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  تأثیر محرومیت از خواب بر دقت شوت 
  ای بسکتبال و زمان پاسخ  منطقه

  دانشجویان پسر رشتۀ تربیت بدنی 
 دانشگاه صنعتی شاهرود

  *  استادیار گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه صنعتی شاهرود؛دکتر حسن بحرالعلوم 
   عضو هیئت علمی دانشگاه صنعتی شاهرود؛ن رضوانیدکتر محمدحسی 

  عضو هیئت علمی دانشگاه صنعتی شاهرودشیوا ساسانی مقدم؛  

اند   اگر چه تمامی اهداف و کارکردهای خواب به طور کامل روشن نشده است، برخی تحقیقات نشان داده  :چکیده
زمان پاسخ که حاصل دو عامل مهم زمان . گذارد محرومیت از خواب بر عملکرد شناختی و حرکتی تأثیر می

کنندۀ آمادگی حرکتی ورزشکاران محسوب   واکنش و سرعت حرکت است به همراه دقت از عناصر تعیین
دانشجویان . سازد و یا رکورد ورزشکار را به دنبال دارد شود و تغییر آنها روند کار تیم ورزشی را مختل می می

شوند و معمولاً مدت آن نیز در حد یک   خوابی می لایل مختلف دچار بیو ورزشکاران در برنامۀ کاری به د
 ساعت محرومیت از خواب بر زمان پاسخ و 24هدف این تحقیق عبارت است از تعیین تأثیر . روز است  شبانه

 26بدین منظور . بدنی دانشگاه صنعتی شاهرود  ای بسکتبال دانشجویان پسر رشتۀ تربیت  دقت شوت منطقه
 سال به طور تصادفی به دو گروه تجربی و شاهد تقسیم 61/22±14/12وی داوطلب با میانگین سنی دانشج
.  ساعت بیدار ماندند و گروه شاهد در این دوره برنامۀ عادی خود را دنبال کردند24گروه تجربی . شدند

ای بسکتبال از   شوت منطقهگیری دقت   گیری زمان پاسخ از آزمون زمان پاسخ نلسون و برای اندازه  برای اندازه
 ساعته اجرا و نتایج آن با آزمون 24این آزمونها قبل و بعد از دورۀ . آزمون دقت شوت ایفرد استفاده شد

نتایج نشان داد در دقت شوت و زمان پاسخ . مقایسه شد) p≤05/0(بسته   در گروههای مستقل و همtآماری 
همچنین، در مقایسۀ عملکرد هر گروه در . اری وجود نداشتبین دو گروه در آزمونهای نهایی اختلاف معناد

روز   دهد یک شبانه  این موضوع نشان می. آزمون نیز اختلاف معناداری وجود نداشت  آزمون و پس  پیش
  .تأثیرمعناداری بر دقت و زمان پاسخ ندارد

  

  ای بسکتبال، زمان پاسخ، محرومیت از خواب  دقت شوت منطقه  :واژگان کلیدی
*  E.mail: bahrololoum@yahoo.com 
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   مقدمه
 ساعت خود مغز در فرد هر معتقدند دانشمندان

 تطبیق و تنظیم زیستی ساعت این وظیفۀ .دارد زیستی

 طبیعی الگوی با بدن بیوشیمیایی و فیزیولوژیکی

 این .است استراحت و شبانه، خواب روزانه، فعالیت

 با بدن بر اثرگذاری طریق از را اعمالی چنین ساعت

 انجام بدن دمای و هورمونی و عصبی دستگاه کنترل

   ).7( دهد  می
 فیزیولوژیک نیازهای از و طبیعی ای  پدیده خواب

 توازن و تعادل حفظ برای و شود می محسوب انسان

 مطالعات ).10،11( است لازم انسان روانی -جسمانی

 و طبیعی نظم خوردن برهم اند  داده نشان
 به بسته آن از شدن محروم و خواب فیزیولوژیک

 چون عواقبی بروز سبب محرومیت نوع و مدت

 جسمی تواناییهای کاهش پذیری،  تحریک خستگی،

 افزایش و سردرد تمرکز، و دقت کاهش ذهنی، و

 و تمرکز، و توجه کاهش حافظه، به آسیب فراموشی،
   ).5،6( شود می مطلوب پاسخ ظرفیت در تغییر

 بر خواب از محرومیت آثار زمینۀ در تحقیقات

 و فعالیت پیچیدگی و نوع به توجه با ورزشی عملکرد
 نتایج خواب از محرومیت نحوۀ و خوابی بی مدت

   .اند  داده نشان را متفاوتی
 گرفت نتیجه تحقیقی در )1990( رایلی

 -عصبی و شناختی زمینۀ با ورزشی عملکردهای
 بیداری و خواب چرخۀ تأثیر تحت هیجانی و حرکتی

 استقامت و قدرت مثل عضلانی فعالیتهای اما است،

 نیز )2006( اسکات ).18( ندارند چندانی تأثیرپذیری

 این تأثیر تحت کمتر را جسمانی آمادگی عوامل

   ).20( دانست چرخه
 محرومیت زمان مدت تحقیقات، برخی اساس بر

 رادموسکی و ونهلدر .دارد اثر عملکرد در وابـخ از

 1985 تا 1979 سالهای از تحقیق چند مرور با )1989(

 خواب از محرومیت ساعت 20 از کمتر گرفتند نتیجه

 -قلبی پاسخهای و قدرت مثل جسمانی قابلیتهای بر
 آثار و )22( ندارد تأثیری ورزشی تمرین به تنفسی

 زبرو بالا به ساعت 30 از عمده طور به خوابی بی
 خواب از محرومیت بحرانی دورۀ ).22-10( کند  می

   ).5( شود  می ظاهر ساعت 120 تا 100 از پس نیز
 در کامل خواب از را آزمودنیها محققان برخی

 خواب از بخشی از را آنان دیگر برخی و روز  شبانه

 در )1996( هافکات و پیلچر .کردند محروم شبانه

 خواب از ومیتمحر تأثیر تحقیق، 19 از فراتحلیلی

 و خلق مثل انسان، عملکردهای برخی بر را کامل
   .دانستند حرکتی و شناختی ابعاد از بیش خوی،

 از محرومیت داد نشان مرور این نتایج همچنین،

1بخشی
 مدت طولانی محرومیت با مقایسه در خواب از 

   ).16( دارد تری  عمیق اثر خواب از
 حقیقیت در هم )2003( همکاران و دانگن فون

 کاهش موجب را خواب از ساعت 6-4 محرومیت

 و کانسن دی چه اگر ؛)21( دانستند شناختی عملکرد
 را شبانه خواب از ساعته 4 محرومیت )1987( همکاران

 و چشم هماهنگی و شناختی عملکرد بر تأثیر بدون
   ).9( دانستند خود آزمودنیهای دست

 کار پیچیدگی تابع را خواب اثر تحقیقات برخی

 و پیچیده وظایف )2000( رایلی مثال، برای .دانند  می هم
 تکراری و یکنواخت وظایف از کمتر را چالشی

   ).18( داند می خواب از محرومیت تأثیر تحت
 به را جسمانی آمادگی ورزشی علوم اندیشمندان

 آمادگی و تندرستی با مرتبط آمادگی بخش دو

 .اند  هکرد تقسیم ورزشی مهارتهای اجرای با مرتبط
 گردید، ملاحظه قبلی تحقیق چند در که طور همان

 بخش بر مؤثر بیشتر را خواب از محرومیت محققان

                                                               
1. Partial sleep deprivation 
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 -ادراکی جنبۀ که اند  دانسته حرکتی آمادگی
 زمان حرکتی آمادگی عوامل از یکی .دارد حرکتی

 فاصلۀ حداقل( واکنش زمان حاصل که است پاسخ

 حرکت سرعت و )آن به پاسخ و محرک بین زمانی

 کل بتواند شخص که ای زمانی فاصلۀ ترین  کوتاه(

 حرکت فضا در بار چند یا یک را آن از قسمتی یا بدن

   .است )دهد
 از بیشتر عصبی دستگاه نقش واکنش زمان در

 دستگاه دو هر سرعت در ولی است، عضلانی دستگاه

 موفقیت سریع مهارتهای در ).3( دارند نقش

 آن با تواند  می وی که تاس سرعتی به بسته ورزشکار

 و کند شناسایی را حریف حرکت یا محیطی شرایط
 سپس و بدهد نشان واکنشی چه که بگیرد تصمیم

   ).1،2،4( کند اجرا سرعت به را مناسب حرکت
 بر متمرکز بیشتر زمینه این در شده انجام تحقیقات

 رایلی و )1996( هافکات و پیلچر .اند  بوده واکنش زمان

 زمان افزایش موجب را خواب از رومیتمح )2000(

   ).18،20( اند  دانسته انتخابی و ساده واکنش
 به تحقیقی در نیز  )2002( همکاران و ولادچک

 زمان افزایش با خوابی بی که رسیدند نتیجه این
 داشته ارتباط آزمودنیها نیروی کاهش و واکنش

  ).15( است
 را نفر 6 خود تحقیق در )2006( همکاران و اسکات

 و شناختی عملکرد بر را آن اثر و محروم خواب از
 ساعت 30گرفتند نتیجه و کردند بررسی حرکتی

 تأثیر استراحت حالت در واکنش زمان بر خوابی بی

 26 با نیز ورزش حین واکنش زمان و داشت معناداری

  ).23( یافت افزایش معنادار طور به خوابی بی ساعت
 از محرومیت اشتندد بیان )2003( همکاران و فیلیپ

 بر معناداری طور به ساعت 64-30 دامنۀ در خواب

  ).14( دارد اثر ساده و انتخابی واکنش زمان
 در که است حرکتی آمادگی عوامل از یکی دقت

 گیری هدف به نیاز که ورزشی های  رشته از بسیاری

 هندبال، بسکتبال، فوتبال، تیراندازی، مثل دارند

 بسیار تحقیقات البته .دارد کاربرد...و تنیس،

   .است گرفته انجام زمینه این در محدودی
 روی بر تحقیقی در )1986( همکاران و راگنوم

 هر تنها کاری برنامۀ روز 4 در که سرباز گروهی

 کاهش داشتند خوابیدن اجازۀ ساعت 2 روز  شبانه

 نشان کیلومتر 3 دوی و تیراندازی دقت در را عملکرد

 فعالیت که دیگری گروه در قانمحق این البته .دادند

 ولی کردند اجرا را آزمونها همان نداشتند روزانه

   ).17( نیافتند معناداری تغییر
 خود تحقیق در )2002 ( همکاران و رافائل فرانسیسکو

 دقتی عملکرد به خواب از محرومیت دادند نشان

  ).11( زند  می صدمه
 تیجهن فراتحلیلی در نیز )1992( بابکاف و کاسلوسکی

 تأثیر تحت دقت از بیش سرعت عملکرد گرفتند

  ).13( گیرد  می قرار طولانی خوابی بی
 از خارج در گرفته انجام پژوهشهای برخی

 خواب اختلال ترین شایع را خوابی بی کشور،

 تحقیقی در نیز ) 1382( بحیرایی و نبوی ).6( اند شناخته

 یاندانشجو از %23 که گرفتند نتیجه شاهد دانشگاه در

 در دیگر، سوی از ).6(برند  می رنج خوابی بی از

 انجام برای مسافرت اثر بر است ممکن هم ورزش

 تغییر خواب، ساعت خوردن هم به و مسابقات

 دلیل به یا روز طول در سنگین بدنی فعالیت محیط،

 که بیاید وجود به خوابی  بی مختلف استرسهای

   .است روز  شبانه یک حد در هم آن زمان معمولاً
 این برای پاسخی یافتن دنبال به حاضر تحقیق

 یک در خواب از محرومیت آیا که بود سؤال

 ای  منطقه شوت دقت و پاسخ زمان بر روز  شبانه

 دانشگاه بدنی  تربیت رشتۀ دانشجویان بسکتبال

  دارد؟ تأثیر شاهرود صنعتی
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  شناسی  روش
 پسر دانشجوی 26 تحقیق این آماری نمونۀ

 صنعتی دانشگاه بدنی  تربیت رشتۀ در داوطلب

 برخوردار کامل سلامتی از افراد این .بودند شاهرود

 برنامۀ کردند، نمی مصرف قهوه و سیگار بودند،

 آزمون از قبل ماه یک در منظمی بیداری و خواب

 فعالیت آزمون انجام از قبل ساعت 48 تا و داشتند،

   .بودند نداده انجام سنگین جسمانی
 و تجربی گروه دو به تصادفی طور هب نمونه این
 روز  شبانه یک تجربی گروه .شد تقسیم شاهد

 شاهد گروه و شدند محروم خواب از )ساعت24(

 را خود معمولی بیداری و خواب برنامۀ معمول طبق

 خوابگاه ساکن آزمودنیها اینکه به توجه با .داشتند

 مشابهی و معمولی غذایی برنامۀ بودند، دانشگاه

 خوردن از شب طول در تجربی گروه تنها .داشتند

   .شدند منع چای
 بسکتبال ای  منطقه شوت دقت گیری  اندازه برای

 از فرد آزمون این در .شد استفاده ایفرد آزمون از

 خط تقاطع راست یا چپ سمت در درست ای  نقطه

 طوری دلخواه تکنیک با بسکتبال ذوزنقۀ و پنالتی

 وارد تخته با دبرخور بدون توپ که کرد می شوت

 هر پرتاب 15 از .شد انجام بار 15 عمل این .شود حلقه

 پس که توپی هر و امتیاز 2 شد می حلقه وارد که توپی

  .داشت امتیاز 1 شد نمی گل حلقه با برخورد از
 کش  خط آزمون از پاسخ زمان گیری  اندازه برای

 شونده  آزمون منظور این برای ).8( شد استفاده نلسون

 روی راحت را دستهایش و نشست  می میز مقابل باید

 فاصلۀ و یکدیگر به رو دستها کف .داد  می قرار میز لبۀ

 خط دو با آن محل( بود متر سانتی 30 یکدیگر از آنها

 ).بود شده گذاری  علامت میز روی کوچک

 که داشت می نگه طوری را کش  خط کننده  آزمون

 لبۀ و گیرد قرار دست دو میان فاصلۀ وسط در درست

 اعلام از پس .باشد میز لبۀ راستای در آن انتهایی

 شونده  وآزمون شد می رها کش  خط ،»آماده« فرمان

 تر  تمام چه هر سرعت با کند تلاش بایست  می

 برای بایست نمی او .کند مهار دست دو با را کش  خط

 .دهد حرکت پایین یا بالا به را دستها کش  خط مهار
 پاسخ زمان برای امتیاز .شد انجام بار 20 آزمایش این

 لبۀ ارتفاع در که است کش  خط از عددی شامل

 برای .شود  می دیده شونده  آزمون دستهای بالایی

 و حذف تندتر تکرار 5 و کندتر تکرار 5 امتیاز ثبت
 برای .شد منظور کلی امتیاز میانی تکرار 10 میانگین

 مۀه در کش  خط گرفتن قرار محل بودن همسان

 میز روی بر دست دو فاصلۀ وسط در علامتی تکرارها

 از نداشتند اجازه آزمون هنگام آزمودنیها .شد ترسیم

 و حلقه یا انگشتر مانند زینتی آلات گونه هیچ
  .کنند استفاده بند  دست

 شامل توصیفی آمار از آماری تحلیل برای

 در t( استنباطی آمار و معیار انحراف و میانگین

 افزار  نرم از استفاده با )وابسته و تقلمس گروههای

13spss- اکسل افزار  نرم از نیز نمودارها رسم برای و 

  .شد استفاده

  ها   یافته
 22±2/2 ها نمونه سن میانگین ،1 جدول براساس

 و متر،  سانتی 24/176±15/6 قدشان میانگین سال،
   .بود کیلوگرم 23/70 ±13/9 آنها وزن میانگین

  



 

 1387 پاییز) 43پیاپی  (3 شماره -انزدهم شسال 

  99 دکتر حسن بحرالعلوم، دکتر محمد حسین رضوانی، شیوا ساسانی مقدم

  پاسخ زمان و ای  منطقه شوت دقت آزمونهای آماری توصیف نتایج و فردی صاتمشخ .1جدول 
معیار انحراف   متغیر  بررسی تحت گروه تعداد  میانگین
  تجربی 13 61/22 14/2
  شاهد 13 86/21 57/1

  )سال( سن

  تجربی 13 46/176 15/5
  شاهد 13 14/174 45/4

  )متر  سانتی( قد

  تجربی 13 48/67 19/7
  شاهد 13 28/65 13/6

  )وگرمکیل( وزن

  تجربی 13 47/28 46/7
  شاهد 13 41/28 46/8

آزمون  پیش

  تجربی 13 42/33 07/11
  شاهد 13 89/28 55/4

 آزمون  پس
 

 جایی جابه( پاسخ زمان

  )متر  سانتی به کش  خط

  تجربی 12 83/15 51/3
  اهدش  13  92/15  43/2

آزمون  پیش

  تجربی 12 08/15 74/4
  شاهد  13  02/16  57/2

آزمون  پس

  ای  منطقه شوت دقت

  )امتیاز(

  
 تجربی گروههای به مربوط آماری توصیف نتایج

 میانگین داد نشان )2و1 شکلهای و 1 جدول( شاهد و

 خواب از محرومیت از پیش تجربی گروه پاسخ زمان

 خواب از محرومیت از پس و متر  سانتی 46/7±47/28

 دورۀ از پیش شاهد گروه و متر  یسانت 07/11±42/33

 24 دورۀ از پس و متر  سانتی 41/28±46/8 ساعته 24

 میانگین همچنین، .بود متر  سانتی 89/28±55/4 ساعته

 از محرومیت از پیش تجربی گروه شوت دقت

 از محرومیت از پس و امتیاز 83/15±51/3 خواب

 از پیش شاهد گروه و امتیاز08/15±74/4 خواب

 24 دورۀ از پس امتیاز 92/15±74/4 اعتهس 24 دورۀ

   .بود امتیاز02/16±57/2 ساعته
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  شاهد و تجربی گروه دو آزمون  پس و آزمون  پیش میانگین مقایسۀ نتایج .2جدول 
 درجۀ بررسی تحت متغیر

 p آزادی
 t عدد ارزش

 مشاهده
 عدد ارزش

t بحرانی 
 معناداری

 و مونآز  پیش مقایسۀ
 تجربی گروه آزمون  پس

12 05/0 62/0 20/2 
 معنادار

 نیست

 و آزمون  پیش مقایسۀ
 شاهد گروه آزمون  پس

12 05/0 29/0- 20/2 
 معنادار

 نیست

 دقت

 شوت

 ای  منطقه

 گروه دو آزمون  پس مقایسۀ  بسکتبال

 92/2 -60/0  05/0  24  شاهد و تجربی
 معنادار

  نیست
 و آزمون  پیش مقایسۀ
 20/2 -87/1 05/0 12  تجربی گروه آزمون  پس

 معنادار

 نیست

 و آزمون  پیش مقایسۀ
 20/2 40/0 05/0 12  شاهد گروه آزمون  پس

 معنادار

 نیست

  
 زمان

  پاسخ
 گروه دو آزمون  پس مقایسۀ

 92/2 -37/1 05/0 24  شاهد و تجربی
 معنادار

 نیست

              
 آزمون  پیش مقایسۀ ،1 شکل و 2 جدول به توجه با

 ای  منطقه شوت دقت در تجربی گروه آزمون  پس و

62/0=t 29/0 شاهد گروه در و-=t نظر از که بود 

 میانگین مقایسۀ .نیست )P≤05/0( معنادار آماری

 نیز )t=-60/0( شاهد و تجربی گروه دو آزمون  پس

 )P≤05/0( معنادار ای  منطقه شوت دقت آزمون در
 خوابی  بی ساعت 24 گیریم می نتیجه این، بنابر .نبود

 بررسی تحت دانشجویان ای  منطقه وتش دقت بر

  .ندارد معناداری تأثیر
   زمان آزمون در ،2 شکل و2 جدول به توجه با

  

 تجربی گروه آزمون  پس و آزمون  پیش بین پاسخ

87/1-=t 40/0 شاهد گروه در و=t نظر  از که بود
 مقایسۀ در ).P≤05/0( نیست معنادار آماری

 t=-37/1 نیز شاهد و تجربی گروه آزمون   پس
 بنابراین ).P≤05/0( نداشت معناداری اختلاف

 زمان بر خوابی  بی ساعت 24 گرفت نتیجه توان  می

 معناداری تأثیر بررسی تحت دانشجویان پاسخ

 شاهد، گروه با مقایسه در تجربی گروه ولی نداشت،

 پاسخ زمان آزمون در معنادار، اختلاف عدم رغم علی

   .داشتند تری  ضعیف عملکرد
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 بررسی تحت گروههای ای  منطقه شوت دقت میانگین مقایسۀ .1شکل 

  

 
  بررسی تحت گروههای پاسخ زمان میانگین مقایسۀ .2شکل 

  
  گیری  بحث و نتیجه

 در ای  کننده  تعیین عناصر دقت و پاسخ زمان

 در تغییر ترین کوچک که طوری به ،)19( اند ورزش

 را ورزشکار عملکرد کار انجام در دقت یا پاسخ زمان

 جمله از متعددی دلایل به ورزشکاران .دهد می تغییر

 زمان تغییر عادات، تغییر و مسافرت هیجانات،

 ریتم در تغییر دچار ... و تغذیه سوء خواب،

 .شوند  می خوابی بی دچار مواردی در و روزی  شبانه
 از محرومیت ساعت 24 داد نشان تحقیق این نتایج

 بدنی  تربیت رشتۀ شجویاندان پاسخ زمان بر خواب

 به شده انجام محدود مطالعات .ندارد معناداری تأثیر

   .اند پرداخته واکنش زمان بر عمده طور
 19 روی بر فراتحلیلی در )1996( هافکات و پیلچر

 بر تأثیر بدون را خواب از محرومیت پژوهش،

 تحقیق این نتایج با که دانستند حرکتی عملکرد

   ).16( دارد همخوانی
 افزایش با را خوابی بی )2002( همکاران و ولادچک

 مرتبط آزمودنیها نیروی کاهش و واکنش زمان
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   ).15( دانستند
 از محرومیت ساعت 46ـ30 )1998( هاوس واتر

 واکنش زمان در معنادار تغییر موجب را خواب

  ).23( دانست اتومبیل رانندگان
 30و26 تحقیقی در نیز )2006( همکاران و اسکات

 زمان معنادار تغییر موجب را خوابی بی اعتس

  ).20( دانستند تحقیق در کنندگان  شرکت واکنش
 نتایج چه اگر شود،   می ملاحظه که طور همان

 تحقیقات این ندارد، همخوانی تحقیق این با شده ذکر

 واکنش زمان .اند کرده بررسی را واکنش زمان صرفاً

 حرکت اولین تا محرک ارائۀ بین زمانی فاصلۀ

 اتفاقات واقع در که دهد می نشان را بدن در آشکار

 اطلاعات پردازش مراکز در و نیست پذیر رویت آن

 تحقیق حال این با .گیرد  می صورت مغز در یعنی فرد

 سرعت و واکنش زمان از است ترکیبی حاضر

 عصبی و حرکتی دستگاه با که )پاسخ زمان( حرکت

 نتایج هماهنگی معد دلیل شاید لذا، .شود  می انجام

 بیشتری زمان دلیل به تحقیق این با مذکور تحقیقات

 گرفتن برای دستان جایی جابه صرف که است

   .است شده )متری  سانتی 30 فاصلۀ طی( کش  خط
 تأثیر تحقیقات برخی پایۀ بر دیگر، سوی از

 محرومیت از بیشتر خواب، از محدود محرومیت

 با رسد  می نظر به لذا، .است شبانه خواب از کامل

 ساعت 24 مدت به که تحقیق این آزمودنیهای نتایج

 در معناداری تغییر و شدند محروم کامل خواب از

  ).22( باشد همسو نیامد وجود به پاسخشان زمان
 دقت در معنادار تغییر عدم تحقیق این دیگر یافتۀ

 تربیت رشتۀ پسر دانشجویان بسکتبال ای  منطقه شوت

 .بود خواب از محرومیت ساعت 24 دنبال به بدنی
 نیز خواب از محرومیت و دقت به مربوط تحقیقات

   .است بوده تیراندازی رشتۀ در تحقیقاتی به محدود
 موجب را خوابی بی ساعت 30 )2002( هود

 و راگنوم ).12( دانست تیراندازی دقت معنادار کاهش
 سرباز گروهی روی بر تحقیقی در )1986( همکاران

 کاهش موجب را شبانه خواب از بخشی از محرومیت

 همکاران و اسکات ).17( دانستند تیراندازی دقت

 را خوابی بی ساعت 30تحقیقی در هم )2006(

 دانستند حرکتی عملکرد و ادراک کاهش موجب

 این البته .است مغایر تحقیق این نتایج با که )20(

 متفاوت فعالیت نوع هم و زمان نظر از هم تحقیقات

   .است
 داد نشان )2005( مولینگتون و هک مروری العۀمط

 دارد اثر عملکرد در خواب از محرومیت زمان مدت

 تأثیرگذار ساعت 20 از کمتر که طوری به ،)10(

 به ساعت 30 از عمده طور به خوابی بی آثار و نیست

 محرومیت بحرانی دورۀ ).22-10( کند  می بروز بالا

 خوابی بی ساعت 120 تا 100 از پس نیز خواب از

 و شخصی کاملاً حالت آن در که شود  می ظاهر
 مرحله این از قبل .آید  می وجود به روانی و غیرطبیعی

 و توجه آن در که شود  می دیده درآمدی  پیش دورۀ
 به تواند  نمی و یابد  می کاهش تدریج به فرد تمرکز

  ).5( باشد داشته تمرکز کار بر طولانی مدت
 .دانند  می مهم نیز را فعالیت عنو همکاران و تاکوچی

 بر تأثیر بدون را خواب از محرومیت ساعت 64 آنان

 افت موجب ولی تعادل و ایزومتریک قدرت

 دانستند ایزوکنتیک قدرت و ارتفاع پرش عملکرد

 دقت با تیراندازی دقت نتایج تناسب عدم لذا، ).22(

 در پاسخ زمان با واکنش زمان و ای  منطقه شوت

 فعالیت نوع دلیل به است ممکن شده کرذ تحقیقات

 تفاوتهای و زمان مدت که حالی عین در باشد؛ نیز

   ).5،22،24( تأثیرگذارند نیز فردی
 عملکرد نبود، معنادار چه اگر تحقیق این نتایج

 ساعتۀ 24 دورۀ تأثیر تحت دقت از بیشتر پاسخ زمان

 فراتحلیل نتایج با که بود خواب از محرومیت
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 را سرعت عملکرد که )1992( بابکاف و کاسلوسکی

 اند دانسته خوابی بی تأثیر تحت دقت از بیشتر

   ).13( دارد همخوانی
 %95 با توان  می کلی طور به تحقیق این براساس

 تغییر ماندن بیدار روز  شبانه یک کرد ادعا اطمینان

 شوت دقت و پاسخ زمان عملکرد در معناداری

 عبارت به .داردن ورزشکاران بسکتبال ای  منطقه

 فعالیت یا مسابقه از قبل شب که ورزشکارانی دیگر،

 نگرانی بدون توانند  می بخوابند اند  نتوانسته ورزشی

 .کنند شرکت خود ورزشی فعالیت در
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