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 هیدچک

 مکمل مصرف تأثیر یبررس جهت یپژوهش اما. اند داده قرار مطالعه مورد را ورزشکاران عملکرد بر یخواب یب تأثیر قاتیتحق یبرخ :و هدف مقدمه

 تیمحروم ساعت 20 متعاقب نیکافئ مصرف حاد اثر یبررس حاضر پژوهش از دفه نیبنابرا. نشد افتی خواب از ساعته 20 تیمحروم متعاقب نیکافئ

  .بود ستیهندبال پسران یکیولوژیزیف و یعضلان عملکرد بر خواب از

 متر، یسانت 01/113±23/1: قد سال، 66/11±96/9: یسن نیانگیم با) ستیهندبال پسر 04 ،یتجرب مهین و سوکور دو مطالعه نیا در ها:مواد و روش

 خواب، از تیمحروم+ دارونما خواب، از تیمحروم+ نیکافئ مکمل( نفر 14 گروه هر) گروه چهار به یتصادف طور به ،(لوگرمیک 21/22±40/10: وزن

 لوگرمیهرک یازا به گرم یلیم 5)نیکافئ یحاو کپسول آزمون شروع از قبل ساعت کی مکمل گروه. شدند میتقس کامل خواب گروه و یخواب یب گروه

  یمعنادار سطح ها گروه نیب سهیمقا یبرا( ANOVA) راهه کی آنووا یآمار آزمون از. کردند مصرف را( نشاسته پودر) دارونما گروه و( افراد بدن وزن

(45/4≥P )شد استفاده.  

 خواب از تیمحروم ماا(. P≥45/4) نداشت یمعنادار تأثیر یریپذ انعطاف و یشکم عضلات استقامت بر خواب از تیمحروم ساعت 20 ها:یافته

 تیمحروم ساعت 20 از بعد نیکافئ مصرف نیهمچن(. P≤45/4) شد ها یآزمودن یا شانه کمربند یعضلان استقامت و توان قدرت، معنادار کاهش موجب

 گروه با نیکافئ گروه ینعضلا استقامت نیب اما(. P≤45/4) بود شده دارونما گروه به نسبت مکمل گروه در یعضلان توان و قدرت بهبود باعث خواب از

  (.P≥45/4) نشد مشاهده یتفاوت دارونما

 و یخواب یب  از یناش یروان فشار شدن توام لیدل به یکیولوژیزیف و یجسمان عملکرد که نمود انیب توان یم ج،ینتا به توجه با گیری:بحث و نتیجه

 .  شود استفاده نیکافئ مکمل از عملکرد بهبود و یخواب یب جبران یبرا شود یم شنهادیپ نیبنابرا. شود یم اختلال دچار یورزش تیفعال از یناش استرس

 خواب از تیمحروم ن،یکافئ ،یکیولوژیزیف و یعضلان عملکرد ست،یهندبال پسران های کلیدی:واژه
 

 مقدمه

 خهواب  چرخهه  در یمهم نقش انسان کیولوژیب ساعت امروزه

 در ک،یولوژیزیف عملکرد توسط کیولوژیب ساعت. کند یم بازی

 تحهت  هها  تیه فعال ریسا و کاری های برنامه ،یکیتار و ییروشنا

 کهه  اسهت  یکیولهوژ یزیف رفتهار  یک خواب،. ردیگ یم قرار تأثیر

 رونهد  و دههد  یمه  لیتشک  را فرد هر هروزان یزندگ از بخشی

  و  یعصب ستمیس عملکرد یایاح و دیتجد افت،یباز یبرا یمناسب

 

 یعملکردهها  شهتر یب بهر   و است دنب یکیولوژیزیف یها ستمیس

 تواند یم خواب از محرومیت(. 1) گذارد یم تأثیر یزندگ روزانه

 مثهال،  بهرای  باشد؛ داشته ورزشکار عملکرد بر چشمگیری آثار

(. 2) دارد نقههش اسههکلتی عضههلات سههلامت حفهه  در خههواب

 اخهتلاتت  مطالعهه  بهرای  یروش عنوان به خواب از تیمحروم

 ریه اخ ههای سهال  در. اسهت  گرفتهه  رارقه  اسهتفاده  مورد خواب

 جوامع یسلامت مشکلات نیتر جیرا از یکی خواب از تیمحروم

mailto:%20a.monazzami@razi.ac.ir


 روز محرومیت از خواب تاثیر یک شبانه
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 خههواب از تیههمحروم انههد داده نشههان مطالعههات. اسههت مههدرن

 و دههد  یمه  قهرار  تهأثیر  تحت را یروان و یکیولوژیزیف عملکرد

(. 9) دههد  یمه  شیافهزا  را بهدن  یهها  ارگهان  ازیه ن مهورد  یانرژ

 انبهار یز آثهار  و خواب از تیمحروم میستقم ارتباط پژوهشگران

 چهه  ههر  کهه یطور بهه  انهد،  کهرده  اثبهات  را یبدن عملکرد بر آن

 عملکههرد در اخههتلال باشههد، تهر  یطههوتن خههواب از تیه محروم

 بهه  رسهیدن  بهرای  کافی خواب معتقدند مربیان،. است آشکارتر

 خهواب  تأثیر درباره ورزشکاران و است؛ ضروری عملکرد اوج

 ممکهن  یخواب یب. هستند نگران خود یورزش لکردعم بر یناکاف

 یورزشه  مسهابقات  یبهرا  سهفر  مثهل  یمختلفه  لیه دت به است

(. 0) بدهد رخ مسابقه از قبل استرس و اضطراب ،(یپرواززدگ)

 آنهها  اند، داده قرار یبررس مورد را یخواب یب اثر مطالعات یبرخ

 تهأثیر  یکه یزیف عوامهل  یبرخه  بر خواب از تیمحروم افتند،یدر

 رهها یمتغ نیا یموقت رهایییتغ گر،ید یبرخ کهیدرحال گذارد،ینم

 از محرومیهت  کهه  است داده نشان تحقیقات(. 5) دادند نشان را

 عملکههرد جملهه  از ورزشهی  عملکههرد کهاهش  موجهب  خهواب 

(. 6) شهود  یمه  عضهلانی  –عصهبی  همهاهنگی  و( 2) هوازی بی

  60 افتنهد یدر خهود  پهژوهش  یطه ( 2419) همکهاران  و یاراض

 ندارد، یتأثیر کیزومتریا قدرت بر خواب از تیمحروم تساع

 یپژوهشه  در. دههد  یم کاهش را کیزوکنتیا قدرت که یحال در

 نیه ا به بود، شده انجام یدانشگاه فعال مردان یرو بر که گرید

 معنهادار  کهاهش  باعهث  یخواب یب ساعت 12 که دندیرس جهینت

 قهدرت  که بود یحال در نیا شد، ها یآزمودن یعضلان استقامت

 درصهد  و یریپهذ  انعطهاف  ،یتنفسه  - یقلب استقامت ،یعضلان

 (.1) نکرد دایپ یمعنادار رییتغ ها یآزمودن یچرب

 ییغهذا  ههای  مکمهل  مصرف و ییغذا های میرژ دستکاری

 طهور  به ،یورزش عملکرد بهبود منظور به نیکافئ مانند گوناگون

 مضر اثرات. است دهیگرد مرسوم ورزشکاران نیب در ای گسترده

 یخهوب  به نیکافئ یاثربخش و خواب از یجزئ و یکل تیمحروم

 و یخسهتگ  با مقابله یبرا اغلب نیکافئ(. 2) است شده شناخته

 ورزشهکاران (. 3) ردیه گ یمه  قهرار  استفاده مورد یآلودگ خواب

 مصهرف  به اقدام عملکرد، شیافزا منظور به مختلف، یها رشته

 مهاده  یحیتفر و یرقابت ورزشکاران در ماده نیا. کنند یم نیکافئ

 مهورد  یدارو تهرین  رایج امروزه و است شده شناخته روزاین یا

 کهرده  اعهلام  کیه المپ یمله  تةیکم (.14) است جهان در استفاده

 کروگهرم یم 12 از شیب دینبا ورزشکار ادرار نیکافئ زانیم است،

 از 2440 یهة ژانو در نیکهافئ  حهال  نیا با باشد؛ تریل یلیم هر در

 و شهد  حذف نگیدوپ ضد یجهان آژانس ممنوعه مواد فهرست

 قهانون  از ینگران بدون توانند یم اکنون ورزشکاران بیترت نیبد

 اثهرات  توانهد  یمه  نیکهافئ (. 11) کننهد  مصهرف  را آن نگ،یدوپ

 و یاراضه  کهه  یپژوهشه  در(. 12) باشد داشته بدن بر ییروزاین

 انجهام  نکهرده  نیتمهر  و کرده نیتمر زنان بر( 1939) همکاران

 شیافهزا  موجهب  ن،یکهافئ  حهاد  مصهرف  دیگرد مشاهده دادند،

 شهاخ   و تهوان  حهداکثر  بهبود نه،یس پرس حرکت در قدرت

 همکهاران  و نیگلدسهت (. 6) شهد  کرده نیتمر گروه در یخستگ

 تههوان و قهدرت  شیافههزا نیکهافئ  مصههرف از بعهد  زیه ن( 2414)

 یبرخه  اگرچه. کردند گزارش را کرده نیتمر زنان در یهواز یب

 مهثلا ) یکه یزیف عملکرد بر خواب از تیمحروم اثرات لعاتمطا

 یههها پاسهه  اسههتقامت، ،یعضههلان قههدرت ،یهههواز یبهه تههوان

 را( یمصهرف  ژنیاکسه  و هیه تهو قلهب،  ضربان مثل یکیولوژیزیف

 سهت ین مشهخ   واضهح  طهور  بهه  آن جینتا یول اند، داده نشان

 دیه گرد مشهخ   شهده،  انجهام  یهها  یبررسه  با نیهمچن(. 12)

 داده قرار یبررس مورد را یخواب یب بر نیکافئ تأثیر که یا مطالعه

 تهأثیر  تحهت  یخهواب  یبه  ایه آ که مساله نیا. نشد مشاهده باشد،

 .ست؟ین روشن یخوب به نه، ای ردیگ یم قرار نیکافئ مصرف

 در را نقهش  نیمهمتهر  یجسهمان  یآمهادگ  نکهیا به توجه با

 یسهلامت  با مرتبط یپارامترها از و دارد یجسمان تیوضع بهبود

 در یورزشه  یاجهرا  و هها  مههارت  از یاریبسه  یاجرا اساس و

 در ر،ینهاگز  ورزشهکاران  ،یطرفه  از و باشد؛ یم مختلف سطوح

 ایه  یورزشه  مسهابقات  از یناشه  یخهواب  یبه  بها  مختلف طیشرا

 نشهان  مطالعهات  گهر ید ییسهو  از و شهوند،  یم روبرو اضطراب

 ایه  بشه  فتیشه  در کهردن  کار مثل یطیشرا در نیکافئ اند، داده

 یمطلهوب  سهطح  در را یاریهش و عملکرد خواب، از تیمحروم

 توجه با که، دیآ یم شیپ سوال نیا رو نیا از ؛(3) کند یم حف 

 تهوان  یمه  ایه آ گهذارد، یم یعصب ستمیس بر نیکافئ که یتأثیر به

 در را یخههواب یبهه از یناشهه عههوار  توانههد یمهه نیکههافئ گفههت

 مکمل مصرف ثیرتأ حاضر پژوهش لذا کند؟  جبران ورزشکاران

 پسههران در خههواب از تیههمحروم سههاعت 20 متعاقههب نیکههافئ

  .داد قرار یبررس مورد را نخبه ستیهندبال

 

 شناسیروش

  جامعهه . باشهد  یم یکاربرد و یتجرب مهین نوع از حاضر قیتحق

 کیه  دسهته  گیه ل سهت یهندبال کنهان یباز را قیه تحق نیه ا یآمار

 یآمهار  جامعهه  نیبه  از. دادند لیتشک بهبهان شهرستان یکشور

 14 گهروه  چههار  به یتصادف طور به ، ستیهندبال پسران حاضر،



  خیراندیشو  پور وحدت
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 ن،یکهافئ +  یخواب یب: اول گروه که یبصورت شدند؛ میتقس ینفر

 و یخهواب  یبه  فقهط : سهوم  گروه دارونما،+ یخواب یب: دوم گروه

 04 مجمهوع  در. دادنهد  یم لیتشک را کامل خواب: چهارم گروه

 :سههن اسههتاندارد؛ انحههراف ± نیانگیههم بهها ،یآزمههودن نفههر

: وزن متهههر، یسهههانت01/113±23/1: قهههد سهههال، 66/11 96/9±

 66/25±24/9: یبهدن  تهوده  شاخ  و لوگرم،یک 40/10±21/22

 دسترس در یریگ نمونه صورت به دو، توان به قد مجور بر وزن

 .شدند انتخاب

 آشنا قیتحق طرح با ها یآزمودن یهیتوج جلسه کی در ابتدا

 یهها  آزمون با آشنایی منظور به گر،ید یا لسهج در سپس. شدند

 فراخوانهده  یجسهمان  یآمادگ سالن به ها یآزمودن ،یبررس مورد

 حیتوضه  آنهها  یبرا ها آزمون تمام انجام حیصح ی وهیش و شدند

 یریه گ انهدازه  هها  یآزمودن کیآنتروپومتر یها شاخ . شد داده

 دونبه  و سهتاده یا تیوضع در متریسانت برحسب آنها قد. دیگرد

 وزن و متریسهانت  1/4 دقهت  بها  و سهکا  قدسهنج  کمک به کفش

 ساخت سکا یترازو توسط لباس حداقل با و لوگرمیک برحسب

 میتقس از زین یبدن  توده ی هینما. دیگرد یریگ اندازه آلمان کشور

 و سلامتی پرسشنامة سپس. شد محاسبه قد مجذور بر بدن وزن

 از. کردنهد  تکمیهل  را پهژوهش  در شهرکت  نامهة  رضهایت  فهرم 

 زیه ن دار نیکافئ مواد مصرف کنترل یبرا ییغذا ادآمدی پرسشنامه

 مصهرف  بها  ییهها  آزمودنی طرح، نیاز براساس و دیگرد استفاده

. شهدند  حهذف  روز شهبانه  در کهافئین  گهرم  میلی 944 از بیشتر

 شدید فعالیت گونه هر از کتبی دستورالعمل براساس ها آزمودنی

 برگزاری از قبل هفته کی افئینک حاوی مصرفی مواد مصرف و

  .شدند منع اصلی آزمون

 20 دنبهال  بهه  جلسهه،  کیه  در یجسمانیآمادگ یها آزمون

 روز صهبح  2 تا صبح 2 ساعت از) خواب از تیمحروم ساعت

 سهرگرم  از هها  یآزمهودن  داشهتن نگه داریب یبرا. شد انجام( بعد

 ههای  لمیف و کتاب خواندن ای، انهیرا های بازی) مجاز های کننده

 مهواد  گونهه چیه یخواب یب  دوره طول در. شد استفاده( یینمایس

 (.10) نکردند استفاده یخواب یب تحمل برای دارنیکافئ

 آلمهان  کشهور  سهاخت  نیکهافئ  ههای  کپسهول  مکمل، گروه

 ههر  یبهرا  بهدن  وزن لهوگرم یک ههر  یازا به گرم یلیم 5 یحاو)

 آب تهر یل یلیم 244 با همراه( نشاسته پودر) دارونما و( یآزمودن

 بهه  هها  یآزمهودن  ن،یکهافئ  مصرف از بعد(. 19) نمودند مصرف

 یجسمان یآمادگ سالن در نشسته تیوضع در ساعت کی مدت

 برسهد  حهداکثر  بهه  آنهها  خون در نیکافئ غلظت تا بردند سر به

. شهد  گرفتهه  آنهها  از یجسمان یآمادگ یها آزمون سپس و( 15)

 پهودر  یحهاو  کپسهول  ملمک گروه با همزمان زین دارونما گروه

 .کردند مصرف را نشاسته

 پهرس  تسهت ) یعضهلان  قهدرت  یها تست انجام منظور به

  شهنا  و نشسهت  و دراز) یعضهلان  اسهتقامت  ،(ران جلو و نهیس

 پرتههاب و سههارجنت پههرش) ههها دسههت و پاههها تههوان ،(یقههدرت

 14 مهدت  بهه  هها  یآزمهودن  ،(ولز) یریپذ انعطاف و( بال سنیمد

 یعضهلان  استقامت یریگ اندازه یبرا. اختندپرد کردن گرم قهیدق

 شهانه  کمربند عضلات استقامت نشست، و دراز آزمون از شکم

 در نهیشه یب تکهرار  کی از یعضلان قدرت ،یقدرت شنا آزمون از

 و نشسهتن  آزمهون  از انعطهاف  نه،یسه  پرس و ران جلو حرکت

 پرتاب و سارجنت پرش آزمون از توان محاسبه یبرا و دنیرس

 یدمها  بها  یورزش سالن در ها آزمون. دیگرد استفاده بال سنیمد

 قیه تحق بهه  ورود طیشهرا . گرفهت  انجهام  گراد یسانت درجه 22

 برتهر،  گیل هندبال میدرت تیعضو سابقه سال دو حداقل: شامل

 و واحههد صههبحانه خههوردن خههواب، از تیههمحروم سههاعت 20

 مصرف قیتحق از خروج طیشرا. بود هم به کینزد یسن ی دامنه

 گذشته، روز شبانه کی یط در دنیخواب دار، نیکافئ یخوراک مواد

 کهار  یاجرا از قبل روز کی یورزش نیتمر و برنامه در شرکت

 بود. یقیتحق

 یهک  در نشسهت  و دراز آزمهون  از: نشسهت  و دراز آزمون

 از و شهکم  ناحیهه  عضهلات  اسهتقامت  گیهری اندازه برای دقیقه

 عضهلات  سهتقامت ا یریه گ اندازه یبرا قهیدق کی در شنا آزمون

 (.16) دیگرد استفاده یا شانه کمربند

 تیوضهع  در شروع با یقدرت شنا آزمون: یقدرت شنا آزمون

 صهاف،  پشهت  ههم،  کنهار  پاها که یبصورت استاندارد یریقرارگ

 شهونده  آزمهون . شد انجام باشد، باز شانه یپهنا اندازه به دستها

 هیاول تیوضع به و آورده بات هاآرنج کردن صاف با را بدن دیبا

 دیه نبا شهکم ) دیه نما لمهس  را تشهک  چانه، تا برگرداند( نییپا)

 مراحل تمام در دیبا شونده آزمون پشت(. دینما لمس را تشک

 صاف بدن ریز را هادست رو،ین اعمال با دیبا یو و باشد صاف

 وقفهه،  بدون و یمتوال صورت به شده انجام یشنا تعداد. دینما

 .(16) شد ثبت نباشد، حرکت انجام به قادر فرد که یزمان تا

 ده،یکشه  دراز مکهت ین یرو یآزمهودن : نهیسه  پهرس  آزمون

 هها دسهت  بها  را لهه یم. باشهد  هالتر لهیم ریز ها شانه که یبصورت

 فشهار  بات سمت به سپس و آورد نییپا یآرام به را آن و گرفته

 از نهیشه یب تکهرار  کیه  بهرآورد  آزمون. شود صاف آرنج تا داده

 یتکرارهها  یبهرا  معادله نیا. شد انجام یسکیبرز فرمول قیطر

 اسهتفاده  باشهد،  کمتهر  تکهرار  14 از آنهها  تعهداد  کهه  نهیشیربیز



 روز محرومیت از خواب تاثیر یک شبانه

 1011 تابستان و بهار/ 58 یاپیپ/ 1 شماره/ زدهمیس سال                                                             ی                     تحرک ستیز علوم و ورزش( 55)

 بهر ( لوگرمیک) جاشده جابه هوزن میتقس قیطر از 1RM .شود یم

 بهرآورد [ 4212/1-(یوامانهدگ  تکهرار  تعداد× 4212/4)] معادله

 .(16) شد

 یا گونهه  به نشسته، یصندل یرو یآزمودن: ران جلو آزمون

 گهاه  هیه تک یرو بدن پشت یها قسمت ی  همه و عمود باتتنه که

 یهها  بالشهتک  پشهت  را پا یرو سپس. باشد داشته قرار یصندل

 دسهتگاه،  یها بالشتک به روین کردن وارد با  و داده قرار دستگاه

 1RM. گهردد  یبرم اول تیوضع به دوباره و کرده صاف را پاها

 (.16) دیگرد محاسبه نهیسپرس حرکت مانند زین

 آزمون، نیا در یریپذ انعطاف سنجش یبرا: یریپذ انعطاف

 صهاف  کهاملاا  زانوهها  کهه  یطهور  جفت، یپا حالت به شخ 

 دستها جلو، به تنه کردن خم با سپس نشست، نیزم یرو باشند

 یبهرا  و دیکشه  جلهو  سمت به جعبه مدرج یها قسمت یرو را

 یرو دسهت  حرکهت  مقهدار  نیشتریب داشت؛ نگه هیثان 2 مدت

 ههر  یبهرا  ازیامت عنوان به متریسانت برحسب جعبه مدرج بخش

 (.16) دیگرد  محسوب فرد

 از پاهها  یعضهلان  تهوان  یریه گ اندازه یبرا: سارجنت پرش

 مهدرج  یوارید کنار یآزمودن. شد استفاده یعمود پرش آزمون

 از شیپاها کف نکهیا بدون را خود یها دست از یکی و ستادهیا

 برخهورد  محهل  و بهرد  بات دهیکش کاملاا طور به شود جدا نیزم

 حالهت  بهه  سپس شد، یریگ اندازه وارید با وسط انگشت یانتها

 یعمهود  طور به توان حداکثر با ز،یدورخ بدون و برگشته هیاول

 ممکهن  نقطهه  نیباتتر به را دست وسط انگشت و کرده جهش

 ترمیسههانت بههه را پههرش ارتفههاع نقطههه، دو فاصههله اخههتلاف. زد

 .(16) کرد یم مشخ 

 بها  کننهده  شهرکت  تسهت  نیه ا انجام در: بال سنیمد پرتاب

 پشهت  نهیس به دهیچسب و نهیس جلو در دست دو با توپ گرفتن

 هنگام در دینما یم پرتاب دست دو با را توپ و گرفته قرار خط

 از تواننهد  یم ها پاشنه یول بوده ثابت کننده شرکت یپاها پرتاب،

 قسهمت  چیه پرتاب از بعد و پرتاب هنگام در شوند؛ جدا نیزم

. دیه نما عبهور  نیزمه  یرو شهده  نییتع خط از دینبا فرد بدن از

 پرتهاب  مسهافت  و شهده  یگذار علامت نیزم با توپ اثر نقطه

 و شهد  انجهام  دوبار تست نیا. گردد یم ثبت رکورد بعنوان شده

 .(16) دیگرد منظور یو یبرا رکورد نیبهتر

 

 های آماریروش

 یفیتوص آمار از یپراکندگ و یمرکز یها شاخ  محاسبه یبرا

 نیهی تع یبهرا  رنوفیاسهم  - کولمهوگروف  آزمهون . شد استفاده

 گرفتهه  کهار  به ق،یتحق در موجود یرهایمتغ عیتوز بودن یعیطب

 یابیه ارز  یبهرا  و لهون  آزمون از ها انسیوار یهمگن یبرا. شد

 دهاسهتفا  راههه  کیه  آنهووا  آزمهون  از یگروهه  نیبه  یها تفاوت

 20 نسهخه  SPSS افهزار  نهرم  توسط یآمار اتیعمل هیکل.دیگرد

  .دیگرد منظور P≥45/4 ها آزمون یدار معنا سطح و شد انجام

 

 هایافته
 و یکیآنتروپههومتر یههها شههاخ  اریههمع انحههراف و نیانگیههم

 آزمههون جینتهها. اسههت شههده ارائههه 1 جههدول در یبههدن بیههترک

 اسهت،  هها  داده بودن نرمال از یحاک رنوفیاسم - کولموگروف

 تفهاوت  گهروه،  چههار  بهین  کهه  دههد  مهی  نشان ها داده نیهمچن

 وجهود  هها  یآزمهودن  BMI و وزن قد، سن، ریمقاد در یمعنادار

 جینتها  .هسهتند  همگن نظر نیا از گروه دو و ،(P≤45/4) ندارد

 یهها  گهروه  در یمعنهادار  تفاوت داد، نشان آنووا یآمار آزمون

 پهرس  یها شاخ  در کامل وابخ و یخواب یب دارونما، ن،یکافئ

 ،(P=42/4) یقهدرت  شهنا  ،(P=42/4) ران جلو ،(P=44/4) نهیس

 بوجهود ( P=44/4) بهال  سهن یمد پرتهاب  و( P=44/4) سارجنت

 بوجهود  انعطاف شاخ  در یمعنادار تفاوت که یحال در آمد؛

 پهرس  یهها  شهاخ   شدن معنادار به توجه با (.P=10/4) امدین

 بهر  بهال  سهن یمد پرتهاب  و ارجنتس پرش شنا، ران، جلو نه،یس

 یبههرا یبههانفرون یبههیتعق آزمههون از ،ANOVA آزمههون اسههاس

 توجهه  با. دیگرد استفاده گر،یکدی با ها گروه یمعنادار  یتشخ

 بها  نیکهافئ  گهروه  نهیسه  پهرس  شهاخ   در 9 شماره جدول به

 و (=41/4P) دارونمها  با کامل خواب گروه ، (=40/4P) دارونما

 ران جلو شاخ  در ،(=45/4P) یخواب یب با کامل خواب گروه

 یخهواب  یبه  با نیکافئ گروه و (=45/4P) دارونما با نیکافئ گروه

(40/4P=)، کامهل  خهواب  بها  دارونمها  گهروه  شهنا،  شاخ  در 

(41/4P=)، دارونما با نیکافئ گروه سارجنت پرش شاخ  در 

(45/4P=) یخههواب یبهه بهها نیکههافئ و (42/4P=) شههاخ  در و 

 و (=41/4P) یخهواب  یبه  بها  نیکهافئ  گهروه  ،بهال  سنیمد پرتاب

 .است شده معنادار (=441/4P)کامل خواب با یخواب یب

 
 

 

 

 



  خیراندیشو  پور وحدت

 (58) 1011 تابستان و بهار/ 58 یاپیپ/ 1 هشمار/ زدهمیس سال                                                                       ی           حرکت ستیز علوم و ورزش

 ها یآزمودن یکیآنتروپومتر و یبدن یها یژگیو. 1جدول
 

‌)کیلوگرم( وزن‌متر(‌)سانتی قد‌)سال( سن‌ها‌گروه
‌شاخص‌توده‌بدنی

‌)کیلوگرم‌بر‌مترمربع(

‌33/42±23/18‌68/3±42/812‌42/84±33/81‌81/2±‌24/3کافئین

‌32/48±23/14‌44/3±22/866‌28/82±3/86‌81/1±‌33/4دارونما

‌21/48±41/18‌82/3±42/862‌21/83±33/86‌88/1±‌34/3خوابی‌بی

‌44/42±23/12‌43/4±42/813‌33/83±33/81‌81/3±‌44/4کامل‌خواب

 

 

 آنووا آزمون کامل، خواب و یخواب یب دارونما، ن،یکافئ گروه چهار در رهایمتغ نیانگیم. 2جدول

 

‌ها‌گروه

‌توان‌انعطاف‌استقامت‌قدرت

‌سینه‌پرس

‌)کیلوگرم(

‌ران‌جلو

‌)کیلوگرم(

‌قدرتی‌شنا

‌)تعداد(

‌ولز

‌متر(‌)سانتی

‌سارجنت

‌متر(‌)سانتی

‌بال‌پرتاب‌مدیسن

‌)متر(

‌33/1±38/28‌38/8±18/31‌28/3±33/31‌21/8±23/836‌62/83±33/38‌36/48±‌33/83کافئین

‌42/6±12/32‌38/8±26/33‌26/1±23/46‌86/1±43/61‌61/83±13/88‌28/83±‌83/84دارونما

‌43/8±33/33‌34/8±43/34‌63/2±33/31‌33/2±62/68‌32/43±33/64‌34/88±‌16/41خوابی‌بی

‌38/1±88/22‌12/3±13/38‌33/6±33/23‌82/3±33/33‌83/83±88/832‌32/82±‌22/83کامل‌خواب

P *338/3‌*34/3‌*34/3‌823/3‌*338/3‌*338/3‌

 45/4اختلاف معنادار در سطح کمتر از *

 

 توان و استقامت قدرت، یها شاخص در یبیتعق آزمون جینتا. 3جدول

 

ها‌شاخص  sig گروه 

 قدرت

 پرس‌سینه

32/3 دارونما کافئین  

 خواب‌کامل
38/3 دارونما  

خوابی‌بی  32/3  

رانجلو‌  کافئین 
32/3 دارونما  

خوابی‌بی  32/3  

38/3 خواب‌کامل دارونما شنا استقامت  

 توان

 کافئین سارجنت
32/3 دارونما  

خوابی‌بی  34/3  

بال‌پرتاب‌مدیسن  
خوابی‌بی کافئین  38/3  

خوابی‌بی 338/3 خواب‌کامل   

 45/4اختلاف معنادار در سطح کمتر از *

 بحث
 همچههون  دتیلهی  بهه  ورزشهکاران  گهروه  جامعه، افراد بین در

 در که سفرهایی یا و رقابت از پیش استرس تمرینی، یها برنامه

 یخواب یب دچار( یپرواززدگ) دارند شیپ در مسههابقات فصههل

 تأثیر درباره ورزشکاران دهد یم نشان نیشیپ مطالعات. شوند یم

 از هسهتند،  نگهران  خهود  ورزشهی عملکهرد بهر ناکهافی خواب

 کهافهئهیههن  سهودمهنههد  اثههرات  یزیهاد یعلم یها یافته یطرف

 (.6،1) کنند یم تائید را بدن فیزیولوژیک یعملکردها بهر

 کهاهش  باعهث  یخهواب  یبه  سهاعت  20 داد نشهان  هها  افتهی 

 یعضهلان  اسهتقامت  و تهوان  قهدرت،  یها شاخ  در یمعنادار

 یمعنهادار  تهأثیر  یخواب یب اما. بود شده ها گروه یا شانه کمربند

 یشکم عضلات قامتاست و بدن یریپذ انعطاف زانیم کاهش بر

. نداشهت  شهده  یریگ اندازه نشست و دراز تست با که ها، گروه

 و تهوان  قهدرت،  معنادار شیافزا باعث توانست ئنیکاف نیهمچن

 یخهواب  یبه  جبران در یتأثیر اما. شود یا شانه کمربند استقامت

 کهه  ییجسهتجوها  براسهاس  و نداشت یا شانه کمربند استقامت



 روز محرومیت از خواب تاثیر یک شبانه

 1011 تابستان و بهار/ 58 یاپیپ/ 1 شماره/ زدهمیس سال                                                             ی                     تحرک ستیز علوم و ورزش( 81)

 نیکهافئ  مصهرف  تأثیر که است یا لعهمطا نیاول نیا شده، انجام

 را، نخبهه  یها  ستیهندبال یرو بر یخواب یب ساعت 20 بیمتعاق

 ساعت 20 پژوهش نیا جینتا طبق بر. دهد یم قرار یبررس مورد

 دارد، یا شهانه  کمربند یعضلان استقامت بر یمنف تأثیر یخواب یب

 یخهواب  یبه  گروه به مربوط شنا رکورد نیتر نییپا که یصورت به

 نیا. داشتند را عملکرد نیبهتر کامل خواب گروه یطرف از بود؛

 نشهان  کهه  ،(1930) همکهاران  و کوخصلتین یها افتهی با جینتا

 مهردان  یعضلان استقامت افت باعث یخواب یب ساعت 12 دادند

 تهوان،  یمه  را آن لیه دل کهه  ؛(1) باشهد  یم  همسو شود، یم فعال

 در(. 11) دانست یخواب یب از یناش یعضلان کوژونیگل کاهش

 اسهتقامت  کهه  شهده  داده نشهان  قیتحق نیا با ناهمسو یپژوهش

 تهأثیر  یب ینظام مرد 11 در یخواب یب ساعت 64 یپ در یعضلان

 در تفهاوت  است، ممکن جینتا اختلاف نیا لیدل که است؛ بوده

 لیدل به یخواب یب به کردن عادت و یزندگ سبک ،یآزمودن نوع

 عضلات استقامت البته(. 12) باشد ینظام افراد در یشغل طیشرا

 کهه  شهد،  یریه گ اندازه زین نشست و دارز تست توسط یشکم

 را آن دتئل جمله از. نشد مشاهده ها گروه نیب یمعنادار تفاوت

 بها  ریه درگ یها اندام و عضلات و یورزش رشته نوع به توان یم

 ژهیه و اصهل  بهه  توجهه  با. داد نسبت یورزش رشته آن به توجه

 ن،یتمهر  یژگه یو لیدل به ها ستیهندبال در نکهیا  و نیتمر نبود

 توانهد  یم است، ریدرگ شتریب شکم هیناح به نسبت شانه کمربند

 .باشد حاضر جهینت به یابیدست دتئل جمله از

 بهبهود  بهر  یتهأثیر  نیکهافئ  مکمهل  هها،  گهروه  نیانگیم طبق

 کهه  نداشت؛ ستیهندبال ورزشکاران یعضلان استقامت عملکرد

 ؛(2416) گرانید و چاردسونیر یها افتهی با جینتا از قسمت نیا

. باشهد  یمه  همسهو ( 24) ؛(2411) گهران ید و کیگارجن و( 13)

 بهبهود  بهر  یمعنادار تأثیر نیکافئ مکمل مصرف داد، نشان جینتا

 ؛(2416) گرانید و تویپل  افتهی با که نداشت؛ یعضلان استقامت

 مصرف که گرفتند جهینت نگراید و تویپل. باشد یم همسو نا( 21)

 اسهتقامت  عملکهرد  بهبود باعث تیفعال از قبل قهیدق 64 نیکافئ

 دو در یعملکرد یها آزمون نکهیا به توجه با. شود یم یعضلان

 مها،  مطالعهه  در کهه،  اسهت  نیه ا بهر  ما دیتأک شد گرفته قسمت

 یحهال  در. شهد  یبررس تست دوم قسمت در یعضلان استقامت

. شد یریگ اندازه تست اول قسمت در هشد عنوان قیتحق در که

 در. باشهد  داشهته  نقش است ممکن شده جادیا یخستگ نیبنابرا

 اسهتقامت  شهود  یمه  شهنهاد یپ مشابه مطالعات و ندهیآ قاتیتحق

 بحث در. شود یابیارز یخستگ بروز از قبل و ابتدا در یعضلان

 20 از بعهد  گهروه  0 نیبه  دادنهد  نشهان  ها  افتهی یعضلان قدرت

 عملکرد نیبهتر. شد مشاهده یمعنادار تفاوت یخواب یب ساعت

 ران جلهو  در و کامهل  خهواب  گهروه  بهه  مربهوط  نهیس پرس در

 در تفاوت نیا ها نیانگیم به توجه با. بود نیکافئ گروه به مربوط

 گهروه  و  دارونمها  بها  نیکهافئ  گروه نیب شتریب نهیس پرس تست

 نیبه  ران جلهو  تسهت  در نیهمچن.  بود کامل خواب با دارونما

 یمعنهادار  تفهاوت  یخهواب  یب و مکمل و دارونما با مکمل گروه

 یبررس به که حاضر قیتحق با ناهمسو یپژوهش در. شد مشاهده

 مشاهده. پرداختند یعضلان قدرت بر یخواب یب ساعت 12 تأثیر

 قهدرت  کهاهش  بهر  یمعنهادار  تأثیر یخواب یب ساعت 12 کردند

 زمهان  مدت تفاوت نیا لیدل(. 1) نداشت فعال مردان یعضلان

 نشهان  مطالعهات . باشهد  یمه  قیه تحق دو در خواب از تیمحروم

 یها تیقابل بر خواب از تیمحروم ساعت 24 از کمتر که دادند

 قیه تحق نیا در که یدرحال. ندارد یتأثیر قدرت مانند یجسمان

 قههدرت عملکههرد بههر خههواب از تیههمحروم سههاعت 20 تههأثیر

 . گرفت قرار یبررس مورد یعضلان

 گهروه  ،یعضهلان  قهدرت  تست دو هر در ج،ینتا به توجه اب

 نیه ا بها  همسهو  نیبنهابرا . داشهتند  یخوب اریبس عملکرد نیکافئ

 مکمهل  مصهرف  دادنهد،  نشهان ( 2411) گرانید و بروک قیتحق

 نیکهافئ (. 22) شهود  یمه  یعضهلان  قدرت شیافزا باعث نیکافئ

 بهات یترک ،یعصب یها یانجیم در رییتغ علت به تواند یم احتماتا

 آسهتانه  ،یعصهب  یهها  سهلول  یدهه  امیه پ یبهرا  مسئول ییایمیش

 قیه طر از نیکافئ. دهد شیافزا را یعصب ستمیس یریپذ کیتحر

 هها  آن یمههار  اثهرات  برداشهت  و نیآدنهوز  یهها  رنهده یگ مهار

 و داده شیافهزا  را یکه یتحر یعصب یها یانجیم ییرها تواند یم

 نیتهر  کیه نزد. ببهرد  بات را یعصب یریپذ کیتحر ق،یطر نیا از

 گامها  ن،یدوپهام  شامل نیکافئ عمل با مرتبط یعصب یها یانجیم

 نیکهافئ  که نیا تااینها. باشند یم نیسروتون و دیاس کیرینوبوتیآم

 قیه طر از و داده کهاهش  را نیسروتون یانجیم یده امیپ تواند یم

 یخسهتگ  دار، شاخه رهیزنج با نهیآم یدهایاس سمیمتابول کاهش

 خهواب  از تیمحروم زمان در سمیمکان نیا. ازداند قیتعو به را

 یریپهذ  جبهران  روش کیه  عنهوان  بهه  توانهد  یم ورزشکاران در

 و کسهلر یتر یهها  افتهه ی بها  نیهمچنه (. 20 ،29) باشد یخواب یب

 و قههوه  اثهرات  یبررس به که باشد یم ناهمسو( 2416) گرانید

 قبهل  قهیدق 94 نیکافئ گروه. پرداختند یعضلان قدرت بر نیکافئ

 لهوگرم یهرک  یازا بهه  گرم یلیم 5 تا 9 یحاو کپسول تیفعال از

 قههوه  کهه  داد نشان جینتا. کردند مصرف آب بدون را بدن وزن
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 یمثبت تأثیر نیکافئ مصرف اما شده، یعضلان قدرت بهبود باعث

 دو نیا بودن ناهمسو لیدت از(. 25) نداشت یعضلان قدرت بر

 مکمهل  مصرف  نحوه ،یمصرف دوز در تفاوت به توان یم قیتحق

 مصهرف  زمهان  و( آب بهدون  نیکهافئ  مصرف) نیکافئ جذب و

 20 که، داد نشان قیتحق نیا در جینتا یبررس.  کرد اشاره نیکافئ

 تفهاوت  باعهث  نیکافئ مکمل مصرف همراه به یخواب یب ساعت

 تست. بود شده ها ستیهندبال یعضلان توان زانیم در یمعنادار

 پرتهاب  و سارجنت پرش تست هلیوس به یعضلان توان سنجش

 عملکهرد  نیبهدتر  تسهت  دو هر در که گرفت، انجام بال سنیمد

 تهوان  تسهت  در عملکهرد  نیبهتهر  و یخهواب  یب گروه به مربوط

 تست در. داشت مکمل گروه را( سارجنت تست) پاها یانفجار

 و بهتهر  کامهل  خهواب  و مکمل گروه رکورد بال سنیمد پرتاب

 یخواب یب که دیرس جهینت نیا به انتو یم پس. بود هم به کینزد

 بحث در. بود شده ها ستیهندبال در یعضلان توان کاهش باعث

 بها  ناهمسهو  ای همسو یپژوهش یعضلان توان بر یخواب یب تأثیر

 از یناشه  یعضهلان  توان کاهش لیدل. است نشده افتی کار نیا

 باعهث  یخهواب  یبه   کهه  باشهد  علهت  نیا به تواند یم یخواب یب

 جهینت در یکوفتگ و درد احساس ،یعضلان تون زش،لر شیافزا

 نکهیا به توجه با(. 11) شود یم یعضلان توان و عملکرد کاهش

 یقهو  شهوت  نیهمچنه  و گهام  سهه  جههش  یبرا یعضلان توان

 در د،یه آ یمه  حسهاب  به ها ستیهندبال یبرا یمهم اریبس فاکتور

 ینعضلا توان افت  بر یخواب یب تأثیر توانسته نیکافئ قیتحق نیا

 همکهاران  و یقه یحق حاضهر  قیه تحق بها  همسهو . کند جبران را

 تههوان شیافههزا باعههث نیکههافئ مصههرف  دادنههد نشههان(  1939)

 هر در نکهیا به توجه با(. 19) باشد یم همسو شود، یم یعضلان

 بههدن وزن یازاء بههه گههرم یلههیم 5 متوسههط دوز از قیههتحق دو

 افهراد  شپهژوه  دو ههر  یها یآزمودن و شد، استفاده ها یآزمودن

 یعضهلان  تهوان  بهر  یمثبت تأثیر توانسته نیکافئ بودند، ورزشکار

 گرم یلیم 5/9 مصرف تأثیر( 2442) همکاران و امزیلیو. بگذارد

 را کار یمقاومت مرد 3 توان بر وزن لوگرمیک هر یازاء به نیکافئ

 تهوان  بر نیکافئ معنادار تأثیر عدم جینتا. دادند قرار یبررس مورد

. باشد یم ناهمسو قیتحق نیا جینتا با که داد نشان ار ها یآزمودن

  جینتها  بهر  آن کنتهرل  و دار نیکهافئ  مهواد  مصهرف  که ییآنجا از

 در اسهت،  مههم  اریبسه  نیکهافئ  و ورزش با مرتبط یها پژوهش

 ها یآزمودن از یتعداد که کردند انیب همکاران و امزیلیو قیتحق

 سهاعت  02 را دار نیکافئ مواد مصرف عدم و هیتغذ کنترل بحث

 در کهه  یصهورت  در(. 26) نکردنهد  تیه رعا کهار  شهروع  از قبل

 تمههام هیه تغذ کههار شهروع  از قبههل هفتهه  کیهه حاضهر  پهژوهش 

 مصهرف  دار نیکهافئ  مهواد  امکهان  حهد  تها  و کنتهرل  ها یآزمودن

 غهذا،  سهاعته  20 ثبهت  پرسشنامه لهیوس به موضوع نیا. نکردند

 ق،یه تحق دو یهها  افتهه ی تفهاوت  گرید لیدل نیهمچن. شد کنترل

 از مختلههف قهات یتحق در کهه،  باشهد  علهت  نیه ا بهه  توانهد  یمه 

 اسهت،  شهده  استفاده توان یریگ اندازه یبرا یمختلف یها آزمون

 از یکه ی توانهد  یمه  یریه گ اندازه آزمون نوع در تفاوت نیبنابرا

 یعضهلان  تهوان  یهها  افتهه ی بها  قیه تحق نیا بودن ناهمسو لیدت

 .باشد حاضر پژوهش

 20 متعاقهب  نیکهافئ  حهاد  مصهرف  که اند داده نشان ها افتهی

 تهأثیر  هها  سهت یهندبال یریپهذ  انعطاف یرو بر یخواب یب ساعت

 مشهاهده  یمعنهادار  تفهاوت  چیه ها گروه نیب و نداشت، معنادار

 12 تأثیر یبررس به که حاضر قیتحق با همسو یپژوهش در. نشد

 یدانشهگاه  فعهال  مهرد   92 یریپهذ  انعطاف بر یخواب یب ساعت

 یریپهذ  انعطهاف  بهر  یتهأثیر  یخهواب  یب شد، مشاهده اختند،پرد

 شهتر یب یریپهذ  انعطاف نکهیا با توجه با(. 1) نداشت ها یآزمودن

 دو ههر  در و دارد، قهرار  یبهدن  تیه فعال و یآمهادگ  تهأثیر  تحت

 نیه ا لیه دل بهه  است ممکن. بودند فعال افراد ها یآزمودن قیتحق

 کمتهر  آنهها  انعطاف ،یریپذ انعطاف با آن ارتباط و یبدن یآمادگ

 گهر ید یپژوهشه  کی در. باشد گرفته قرار یخواب یب تأثیر تحت

 پرداختهه  بهدن  یدمها  بر یخواب یب شب کی تأثیر یبررس به که

 یمنفه  یتهأثیر  یخواب یب شب کی که است، شده مشخ  شده

 جینتهها راسههتا، نیهمهه در(. 21) نههدارد بههدن یدمهها کههاهش بههر

 بها  که باشد، یم موضوع نیا ی دهنده نشان مختلف یها پژوهش

 یریپههذ انعطهاف  بههدن یدمها  شیافههزا جهه ینت در و کههردن گهرم 

 هها  سهت یهندبال قیتحق نیا در(. 22) کند یم دایپ بهبود عضلات

 دامنهه  طهول  انهد   توانسهته  ولز، آزمون انجام از قبل کردن گرم با

 تأثیر نیهمچن و داده رییتغ استراحت زمان به نسبت را عضلات

 از نیبنهابرا . کننهد  یخنث یریپذ انعطاف بر را یبخوا یب یاحتمال

 ها، ستیهندبال انعطاف کاهش بر یخواب یب تأثیرعدم لیدت گرید

 مشخ  نیهمچن. کرد اشاره تست از قبل کردن گرم به توان یم

 گهروه  یهها  یآزمهودن  انعطهاف  بر مثبت تأثیر باعث نیکافئ شده

 نیه ا توانهد  یم آن لیدل. بود نشده ها گروه ریسا به نسبت مکمل

 یعملکهرد  یهاشاخ  ریسا به نسبت یریپذ انعطاف که باشد

 بها  نیبنهابرا . دارد قهرار  یمرکز یعصب ستمیس تأثیر تحت کمتر

 نتوانسهته  سهتم، یس نیه ا بهر  آن تهأثیر  و نیکافئ زمیمکان به توجه

 .باشد داشته هاستیهندبال یریپذانعطاف بهبود بر یتأثیر
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 یریگ جهینت
 یمنفه  اثر یخواب یب ساعت 20 که داد نشان اضرح  مطالعه جینتا

 تهوان  و اسهتقامت  قهدرت،  ازمنهد ین کهه  ییها تیفعال اجرای بر

 یحهدود  تها  نیکافئ مصرف یطرف از. گذاردیم هستند، یعضلان

 عملکهرد  بهبهود  باعهث  و کنهد  جبران را یخواب یب نیا تواند یم

 مهل مک از اسهتفاده  نیبنابرا. شود یخواب یب زمان در ورزشکاران

 یخههواب یبهه متعاقههب مطلههوب عملکههرد حفهه  جهههت نیکههافئ

 . باشد ورزشکاران یبرا یکمک یروش تواند یم مدت، یطوتن

  یقدردانتشکر و 
 شهرکت  قیتحق نیا در که یکسان هیکل از میدان یم تزم انیپا در

 هنهدبال  یمل میت یسرمرب) ینوربهبهان زیعز یآقا جناب کردند،

 شهرسهتان  هنهدبال  میته  کنهان یباز تمهام  و میته  یمرب ،(نونهاتن

 برد.  .شود یم یقدران و تشکر بهبهان
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Abstract 

Introduction and purpose: Some studies have studied the 
effect of insomnia on the performance of athletes. However, no 
research was found to investigate the effect of caffeine 
supplementation after 24-hour sleep deprivation. Therefore, the 
aim of the present study was to investigate the acute effect of 
caffeine consumption following 24 hours of sleep deprivation on 
the muscular and physiological performance of handball players. 

Materials and Methods: In this double-blind and semi-
experimental study, 40 male handball players (average 
age: 17.66±3.36 years, height: 179.47±7.29 cm, weight: 
82.27±14.04 kg), were randomly divided into four groups 
(10 people in each group): caffeine supplement + sleep 
deprivation, placebo + sleep deprivation, insomnia group 
and complete sleep group. The supplement group took 
caffeine capsules (5 mg per kilogram of body weight) and 
the placebo group (starch powder) one hour before the 
test. One-way ANOVA statistical test was used to compare 
the significance level (P≤0.05) between groups. 

Results: 24 hours of sleep deprivation had no significant 
effect on abdominal muscle endurance and flexibility 
(P≤0.05). However, sleep deprivation caused a significant 
decrease in the strength, power and muscular endurance 
of the subjects' shoulder girdle (P≥0.05). Also, consuming 
caffeine after 24 hours of sleep deprivation improved 
muscle strength and power in the supplement group 
compared to the placebo group±(P≥0.05). However, there 
was no difference between the muscle endurance of the 
caffeine group and the placebo group (P≤0.05). 
Discussion and Conclusion: According to the results, it can 
be stated that the physical and physiological performance 
is disturbed due to the combination of mental pressure 
caused by insomnia and stress caused by sports activity. 
Therefore, it is suggested to use caffeine supplement to 
compensate for insomnia and improve performance.  
Key words: Boys handball, Muscular and physiological function, 
Caffeine, Sleep deprivation 
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