

ــت و نحــوه ــارة ماهي ــه، درب ــت نام ــرم رضاي ــل ف ــش از تكمي ــه اول و پي  در وهل

ــواب ــت از خ ــاره محرومی ــكات ضروري درب ــت ن ــش و رعاي ــكاري در پژوه   هم
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ــه ــد و در ادام ــاتي داده ش ــا اطلاع ــودني ه ــه آزم ــی ب ــورد بررس ــای م  و فاکتوره

 پرسشــنامه ی مشــخصات فــردي و وضعيــت پــزشكي ورزشي بــه روش خــود

ــه 3 گــروه 5 نفــره ــر اســاس قرعه¬کشــی ب ــی ب  اظهــاري كامــل شــد. 15 آزمودن

تقســیم شــدند. بــا توجــه بــه مشــخص شــدن زمــان هــای بــی خوابــی )21-25-

ــی را ــه قرعــه کشــی یکــی از ســاعت هــای بی¬خواب ــا توجــه ب ــروه ب  1( هــر گ

ــه ــد و در 2 جلســه بعــدی گروه هــا جــا ب ــه کردن ــه تجرب  در اتاق¬هــای جداگان

 جــا شــدند کــه در پایــان 3 جلســه، همــه ی آزمودنی¬هــا 25-21-1 ســاعت بــی

 خوابــی قبــل از آزمــون هــا را تجربــه کردنــد. هرگــروه در زمــان خــواب، گوشــی و

 وســایل هوشــمند خــود را تحویــل داده و در اتــاق بــدون نــور و صــدا خوابیدنــد.

 بــی خوابــی در هــر 3 جلســه در خوابــگاه انجــام شــد کــه بــه کمــک بازی¬هــای

ــی از راه ــا اپلیکیشــن هــای مختلــف بی¬خواب ــری ب ــن و تماس¬هــای تصوی  آنلای

ــاعت 22 ــن س ــگاه بی ــه خواب ــا ب ــی ه مـام آزمودن ــان ورود ت ــد. زم ــنترل ش  دور ک

 الــی 23 و زمــان آزمــون همــه آزمودنــی هــا ســاعت 8 صبــح بــود. بــرای گــردآوری

 اطلاعــات میدانــی از آزمــون هــای تــوان انفجــاری، چابکــی، آزمــون دقــت پرتــاب

 فریزبــی و آزمــون هــای عملکــرد شــناختی شــامل: آزمــون حافظــه، هــوش وکســلر

 .و آزمــون توانایــی شــناختی اســتفاده شــد

روش آماریروش آماری

ــای  ــا از آزمون¬ه ــل داده ه ــه و تحلی ــت تجزی ــا جه ــع آوری داده ه ــس از جم پ

توصیفــی )میانگین،انحــراف اســتاندارد( و آزمــون هــای اســتنباطی ماننــد آزمــون 

تحلیــل واریانــس جهــت اندازه¬گیــری تفــاوت درون¬گروهــی و آزمــون تعقیبــی 

ــد.  ــتفاده ش ــروه( اس ــه گ ــن س ــی )بی ــاوت بین¬گروه ــی تف ــت بررس ــی جه توک

ســطح معنــی داری در ایــن پژوهــش 0P/05> در نظــر گرفتــه شــد. ضمنــاًً 

ــت. ــرار گرف ــل ق ــورد تحلی ــزار SPSS نســخه 25 م ــرم اف ــا ن ــا ب داده¬ه

نتایجنتایج
اطلاعات توصیفی متغیرهای پژوهش در جدول 2 گزارش شده است.

گروه
1 ساعت بی 

خوابی

21 ساعت بی 

خوابی

25 ساعت بی 

خوابی

)cm( 2/76± 3/1726/29± 2/7330/19 ±35/76توان انفجاری

)s( 0/91± 0/9318/76± 0/8818/38± 16/98چابکی

1/91±1/4212/13 ±1/3215/24± 19/89دقت پرتاب )امتیاز(

12/19±11/81106/29±9/38113/49±126/14هوش ) امتیاز(

4/18±3/9778/62±3/3282/87±94/18حافظه )امتیاز(

8/91±7/97101/79±7/14107/45±118/98توانایی شناختی )امتیاز(

ــاوت  ــک راهــه جهــت بررســی تف ــس ی ــل واریان ــون تحلی ــج حاصــل از آزم نتای

بیــن گروهــی )بیــن 1 ســاعت بی¬خوابــی، 21 ســاعت بی¬خوابــی و 25 ســاعت 

ــی در  ــن ســه گــروه در ســاعت¬های بی¬خواب ــی( نشــان داد کــه بی بی¬خواب

ــن  ــود دارد )0P/003=(. بنابرای ــاداری وج ــاوت معن ــاری تف ــوان انفج ــزان ت می

جهــت مشــخص کــردن محــل تفــاوت بیــن ســاعت¬های بی¬خوابــی از آزمــون 

تعقیبــی توکــی اســتفاده شــد. نتایــج آزمــون تعقیبــی توکــی نشــان داد کــه بیــن 

  =P(0/001( ــاعت ــاعت  P(0/014)= و 25 س ــا 21 س ــی ب ــاعت بی¬خواب 1 س

بی¬خوابــی در اجــرای آزمــون تــوان انفجــاری تفــاوت معنــاداری وجــود دارد. 

ــوان  ــون ت ــی در اجــرای آزم ــن 21 ســاعت و 25 ســاعت بی¬خواب ــن بی همچنی

انفجــاری تفــاوت معنــاداری وجــود داشــت )P(0/036= . نتایــج حاصــل از 

آزمــون تحلیــل واریانــس یــک راهــه جهــت بررســی تفــاوت بیــن گروهی)بیــن 1 

ســاعت بی¬خوابــی، 21 ســاعت بی¬خوابــی و 25 ســاعت بی¬خوابــی( نشــان 

داد کــه بیــن ســه گــروه در ســاعت¬های بی¬خوابــی در میــزان چابکــی تفــاوت 

معنــاداری وجــود دارد )P(0/001=. بنابرایــن جهــت مشــخص کــردن محــل 

تفــاوت بیــن ســاعت¬های بی¬خوابــی از آزمــون تعقیبــی توکــی اســتفاده شــد. 

نتایــج آزمــون تعقیبــی توکــی نشــان داد کــه بیــن 1 ســاعت بی¬خوابــی بــا 21 

ــون  ــرای آزم ــی در اج ــاعت P(0/002)=  بی¬خواب ــاعت )P(0/02= و 25 س س

چابکــی تفــاوت معنــاداری وجــود دارد. امــا بیــن 21 ســاعت و 25 ســاعت 

بی¬خوابــی در اجــرای آزمــون چابکــی تفــاوت معنــاداری وجــود نداشــت )564/ 

ــک راهــه جهــت بررســی  ــس ی ــل واریان ــج حاصــل از از آزمــون تحلی )P=. نتای

ــی  ــاعت بی¬خواب ــی، 21 س ــاعت بی¬خواب ــن 1 س ــی )بی ــن گروه ــاوت بی تف

ــاعت¬های  ــروه در س ــه گ ــن س ــه بی ــان داد ک ــی( نش ــاعت بی¬خواب و 25 س

 .=P(0/006( بی¬خوابــی در میــزان دقــت پرتــاب تفــاوت معنــاداری وجــود دارد

بنابرایــن جهــت مشــخص کــردن محــل تفــاوت بیــن ســاعت¬های بی¬خوابــی 

ــی نشــان  ــی توک ــون تعقیب ــج آزم ــی اســتفاده شــد. نتای ــی توک ــون تعقیب از آزم

ــاعت  ــاعت )P(0/021= و 25 س ــا 21 س ــی ب ــاعت بی¬خواب ــن 1 س ــه بی داد ک

ــاداری  ــاوت معن ــاب تف ــت پرت ــون دق ــرای آزم ــی در اج )P( 0/002=بی¬خواب

ــرای  ــی در اج ــاعت بی¬خواب ــاعت و 25 س ــن 21 س ــن بی ــود دارد. همچنی وج

ــج  ــت )P( 0/043=. نتای ــود داش ــاداری وج ــاوت معن ــاب تف ــت پرت ــون دق آزم

ــن  ــاوت بی ــی تف ــت بررس ــه جه ــک راه ــس ی ــل واریان ــون تحلی ــل از آزم حاص

ــاعت  ــی و 25 س ــاعت بی¬خواب ــی، 21 س ــاعت بی¬خواب ــن 1 س ــی )بی گروه

ــی در  ــن ســه گــروه در ســاعت¬های بی¬خواب ــی( نشــان داد کــه بی بی¬خواب

ــت  ــن جه ــود دارد )p( 0/007=. بنابرای ــاداری وج ــاوت معن ــوش تف ــزان ه می

از آزمــون  بیــن ســاعت¬های بی¬خوابــی  تفــاوت  مشــخص کــردن محــل 

تعقیبــی توکــی اســتفاده شــد. نتایــج آزمــون تعقیبــی توکــی نشــان داد کــه بیــن 

 =p( 0/001( ــاعت ــاعت ) p( 0/008=و 25 س ــا 21 س ــی ب ــاعت بی¬خواب 1 س

بی¬خوابــی در اجــرای آزمــون هــوش تفــاوت معنــاداری وجــود دارد. همچنیــن 

ــاوت  ــوش تف ــون ه ــرای آزم ــی در اج ــاعت بی¬خواب ــاعت و 25 س ــن 21 س بی

ــه  ــک راه ــس ی ــل واریان ــون تحلی ــت )p(. 0/019= آزم ــود داش ــاداری وج معن

جهــت بررســی تفــاوت بیــن گروهــی )بیــن 1 ســاعت بی¬خوابــی، 21 ســاعت 

ــروه  ــن ســه گ ــه بی ــج نشــان داد ک ــی( نتای ــی و 25 ســاعت بی-خواب بی¬خواب

جدولجدول22.. اطلاعات توصیفی متغیرهای پژوهش )Sd ±M( در پیش آزمون و پس آزمون
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حیدری و مرادی )1403(

در ســاعت¬های بی¬خوابــی در میــزان حافظــه تفــاوت معنــاداری وجــود دارد 

)p( 0/008=. بنابرایــن جهــت مشــخص کــردن محــل تفــاوت بیــن ســاعت¬های 

ــی  ــون تعقیب ــج آزم ــد. نتای ــتفاده ش ــی اس ــی توک ــون تعقیب ــی از آزم بی¬خواب

توکــی نشــان داد کــه بیــن 1 ســاعت بی¬خوابــی بــا 21 ســاعت )0/012 

)p=و 25 ســاعت )p( 0/002= بی¬خوابــی در اجــرای آزمــون حافظــه تفــاوت 

معنــاداری وجــود دارد. همچنیــن بیــن 21 ســاعت و 25 ســاعت بی¬خوابــی در 

ــج  ــاداری وجــود داشــت )p(. 0/041=نتای ــاوت معن ــون حافظــه تف اجــرای آزم

ــن  ــاوت بی ــی تف ــت بررس ــه جه ــک راه ــس ی ــل واریان ــون تحلی ــل از آزم حاص

ــاعت  ــی و 25 س ــاعت بی¬خواب ــی، 21 س ــاعت بی¬خواب ــن 1 س ــی )بی گروه

ــی در  ــن ســه گــروه در ســاعت¬های بی¬خواب ــی( نشــان داد کــه بی بی¬خواب

میــزان توانایــی شــناختی تفــاوت معنــاداری وجــود دارد )p( 0/008=. بنابرایــن 

جهــت مشــخص کــردن محــل تفــاوت بیــن ســاعت¬های بی¬خوابــی از آزمــون 

ــه  ــان داد ک ــی نش ــی توک ــون تعقیب ــج آزم ــد. نتای ــتفاده ش ــی اس ــی توک تعقیب

ــا 21 ســاعت )p( 0/014= و 25 ســاعت )0/003  ــی ب ــن 1 ســاعت بی¬خواب بی

)p= بی¬خوابــی در اجــرای آزمــون توانایــی شــناختی تفــاوت معنــاداری وجــود 

دارد. امــا بیــن 21 ســاعت و 25 ســاعت بی¬خوابــی در اجــرای آزمــون توانایــی 

=p(. 0/063( ــاداری وجــود نداشــت ــاوت معن شــناختی تف

بحثبحث
نتایــج پژوهــش حــاضر نشــان داد کــه مــدت بی¬خوابــی اثــرات قابــل توجهــی را 

بــر روی عملکــرد حرکتــی شــامل میــزان تــوان، چابکــی و دقــت افــراد ورزشــکار 

ــت  ــزان اف ــود، می ــشتر ب ــی بی ــدت بی¬خواب ــه هرچــه م ــا ک ــن معن داشــت. بدی

عملکــرد افــراد در میــزان متغیرهــای یــاد شــده بیــشتر بــود. همچنیــن به¬طــور 

مشــابه نتایــج نشــان داد کــه بــا افزایــش مــدت بی-خوابــی افــت عملکــرد 

ــی  ــه و توانای ــوش، حافظ ــاخص¬های ه ــزان ش ــد و می ــشتر ش ــز بی ــناختی نی ش

ــر  ــی تأثی ــکاران )24( در پژوهش ــی¬زاده و هم ــت. کاظم ــش یاف ــناختی کاه ش

ــی دانشــجویان  ــی و ذهن ــر پاســخ های فیزیولوژیــک عین محرومیــت از خــواب ب

ورزشــکار را مــورد بررســی قــرار دادنــد و بیــان کردنــد کــه 30 ســاعت محرومیــت 

از خــواب ســبب تغییــرات معنــاداری در پاســخ های فیزیولوژیــک عینــی و ذهنــی 

دانشــجویان ورزشــکار می¬شــود و محرومیــت از خــواب را بایــد به عنــوان 

ــت.  ــی در نظــر گرف ــرد فیزیولوژیک ــوه عملک ــده بالق ــل محدودکنن ــی از عوام یک

شربــت¬زاده و همــکاران )25( در پژوهشــی اثــر زمــان محرومیــت از خــواب دو 

ــزول  ــن، کورتی ــی ملاتونی ــی و ســطوح خون ــر عملکــرد جسمان ســاعته در شــب ب

ــه  ــد ک ــد و نتیجــه گرفتن ــرار دادن ــان را مــورد بررســی ق و تســتوسترون در نظامی

حــداکثر اخــتلال عملکــرد جسمانــی و هورمونــی در محرومیــت از خــواب از 

ســاعت 2 تــا 4  و  4 تــا 6 مشــاهده شــد و بکارگیــری در امــور حســاس و نظامــی 

بــرای افــرادی کــه در ایــن بازه هــای زمانــی از خــواب محــروم شــده اند مناســب 

ــاعت  ــر 24 س ــی تأثی ــکاران )26( در پژوهش ــش و هم ــود. عباس¬من ــد ب نخواه

محرومیــت از خــواب بــر کنــش وری عصــب – روانشــناختی در بیــن دانشــجویان 

ورزشــکار و غیرورزشــکار را مــورد بررســی قــرار دادنــد و بیــان کردنــد کــه یــک 

ــه مغــز، اندام هــای  ــی ازجمل ــر روی تمامــی ارگان هــای داخل ــی ب شــب بــی خواب

ــن  ــذار اســت. ای ــی سیســتم های یکپارچــه تأثیرگ ــن تمام ــظ قامــت و همچنی حف

ــذار  ــراد تأثیرگ ــی اف ــاده و انتخاب ــش س ــان واکن ــر روی زم ــد ب موضــوع می¬توان

باشــد. ســعادتی و همــکاران )27( در یــک مطالعــه مــروری، اثــرات محروميــت از 

خــواب بــر يــادگيري و حافظــه، نقــش هورمــون هــاي جــنسي را مــورد بررســی قــرار 

دادنــد و بیــان کردنــد کــه  از دســت دادن عملکــرد هورمــوني بــا اخــتلالات خــواب 

نـان کاـهـش ـمـي دـهـد. هـمـراه ـبـوده و ـيـادگيري و حافـظـه را ـبـه وـيـژه در زـ

ــش  ــت نق ــن اس ــدان ممک ــاي تخم ــون ه ــه  هورم ــت ک ــه گرف ــوان نتيج ــي ت م

حفاظتــي در برابــر اخــتلال يــادگيري و حافظــه در زنــان محــروم از خــواب ايفــا 

کنــد. حبیبــی و همــکاران )28( در پژوهشــی اثــر محروميــت از خــواب بريــادگيري 

ــرار  ــی ق ــورد بررس ــجويان پسر را م ــت در دانش ــف و درش ــي ظري ــارت حرکت مه

ــاعات  ــا س ــف ب ــي ظري ــاي حرکت ــادگيري مهارت¬ه ــه ي ــد ک ــان کردن ــد و بی دادن

بيشترمحروميــت ازخــواب آســيب بيــشتري مي¬بينــد و فــراگيران ايــن مهارت¬هــا 

ــکاران )29( در  ــت و هم ــند. نیکوخصل ــوردار باش ــي برخ ــواب منظم ــد از خ باي

مطالعــه ای تحــت عنــوان تاثیــر بــی خوابــی بــر عوامــل آمادگــی جسمانی وابســته 

ــکاران  ــه ورزش ــد ک ــی دارن ــان م ــگاهی بی ــال دانش ــردان فع ــتی در م ــه تندرس ب

ــرا  ــت اج ــوگيري از اف ــت جل ــبانه جه ــواب کافي ش ــتي خ ــکاران بايس و غير ورزش

ــند.  ــته باش ــتند را داش ــضلاني هس ــتقامت ع ــد اس ــه نيازمن ــي ک ــت هاي در فعالي

ــر کــم خوابــی  ــوان بررســی تاثی عباســی و همــکاران )10( مطالعــه ای تحــت عن

ــد و  ــر عوامــل آمادگــی حرکتــی دختران ورزشــکار در صبــح و عصر انجــام دادن ب

نتیجــه گرفتنــد کــه چهــار ســاعت محروميــت از خــواب بــر زمــان عکــس العمــل 

ــر  ــا ب ــي داري داشــت؛ ام ــاثير منفــي معن ــح ت و تعــادل دختران ورزشــکار در صب

هماهنگــي عصبــي - عــضلاني و چابکــي آزمــودني هــا تــاثير معنــي داري نداشــت. 

در واقــع محروميــت کوتــاه مــدت از خــواب موجــب کاهــش زمــان عکــس العمــل 

و تعــادل دختران ورزشــکار در صبــح مــي شــود. عبداله¬پــور و همــکاران )30( در 

پژوهـشـی تأثـیـر۳۰ ســاعت بی خوابــی بــر فاکتورهــای آمادگــی جسمانــی وابســته 

بــه مهــارت حرکتــی در مــردان فعــال دانشــگاهی را مــورد بررســی قــرار دادنــد و 

توصیــه کردنــد کــه ورزشــکاران و غیــر ورزشــکاران بایســتی خــواب کافــی جهــت 

ــادل،  ــوان، تع ــت، ت ــد سرع ــه نیازمن ــی ک ــت اجــرا در فعالیت های ــری از اف جلوگی

چابکــی، زمــان عکس العمــل و هماهنگــی عصبی عضلانــی هســتند داشــته باشــند 

دادن  دتس  از  ارثات  ربریس  هب  رموري  ژپویشه  در   )31( اکمهران  و  رجیلوف 

وخاب رکلمعربد ورزیش، خساپ اهي ولویزیفژیکی و یتخانش رپدادنتخ. آاهن ااهظر 

رباي  اام وخاب  صخشمان اتس،  اهچرگ رکلمعد وایعق وبمکد وخاب  رکددن هک، 

وخاب  شهاک  ارثات  اتس.  مهم  ایسبر  ااسنن  یتخانش  و  ولویزیفژیکی  رکلمعد 

هب رظن  انی احل،  اب  زین دو یبطق اتس.  هب ورزش  ولویزیفژیکی  خساپ اهي  در 

یم ردس شهاک تیفیک وخاب و تیمک یم وتادن رجنم هب دعم اعتدل متسیس 

یبصع اونوتم وشد و مئلاع دنسرم شیب ینیرتم را ایانمن دنک. اعلاطمت دعتمدي 

هک در زنیمۀ وخاب در دهۀ اریخ وصرت هتفرگ اتس مؤدک ایمهـــت خـــواب و 

تـذگریثأاري انی خرچۀ ایحت رب دبن تسام. ماهن وطر هک شیپ از انی ااشره شـد، 

رحمویمـــت از خـــواب وتیمادن هب زیمان لباق یهجوت، تیلباق اهي ولویزیفژکی 

دبن ااسنن را تحت ریثأت رقار دده. یب خـــوایب  نکمم اتس هک اکررکد متسیس 
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یبصع، متسیس دغد درون رزی، زغم و درگی ادنام اه را تحت ریثأت قـرار دده. در 

کی اگنه یلک اعلاطمت نیشیپ اشنن داده ادن کـــه یمـــزان تـــریثأ پـــریذي بقاعتم 

ــی هتسب هب زیمان رحموتیم از وخاب ترشیب وخاده  یب وخایب در زامن پیــش بین

ارث  دش. وخیبایب رب سیســتم یبصع و نینچمه متسیس رپدازش ااعلاطت زغم 

ذگار یم دشاب و از یفرط یب وخایب بـــشیاز ســایر ادنام اه، زغم را ومرد وجهم 

رقار یم دده و رپدازش ااعلاطت را لتخم اسیمزد. هب نیمه تلع رگوه ورزاکشر 

هـــر  پـــردازش  و تعسر  دناهتش  رگیدکی  اب  داري  ینعم  افتوت  ورزاکشر  ریغ  و 

ــق  ــج تحقي دو بـــه دبنـــال رحموتیم از وخاب شهاک هتفای اتس. همچــنين نتاي

لنــدری و همــكاران )32( كــه نشــان داد يــادگيري مهارت¬هــاي لاپاروســكوپيك در 

اولين شــيفت شــب محروميــت از خــواب آســيب مي¬بينــد امــا در طــول شــبهاي 

متــوالي )محروميــت از خــواب( پيشرفــت در اجــرا ديــده شــد كــه شــايد مربــوط 

بــه يــادگيري باشــد کــه بــا نتايــج ايــن مطالعــه و همچنیــن بــا نتايــج مطالعــه¬ي 

اراضي و همــكاران )20( كــه مشــخص شــد 30 ســاعت بي خــوابي بــر مهــارت پرتــاب 

دارت اثــر معنــي¬داري دارد همخــواني نــدارد. در بين مطالعــات فــوق، تحقيقــي 

كــه بــه طــور كامــل مشــابه بــا تحقيــق حــاضر باشــد وجــود نــدارد و ايــن احــتمال 

ــا  ــات ب ــودن برخــي از مطالع ــا همخــوان ب ــودن و ي ــاوت ب ــه متف وجــود دارد ك

نتايــج تحقيــق حــاضر بــه دليــل تفــاوت در نــوع مهــارت مــورد اســتفاده و مــدت 

و تنــوع محروميــت از خــواب باشــد. محروميــت از خــواب موجــب آســيب-هاي 

بنيــادي در عملكــرد شــناختي و رفتــاري مي¬شــود. اگــر فوايــد شــناختي حاصــل از 

خــواب وجــود داشــته باشــد بنابرايــن بــا محروميــت از آن نيــز ايــن فوايــد بدســت 

ــواب  ــدت خ ــط م ــه متوس ــد ك ــزارش دادن ــال 2001 گ ــس در س ــد. هيك نمي¬آي

دردانشــجويان 7-7/5ســاعت مي¬باشــد كــه ايــن ميزان 1/5 ســاعت از8/5 ســاعت 

خــواب ايــده آل بــراي گــروه پايين¬تراســت. دانشــجوياني كــه هــر شــب كــمتر از 

8 ســاعت بخوابنــد بــخشي از 2 ســاعت آخــر خــواب را از دســت مي¬دهنــد كــه 

هــمين دو ســاعت بيشتريــن اهميــت را بــراي پــردازش بيــشتر مــوارد يــاد گرفتــه 

شــده¬ي جديــد دارد )33(. جارایــا و همــکاران )12( و فولــدا و شــولز )34( 

ــتلال  ــر اخ ــواب ب ــت دادن خ ــر از دس ــی تأثی ــه بررس ــه ب ــی ک ــی ادبیات در بررس

عملکــرد شــناختی می پــردازد، دریافتنــد کــه عملکردهــای عصبــی روان شــناختی، 

ماننــد حافظــه فــوری کلامــی، توجــه و هوشــیاری بــه دلیــل محرومیــت از خــواب 

تحــت تأثیــر قــرار می گیرنــد. در خصــوص نتایــج ناهم¬ســو اگرچــه بررســی¬های 

ــج  ــی نتای ــای اندک ــا پژوهش¬ه ــت ام ــورت گرف ــگر ص ــط پژوهش ــادی توس زی

ــا نتایــج پژوهــش حــاضر یافــت شــد ماننــد پژوهش¬هــای طاهــری  متناقضــی ب

و همــکاران )13(، کارلــوزی و همــکاران )35(. از دلایــل احتمالــی تناقــض در 

نتایــج یــاد شــده می¬تــوان تفــاوت در انتخــاب آزمودنی¬هــا و تفــاوت در ســطح 

آمادگــی جسمانــی آن¬هــا نــام بــرد، چــرا کــه آزمودنی¬هــا در پژوهــش حــاضر 

ــاد شــده  ــای ی ــه در پژوهش-ه ــی ک ــد درصورت ــی بودن ــته فریزب ــکاران رش ورزش

اکثریــت آزمودنی¬هــا افــراد غیرفعــال انتخــاب شــده بودنــد. همچنیــن از دلایــل 

احتمالــی تفــاوت در آزمون¬هــای عملکــرد حرکتــی و شــناختی نــام بــرد. از دیگــر 

دلایــل احتمالــی تفــاوت در مــدت محرومیــت از خــواب کــه مــدت بی¬خوابــی 

اســتفاده شــده در پژوهــش حــاضر 1، 21 و 25 ســاعت بــود. براســاس یافته¬هــاي 

ــرد  ــر عملک ــی ب ــدت بی¬خواب ــه م ــت ک ــه گرف ــوان نتیج ــاضر می-ت ــش ح پژوه

حرکتــی و عملکــرد شــناختی ورزشــکاران رشــته فریزبــی تاثیرگــذار بــوده اســت.

نتیجه‌گیرینتیجه‌گیری
از نتایــج ایــن پژوهــش بــه عنــوان پایــه ای بــرای پژوهش¬هــای آینــده درخصــوص 

اثــرات بی¬خوابــی بــر عملکــرد حرکتــی و ســایر مهارت¬هــای حرکتــی، اســتفاده 

کــرده و بــا تحقیقــات بیــشتر زمینــه بــرای بررســی¬های بیــشتر بــر عــوارض ناشــی 

ــا  ــود. ب ــم ش ــراد فراه ــایر اف ــکاران و س ــن ورزش ــواب در بی ــت از خ از محرومی

ــام  ــای انج ــل از پژوهش¬ه ــد و نقیضــی حاص ــج ض ــت نتای ــد گف ــال بای ــن ح ای

گرفتــه وجــود دارد کــه می¬توانــد ناشــی از عوامــل مختلــف از جملــه جنســیت 

آزمودنی¬هــا، میــزان آمادگــی آزمودنی¬هــا، مــدت بی¬خوابــی و آزمون¬هــای 

ــات  ــن رو تحقیق ــد. از ای ــناختی باش ــی و ش ــرد جسمان ــی عملک ــف بررس مختل

بیــشتری لازم اســت تــا بتــوان اثــرات مولفه¬هــای مذکــور از جملــه مدت¬هــای 

ــناختی  ــی و ش ــرد جسمان ــف عملک ــای مختل ــر فاکتوره ــی ب ــاوت بی¬خواب متف

روشــن¬تر شــود. پیشــنهاد مــی شــود تحقيقــات مشــابهي در ارتبــاط بــا موضــوع 

خــواب و يــادگيري حركتــي در رده هــاي ســني مختلــف صــورت گيرد. همچنیــن 

از انــواع ديگــري از طرح-هــاي محروميــت ازخــواب بــراي مطالعــه¬ي اثــر 

محروميــت ازخــواب بــر يــادگيري مهارت¬هــاي حركتــي اســتفاده شــود. توصيــه 

ــه رشــته¬هاي  ــا توجــه ب ــي ب ــواع ديگــري از مهارت¬هــاي حركت مي¬شــود از ان

مختلــف ورزشي اســتفاده شــود. همچنیــن متغیرهــای هماهنگــی نظیــر فاکتورهای 

زمــان واکنــش و ســایر هماهنگی¬هــای حرکتــی آینــه¬ای و ... نیــز در اثــر 

سـی ـشـود. محرومـیـت از ـخـواب بررـ

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ایــن تحقیــق هیچ گونــه کمــک مالــی از ســازمان های تامیــن مالــی در بخش هــای 

عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان

هر دو نویسنده مشارکت یکسانی داشتند.

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

تقدیر و قدردانیتقدیر و قدردانی

از تمامــی افــزادی کــه در انجــام ایــن پژوهــش مــا را یــاری کردنــد، کمال تشــکر 

ــم. ــی را داری و قدردان
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