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  ز ساوامانده تيفعال كي يورزشكاران نخبه در پ  يخون هايبر شاخص  خوابييساعت ب 24 ريتاث
 

  رانيواحد كرمانشاه، كرمانشاه، ا يورزش، دانشگاه آزاد اسلام يولوژيزيگروه فمقدم:    يعيكامران رف
  Delavar2009@yahoo.com   مسئول) سندهي(* نو رانيواحد كرمانشاه، كرمانشاه، ا يورزش، دانشگاه آزاد اسلام يولوژيزيگروه فپور دلاور:   ن يحس قهيصد
  رانيكرمانشاه، ا ،يدانشگاه راز  ،يورزش، دانشكده علوم ورزش يولوژيزيروه فگبهپور:   ناصر
   رانيواحد همدان، همدان، ا يدانشگاه آزاد اسلام ،يو علوم ورزش يبدن تيگروه ترب:  لونديجل محمد

 
      چكيده

 
گذارد.   يم  ريانسـان تاث  يكيولوژيزيف  ياز عملكردها  يارياز خواب بر بس ـ  تيمحروم دهدينشـان م يشـواهد علم  زمينه و هدف:

 ساز در ورزشكاران نخبه بود. وامانده تيفعال كي يدر پ يخون يهاشاخصبر  يخوابيساعت ب 24 ريتاث نييحاضر تع پژوهشهدف 
  ياردوها  در  حاضـر  بزرگسـالان و  جوانان  واترپولو  يمل  يهام يت ياعضـا  نيحاضـر از ب  يتجرب  مهين  قيانجام تحق  يبرا :كار روش

  به  يتصادف  بطور و  انتخابنفر    24صورت در دسترس    بهبرتر واترپولو    گيل  يها  م يورزشكاران عضو ت  زين و  1400  بهار در يمل  م يت
  هفته كي  شيآزماگروه    يهاي. سـپس آزمودندادند  انجام  آزمون  شيپ در  را  بروس  آزمون و  شـده  م يتقس ـ  كنترل  و  يتجرب  گروه دو
اعت  24  مدت  به آزمون  شيپ  يدوره  از  بعد   يع ي طب  خواب  برنامه همان  كنترل  گروه.  كردند  يسـپر محقق  نظر تحت  را  يخوابيب سـ
  .شد استفاده يريخونگ از نمونه يآورجمع جهت. نمودند اجرا را سازوامانده ينيتمر پروتكل مجددا سپس و كردند دنبال را خود
  ري تاث  سـاز  وامانده  تيفعال كي  يپ در  نخبه  ورزشـكاران  خون،  ديسـف  يهاگلبول  بر  يخواب  يب سـاعت  24نشـان داد  جينتا  :هاافتهي

  .ندارد يداريمعن ريتاثوامانده ساز  تيفعال كي يخون، در پ نيقرمز و هموگلوب يسلول ها تعداددارد اما بر  يداريمعن
  .باشند داشته ياژهيو توجه خود خواب برنامه به نخبه ورزشكاران شوديم هيتوص جينتا به توجه با :يريگجهينت
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Abstract    
 
Background & Aims: Sleep has various physiological and cognitive functions and is vital for 
recovery and optimal performance in athletes. It can provide the body an opportunity to rest 
from the stressors that many athletes face throughout the day (1). Sleep deprivation can directly 
affect the performance of athletes by affecting the physiological systems (4). Blood indicators 
are one of the physiological factors on which the effect of sleep deprivation has been studied. 
The effect of sleep deprivation on blood cells counts has reported conflicting results (6-10). 
Another factor that affects blood indices, such as sleep deprivation, is physical activity. The 
results of previous research show that hematological factors that play a role in human health 
can change according to the activity performed in individuals, which ultimately have a 
significant impact on the performance and the final result of the competition. Athletes have 
been reported that they experience sleep disturbances prior to competition (13). They reported 
slept worse than normal prior to an important competition, problems in falling asleep, waking 
up early in the morning and waking up at night. Factors such as thoughts about competition, 
nervousness about competition were identified as reasons for poor sleep. The effect of Sleep 
deprivation on blood parameters following an exhaustive activity has not been considered in 
previous research. Therefore, the aim of the present study was to determine the effect of 24 
hours of Sleep deprivation on blood parameters following a debilitating activity. 
Methods: The present study was a quasi-experimental study and a pre-test-post-test design 
with a control group was used to perform it. The ethical license of the present study was 
granted by the Research Ethics Committee of Kermanshah University of Medical Sciences 
with the code IR.KUMS.REC.1399.229. The statistical population of the study consisted of 
all the members of the national youth and adult water polo teams present in the national team 
camps in May 2021, as well as the athletes who were members of the water polo premier 
league teams. According to the available sampling method, 24 of these athletes expressed their 
consent to participate in the study and were randomly divided into experimental and control 
groups. Participants were monitored for their regular nighttime sleep for three days prior to the 
pre-test. During the one-week interval between pre-test and post-test, participants were also 
monitored for regular nighttime sleep. The research protocol was performed in two phases 
with an interval of one week: The first stage included a full night of sleep between 10:30 and 
11:30 pm, the time of sleep onset and 7 to 8 am when the subjects woke up. Exhaustive activity 
protocol was implemented at 8 am. One week after the first phase and in the second phase, 
after 24 hours of Sleep deprivation, participants performed the exhaustive activity protocol at 
8 am. To perform 24 hours of sleep deprivation: The experimenter spent all the night with the 
athletes in order to ensure that they do not go through a sleep episode. The athletes could 
attempt various activities, such as entertainment (computer games), reading books, and 
watching movies. During the one night sleep deprivation, they were restricted from taking 
caffeine, tea or other stimulants. Blood samples were taken from the participants after the end 
of exhaustion and cooling down activities. Bruce maximal treadmill test which uses time to 
exhaustion was used as an Exhaustive activity. First, the subjects' height and weight were 
measured and then the athletes warmed up for 10 minutes at 70% of the predicted maximum 
heart rate. After that, the exhaustion time of the experimental and control groups were 
measured using the Bruce protocol. It is a standardized multistage treadmill test for assessing 
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cardiovascular health. In the Bruce protocol (Bruce) participants started exercising at a 
treadmill speed of 2.7 km·h−1 and an incline of 10% gradient for 3 minutes. Workloads (speed 
and inclination) were subsequently increased each 3-minute period in a simultaneous way until 
volitional exhaustion was reached. Analysis of variance with repeated measures was used to 
analyze the research data. 
Results: The present study showed that 24 hours of sleep deprivation had a significant effect 
on white blood cells (F = 5.848, 0.012) (Sig, elite athletes following a debilitating activity but 
on the number of red blood cells) F = 0.421, 0.524 (Sig and blood hemoglobin) F = 0.601, F 
= 0.449 (Sig, following a debilitating activity has no significant effect. 
Conclusion: According to the results of the present study, 24 hours of sleep deprivation has a 
significant effect on white blood cells in elite athletes following a debilitating activity. Sleep 
deprivation has been introduced as a stressor whose mechanism of action is the same as other 
stressful conditions (29). In literature, it has been documented that the interaction between 
sleep deprivation and acute physical activity certainly leads a deficiency in   immune system 
among trained athletes (33). Indeed, it has been demonstrated that sleep loss is associated with 
changes in control of appetite, resistance to insulin, glucose homoeostasis, endothelial 
function, sympathetic nervous system activation, and inflammatory and haemostatic pathways 
(34). Consequently, one night of sleep deprivation triggers inflammatory reactions, and can 
even exhaust the immune system, especially among professional athletes (33-36). Another 
important finding of the present study was that 24 hours sleep deprivation had no significant 
effect on red blood cells and hemoglobin levels in elite athletes following an exhausting 
activity. No research has been done to find changes in red blood cells and hemoglobin levels 
following physical activity after sleep deprivation. Nevertheless it has been understood that 
the levels of erythropoietin (EPO), a hormone that stimulates erythrocyte production, has a 
well-marked circadian rhythm. In addition erythrocytes have a circadian control process that 
operates independently of transcriptional events, through mechanisms dependent on the 
oscillations of the redox system and/or on the rhythm of potassium transport. How sleep 
deprivation in general and physical activity after sleep deprivation in particular affect the 
number, distribution, and function of red blood cells and hemoglobin is a new area that needs 
further research. (40-41). 
In general, exhaustive physical activity after sleep deprivation increases the number of white 
blood cells that play a role in the body's immune function, but does not have a significant effect 
on the number of red blood cells and hemoglobin in the blood. 
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 انرو همكا مقدم يعيكامران رف

  مقدمه
ــنـاخته    يميترم  نديفرا  كي ـخواب عموما به عنوان  شـ

  ي ها سـتميس ـ  هومئوسـتاز  ماتي) كه بر تنظ1شـود (يم
ــتميو سـ ـ  كي، نورولوژخودكار گذارد  يم  ريتأث  يمنيا س

حجم كار،    شياز افزا يناشـ ـ يخوابكمحال،   ني). با ا2(
ــط جامعه   گريمختلف د  ي هاكار و چالش  رييتغ كه توس

درن تحم ــود، ميم  لي ـمـ ديشـ د تهـ  ي برا  ي جـد  دي ـتوانـ
لامت تيبهزو  يسـ د. ا يسـ كاران  نيباشـ وع در ورزشـ   يموضـ
بح زود ب ديكه با وند تا به رقابت بروند    داريصـ  ينم ايشـ

ــترس   ــابقهتوانند بخاطر اس به خواب بروند، ممكن  مس
  ني همچن ). 3اســـت به اختلالات خواب مبتلا شـــوند (

ا  تي ـموقع د تغ  ي ادي ـز  ي هـ اننـ ه  در  رييمـ ان  منطقـ   ،ي زمـ
طراب كاران  اضـ  يم شـب مهين يخواب يب باعث كه  ورزشـ
ــود، ــروع   شـ ام  زود  شـ ا ي ـرو  يعني(  دادي ـرو  هنگـ   ي دادهـ

ــتقـامت  و  دارد  هنگـام  زود يختگيبرانگ  بـه  ازي ـن  كـه)  ياسـ
  دارد  وجود خواب  برنامه  در  اختلال با  ورزشـكاران سـفر
ه ل  خواب  آن  در  كـ  ــ  دادي ـرو  كي ـ  از  قبـ ل  يورزشـ   مختـ
  فراتر  فرد  كه  شود  يم  باعث  اختلالات نيا).  4. (شوديم
  تمير  توسط  كه  يمعمول  يكيولوژيزيف  ي ها  تيمحدود  از
 خواب.  بماند  داريب  اسـت،  شـده ليتعد يكيولوژيب  ي ها
كاران براي  يكاف ت مهم اريبس ـ ورزشـ ئله رايز اسـ  اي مسـ

ــت  بر ريتأث با را ورزشــكاران عملكرد توانديم كه اس
 تحت ميمسـتق طور به بدن يكيولوژيزيف هاي سـتميس ـ
كاران در را ينگران نيا  و دهد  قرار ريتأث  انيمرب و ورزشـ
ه ه نيا  كـه آورده وجود بـ ا مقولـ دازه چـه تـ  توانـد يم انـ

 و  باشـد داشـته بدن مختلف هاي   دسـتگاه بر مخرب اثرات
  مختلف  دستگاههاي   ازين  مورد  انرژي   زانيم  است  ممكن
ــب مثل بدن ــلان-يعصـ   گريد و  يمنيا -هورمون  ،يعضـ
 ). 5( دهد شيافزا را هاستميس

 ــز  مطــالعــات  نــهيزم  نيهم  در   اثرات  ي روبر    ي ادي
ــخ  بر  خواب  از  كـامـل تي ـمحروم   متمركز  ورزش  بـه  پـاسـ

ــدنــد  و  سينــايراك  ؛1987  همكــاران،  و  يليپلا(  شــ
 ــيگيكا و ي آزبو  ؛2004  همكاران،  و  ورياول؛  2009  ز،يسـ
اران، اردوير  ؛2009  همكـ اران،  و  كـ ا  و)  2009  همكـ  جينتـ
  قاتيتحق واقع،  در).  6-10(  كردند  گزارش  را  يمتناقض ــ

اهش  اي ـ  يقبل  و  ي آزبو  ؛1987  همكـاران  و  يليپلا(  كـ
 ــيگيكـا  و كـاردوير  ؛2009 همكـاران  و  وريال ؛2009 زيسـ

كــاران مـ (2009  هـ  ــ)،  10-8،  6)  غ ـ  عــدم  اي ي ـتـ   در  ريـ
 يعني(  يكيولوژيزيف  اقــدامــات  و  ي هواز  ي عملكردهــا

 خواب  از  كامل  تيمحروم از  پس) قلب ضـربان  و  لاكتات
  ؛2004  همكــاران،  و  سينــايراك(  انــدنموده  گزارش  را

)  2009  همكاران، و  ورياول ؛؛  2009  ز،يس ـيگيكا  و ي آزبو
)9-7 (  

  ازمختلف بدن   ي هاسـتميس ـ  بر خواب  ريتاث به توجه با
ف ل  اث  كي ـولوژيزيعوامـ تـ ه  خواب  ريكـ مورد    يكم  بر آن 

است. تحت    يخون  ي قرار گرفته است شاخص ها  يبررس
  ي روز  شـــبانه  تميو ر  يعيطب  ي داريخواب و ب طيشـــرا

لول طوح سـ ده  يبررس ـ  مختلف يخون ي هاسـ ت  شـ و  اسـ
 به).  12و   11به دسـت آمده اسـت (  زين  يمتناقض ـ جينتا

 تعـداد  در  كـاهش)  1997(  همكـاران  و  بورنعنوان مثـال  
 ــ   گزارش  خواب  از  تي ـمحروم  دنبـال  بـه  را  هـا  تي ـمونوسـ

) گزارش كردند  2000و همكاران (  سري). ه13(اند  كرده
ــلول    و  كـاهش  خواب  از  تي ـمحروم  از  پس  NK  ي هـاسـ

 يمعن  تفاوت اما  اســت، افتهي  شيافزا  ها  تيگرانولوسـ ـ
 ــ  تعداد ي برا  ي دار  ــ  ها، تيلكوس ــلول و  ها تيلنفوس  س
).  14( نشـد  مشـاهده خواب  از  تيمحروم  از بعد  B  ي ها
اران  و  ويل  ــ  زي) ن2009(  همكـ در    شيافزا  يدر پژوهشـ

ــلول ــف ي هاتعداد سـ از    تيخون را بعد از محروم ديسـ
  .)15( خواب گزارش كردند

ب  ي گريد  عـامـل همچون  متغ  يخوابيكـه    ي رهـا يبر 
 يم  ريتاث يخون  ي و از جمله شــاخص ها  يمنيمختلف ا

ت.  يبدن  تيگذارد فعال   قاتيتحق جينتارابطه    نيا  دراسـ
ــتـه ــان  گـذشـ   در  كـه  يكيهمـاتولوژ  عوامـل  دهـديم  نشـ
ت ــلامـ ايا  نقش  افراد  سـ ديم  فـ   هـا،پلاكـت  رينظ  كننـ

 توجه با  توانند يم ديســف  ي هاگلبول  و  قرمز  ي هاگلبول
ده  انجام  تيفعال به  تينها  در كه  كنند  رييتغ  افراد  در شـ
  بگذارند ييســزابه  ريتاث رقابت يينها  ي جهينت و  اجرا بر
ه  از)  13( ات،يتحق  نيا  ي جملـ ه  قـ ال  ي مطـالعـ اتـ  و  ينـ

ــت)  16( همكـاران ــطح شيافزا  كـه  اسـ   ي هـا   گلبول  سـ
ف خ  در  خون  ديسـ ه كي به  پاسـ  با ي ا  رهيدا  تيفعال  جلسـ
  زي ) ن2009و همكاران (  ياراض ـ. اسـت  داده  نشـان  را  وزنه

ــه تمر كيپس از   ــاز  نيجلسـ در    يو مهارت  ي آماده سـ
ــكـاران كونـگ  مقـدار  هـا،  پلاكـت  زانيم شيافزا  فو،ورزشـ

ــط ار  در  ي داريمعن  كـاهش  و  نيهموگلوب  متوسـ ــمـ   شـ
ــط  مقدار  ها،پلاكت   حجم  نيانگيم و  نيهموگلوب متوسـ
اهده يگلبول )  2013(  همكاران  و سـند).  17(  كردند  مشـ

 كـل در  يتوجه  قـابـل شيافزا  يبـدن  تي ـفعـال كي ـ دنبـال  بـه
ــف ي ها  گلبول ــده، ي بند قطعه  ي ها  لينوتروف د،يس  ش
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ورزشكاران يخون يهابر شاخص يخوابيساعت ب 24 ريتاث  

 ي حــد  تــا  و  هــا  لي ــنوفيائوز  ،ي نوار  ي هــا  لي ــنوتروف
 ــ ــاهده  را  هاتيلنفوس  ــ اما  كردند  مش   در ي هاتيمونوس
  همكاران  و  ينســكيگووزدز. افتين  شيافزا خون  گردش

ــله خود  پژوهش  در  زين)  2014(   ورزش،  از  پس  بلافاصـ
ــتـانـدارد  ي پـارامترهـا   در  يتوجه  قـابـل  شيافزا   اسـ

ــطح  ت،ي ــهمــاتوكر  ن،يهموگلوب(   حجم  و  لاكتــات  سـ
ا ــمـ  ــ  يآنت  تي ـظرف  نيهمچن  و  خون)  پلاسـ   يدان ي ـاكسـ

  .نمودند مشاهده نيتمر از پس ساعت كي پلاسما
كاران  مواقع  از  ي اريبس ـ ترس  ليدل به  ورزشـ   از قبل  اسـ

 و  كرده  تجربه  را  يخوابيب  گريد طيشـــرا  اي و مســـابقه
له ابقه  در ديبا بعد  روز  بلافاصـ .  كنند   شـركت  يورزش ـ  مسـ
ــد  ذكر كه  همانگونه  ــيپ  ي هاپژوهش  در شـ   ري تاث  نيشـ
ال  زين  و  خواب  از  تي ـمحروم دن  تي ـفعـ ه  يبـ ــورت  بـ   صـ

مورد توجه قرار گرفته   يخون  ي هاشــاخص بر مســتقل،
 طيدر شرا يبدن  تيفعال  ايكه آ  ستياست؛ اما مشخص ن

  ي ها شـــاخص   تيبر وضـــع  ي رياز خواب تاث  تيمحروم
ــكـاران  يخون ــت خواهـد  ورزشـ ــكـاف و  ريخ اي ـ داشـ   شـ

 ــ هيزم  نيا  در  يپژوهشـ  ــ  اتي ـادب  در  نـ ل  يپژوهشـ ابـ  قـ
 نيا  پوشــش  منظور به  حاضــر  پژوهش. اســت  مشــاهده
ــكـاف ــاعـت  24 ريتـاث  نييتع  يپ در  شـ  بر  يخواب  يب  سـ
  .است  ساز  وامانده  تيفعال  كي  يپ  در  يخون  ي هاشاخص

  
  كار   روش
ــر  تجربي  نيمـه  تحقيق  انجـام  براي  ا  كـه  حـاضـ   طرح  بـ
ــد انجـام كنترل  گروه  بـا آزمونپس  – آزمونپيش   از  شـ
ه  بين اي   تيم  اعضــــاي   كليـ ان  واترپولو  ملي  هـ  و  جوانـ

  ارديبهشــت  در ملي  تيم  اردهاي   در  حاضــر  بزرگســالان
ال كاران نيز  و  1400 سـ و  ورزشـ   برتر  ليگ  هاي  تيم  عضـ

 طور به  و  انتخاب نفر  24  دسـترس  در  صـورت به  واترپولو
 تقسـيم  كنترل  گروه و  تجربي  گروه دو به سـاده  تصـادفي
دند ركت. شـ ه  از  كنندگان  شـ   پيش  اجراي   از قبل  روز سـ
د  كنترل  تحـت   آزمون ه  بودنـ ه  منظم  خواب  كـ انـ ــبـ  شـ
ته را  خود معمول ند  داشـ له  هفته يك طول  در باشـ  فاصـ

ــركت  نيز آزمون  پس  و آزمون  پيش بين   از  كنندگان  ش
ــبـانـه  منظم  خواب  نظر ــتنـد   قرار كنترل  تحـت  شـ .  داشـ

ل ام  پروتكـ ه  دو  در  پژوهش  انجـ ا  مرحلـ ه  بـ ــلـ اصـ   يـك  فـ
 خواب شـب  يك شـامل اول  مرحله:  گرديد  انجام  اي هفته

اعت  مابين كامل ب،  11:30 و  10:30 سـ روع   زمان  شـ  شـ
اعت  و خواب بح  8 تا  7 سـ   ها  آزمودني بيداري   زمان صـ

ازوامانده  فعاليت  پروتكل. بود اعت  در  سـ بح 8  سـ   اجرا  صـ
د ه  يـك.  گرديـ د  هفتـ ه  از  بعـ ه  در  و  اول  مرحلـ   دوم  مرحلـ

ــركت ــاعت 24  اعمال  از بعد  كنندگانشـ  خوابي،بي سـ
ــاز  وامانده  فعاليت  پروتكل ــاعت  در  س ــبح 8  س   اجرا  ص
اعت  از خوابيبي  اعمال جهت.  گرديد ت سـ بح  هشـ  تا  صـ
بح  هشـت ركت بعد  روز صـ ته نگه  بيدار  كنندگان  شـ   داشـ
 هاي سرگرمي  از  آزمودنيها  داشتن نگه  بيدار  براي . شـدند
از اي (  مجـ ازيهـ ه  بـ انـ ة  ،)اي رايـ العـ اب  مطـ ــاي   و  كتـ اشـ  تمـ
ــينمايي  هاي فيلم ــتفاده س ــد  اس   اجازة  آزمودنيها به.  ش

رف د  داده بيخوابي  تحمل  براي   داركافئين مواد  مصـ . نشـ
  شركت  از  كردن  سرد  و  ساز  وامانده  فعاليت  پايان  از  پس

  . شد گرفته خوني نمونه كنندگان

  اسـتفاده  سـاز  وامانده فعاليت  عنوان به  بروس آزمون  از
ــورت  بـدين.  گرديـد دا،  كـه  صـ اآزمودني  وزن  و  قـد  ابتـ   هـ
 دقيقه  10  مدت به  ورزشـكاران  سـپس و شـد  گيري اندازه

ــدت با ــد  70 ش ــربان  حداكثر  درص  بيني  پيش قلب ض
 و  بيشينه  مصرفي  اكسيژن  آن،  از  پس.  كردند  گرم  شده،
ــتفاده با  كنترل و  تمرين  گروه  دو واماندگي  زمان   از  اسـ

ــد  گيري   انـدازه  بروس پروتكـل  اين  بـه  بروس  آزمون.  شـ
  2.73  روي  بر  ســرعت  اول مرحله  در  كه  اســت  ترتيب

. شـودمي  تنظيم  درصـد  10 شـيب  و سـاعت  بر  كيلومتر
ــرعت  دقيقه، 3  از بعد ــاعت بر  كيلومتر  4.03 به  س  و  س

 3  هر  ترتيب  همين به.  رســد مي  درصــد  12 به شــيب
رعت دقيقه اعت بر  كيلومتر  1.3  تقريبا  سـ يب  و  سـ  2  شـ

ــد ابـد  مي  افزايش  درصـ ا  يـ ه  فرد  تـ انـدگي  بـ ــد  وامـ  برسـ
 گيري خون  بلافاصـله  واماندگي، از  پس).  2007 فونتانا،(
ــاخص  گيري انـدازه.  آمـد عمـل  بـه   كمـك  بـا  خوني هـاي شـ

گاهي،  امور  متخصـص يك   فعاليت  اجراي  از  پس  آزمايشـ
از  وامانده  آزمون  پس و  آزمون  پيش  مرحله  دو  هر  در سـ

ــورت   هـاي   داده  تحليـل  و  تجزيـه  براي   نهـايتـا.  گرفـت  صـ
  .شد استفاده مستقل t آماري  آزمون از پژوهش

  
  هايافته

مربوط آمــاري  نتــايج  ــاس  اســ ويژگي  بر  هــاي  بــه 
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 انرو همكا مقدم يعيكامران رف

ــني گروه تجربي  1دموگرافيـك در جـدول   ، ميـانگين سـ
سـال بود. ميانگين    24و  ميانگين سـن گروه كنترل    25

ــت آمد،   188و گروه  كنترل  187قد گروه تجربي   بدس
انگين وزني گروه تجربي     80و وزن گروه كنترل    79ميـ
ــد.   ــل شـ هر دو گروه تجربي و   BMI كيلوگرم حـاصـ

  بدست آمد. 23كنترل 
ــان داد    3-1  ي نمودارهـا  نتـايج   داري معني  تفـاوتنشـ

،    t=649/2 (تجربيآزمون و پس آزمون گروه    يشپ  ينب
127/0=(Sig     مشاهده  خون  قرمز  هاي در تعداد گلبول  

ــودنمي ــاخص اين  تغييرات  الگوي   عبارتي،به.  ش   در ش
.  يسـتمتفاوت ن  يتجرب  گروه آزمون  پس و آزمون  پيش

اوت آزمون و پس آزمون   يشپ  ينب  يزن  ي دار  يمعن  تفـ
رل تـ نـ كـ روه  عــداد     t    ،524/0=(Sig=421/0   (گـ تـ در 

 يم  نيبنابرا.  شــوديقرمز خون مشــاهده نم  هاي گلبول
ــاعـت  24توان گفـت     هـاي گلبول  برتعـداد  خوابي  بي  سـ

  .ندارد تاثير خون قرمز
 نشان  نتايج  خون  سفيد  هاي   سلول  تعداد  با  ارتباط  در
اوت  داد  آزمون  پس  و  آزمون  پيش  بين  داري   معني  تفـ

  آزمودني  هاي يژگيو  يفتوص  -1 جدول
  يانگينم ±  يارمع  انحراف  شاخص     يانگينم ±  يارمع  انحراف  شاخص   

  گ  25.09 ± 5.146  (سال)  سن  تجربي   گروه
  كنترل   روه

  24 ± 3.717  (سال)  سن
 188.08± 6.273  متر)  ي(سانت قد  187.73 ± 8.427  متر)  ي(سانت قد

  80.750 ±10.046  ) يلوگرم(ك وزن  79.727 ± 9.798  ) يلوگرم(ك وزن
)2BMI(KG/M  4.162 ± 23.226  )2BMI(KG/M  3.192 ±23.185  

  

   
  خون  يد سف  يهاتعداد سلول -2 نمودار   قرمز خون                                يهاتعداد سلول -1نمودار 

  

  
 خون   ينسطوح هموگلوب -3نمودار 
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ورزشكاران يخون يهابر شاخص يخوابيساعت ب 24 ريتاث  

ــاهــده     t    ،001/0=(Sig=161/9 (تـجـربـي  گـروه مشــ
تغييرات اين شـــاخص در    ي الگو  ي،عبارت.  بهشـــوديم
متفاوت اســت.   يتجرب  آزمون و پس آزمون گروه  يشپ

اوت ا تفـ آزمون و پس آزمون   يشپ  ينب  ي دار  يمعن  امـ
رل تـ نـ كـ روه  عــداد     t    ،267/0=(Sig=314/1 (گـ تـ در 

ف  هاي گلبول اهده نم  يدسـ وديخون مشـ  يم  نيبنابرا. شـ
ــاعـت  24توان گفـت   داد  خوابي  بي  سـ   هـاي گلبول  برتعـ

  .دارد تاثير خون سفيد
  داد نشـان  نتايج  خون  هموگلوبين سـطوح با  ارتباط  در

  گروه  آزمون  پس  و  آزمون پيش  بين  داري   معني  تفـاوت
ــوديمشــاهده نم  t   ،177/0=(Sig=565/2 (تجربي .  ش

ــاخص در پ  ي الگو  ي،عبارتبه آزمون   يشتغييرات اين ش
ــتمتفـاوت ن  يتجرب   و پس آزمون گروه   ين. همچن يسـ

آزمون و پس آزمون گروه   يشپ  ينب  ي دار  يمعن  تفـاوت
 يندر سطوح هموگلوب   t    ،449/0=(Sig=601/0 (كنترل

  24توان گفت  يم  نيبنابرا.  شـــوديخون مشـــاهده نم
ــاعـت ــطوح هـاي گلبول بر  خوابي  بي سـ  هموگلوبين سـ

  .ندارد تاثير خون
 خوابي بي  ســاعت  24  ير تاث   عدم فوق   يجتوجه به نتا با
ــفيـد  هـاي گلبول  تعـداد  بر اليـت  يـك  پي  در  خون  سـ   فعـ

 بي ســاعت  24  ير تاث   عدم شــود. اما  يم رد  ســاز  وامانده
ــطـوح  و  خـون  قـرمـز  هــاي گـلـبـول  تـعــداد  بـر  خـوابـي  سـ

ــاز  وامانده  فعاليت  يك پي  در خون هموگلوبين   تاييد س
  شود. يم

 
  بحث
 خوابي  بي  ساعت  24  تاثير  تعيين  حاضر  تحقيق  هدف

اخص بر ازوامانده  فعاليت  يك پي  در خوني  هاي شـ   در  سـ
كاران اس.  بود  نخبه  ورزشـ ر  تحقيق نتايج  براسـ   24  حاضـ

  ورزشـكاران  خون، سـفيد  هاي گلبول  بر خوابي بي سـاعت
ــاز وامانده  فعاليت  يك پي  در  نخبه   داري  معني  تاثير  س
  سـاكاكيبارا  و  نيشـيتاني  تحقيق نتايج با  يافته اين.  دارد

 باشـد مي همسـو)  2015(  همكاران  و  اينگرام و)  2010(
ــيتـاني).  21 و20( ــاكـاكيبـارا  و  نيشـ   تـاثير).  2010(   سـ

اليـت دني  فعـ د  بـ داد  بر  را  خوابي  بي  از  بعـ   هـاي گلبول  تعـ
 هاي   گلبول  تعداد  افزايش  و  كرده بررســي خون ســفيد
  همكاران  و  اينگرام).  20(بود  داده  نشــان  را خون ســفيد

  در بالا  غلظت با  خواب  اختلال  دادند نشـان  هم)  2015(
يت تمامي  بر  خواب  اختلال  اگرچه. بود  همراه  ها  لنفوسـ
  اسـتقرار اما  گذارد، نمي  تأثير T هاي  سـلول پايه سـطوح
ــلول  مجـدد ــي  T  هـاي سـ   افزايش  را  ورزش  از  نـاشـ

 و  لي  اليس،  تحقيق  نتايج با  ديگر  سـوي   از).  21(دهدمي
ــفيـد گلبولهـاي  تعـداد در تغييري   كـه)  2021(   تورنر   سـ
ه  خون ال  بـ ك  دنبـ ت  يـ اليـ دني  فعـ د  بـ  خوابي  بي  از  بعـ

اهده اد  در  بود  نكرده  مشـ د مي  تضـ  كه  تفاوتي).  22(باشـ
  هممكاران  و  اليس  تحقيق به نســبت  حاضــر  تحقيق  در
  تحقيق  در كه اســت  اين  شــودمي  مشــاهده)  2021(

ــر، ــركت  حاضـ   24  از  بعد  را بدني  فعـاليـت  كننـدگان  شـ
ــاعـت ام  خوابيبي  سـ د،  انجـ اليكـه  در  دادنـ   تحقيق  در  حـ

اران  و  اليس ه  براي   منقطع  خواب  از)  2021(  همكـ   ارائـ
 شـده اسـتفاده  كنندگان شـركت به خواب  از  محروميت

اوت  اين.  بود ل  در  تفـ ال  پروتكـ د  خوابي  بي  اعمـ  ميتوانـ
  .  باشد پژوهش دو نتايج در تفاوت كننده توجيه
  تعداد  بر  خوابي بي  تاثير بررسـي به كه  مطالعاتي  مرور

اي  د  گلبولهـ ــفيـ ه  خون  سـ د  پرداختـ ايج  نيز  انـ ا  نتـ اهـ   گـ
ــي اقضـ د  مي  نشـــان  را  متنـ ا.  دهـ اران  و  بوجلتيـ   همكـ

  همكـاران  و  روئيز  ،)2009(  همكـاران  و  ليو  ،)2008(
 و  كريسـتوفرسـون  ،)2012(  همكاران  و  پلگرينو)  2010(

  افزايش)  2019(  همكاران و  جينين  ،)2014(  همكـاران
كرده   گزارش  خوابيبي  از بعد  را ســفيد گلبولهاي   تعداد

دا )  2006(  همكـاران  و  اروين  حـاليكـه  در  ؛)28-23(نـ
ــفيـد گلبولهـاي   تعـداد  كاهش   را بيخوابي  از بعـد  خون  سـ
د  گزارش ل).  28(كردنـ اي   پروتكـ اوت،  خوابيبي  هـ  متفـ
ــي  هـاي   نمونـه ــرايط  بـا  پژوهشـ ــرايط  و  متفـاوت  شـ   شـ
ــت  ممكن  متفـاوت  گيري نمونـه  نتـايج كننـده  توجيـه  اسـ

  .باشد متناقض
ل اران  و  مينكـ ه  را  خوابي  بي)  2012(  همكـ   عنوان  بـ

ــترس  عامل يك ــم كه  كردند معرفي  زااس  عمل  مكانيس
 فعال).  29(باشـد مي  زااسـترس  شـرايط  سـاير  همچون آن

  از  محروم هاي  انسـان  در  شـده  مشـاهده  سـمپاتيك  سـازي 
ون،( خواب م  از يكي)  1993  اورسـ   احتمالي  هاي مكانيسـ

ــت  ممكن  كـه ــتخرهـاي   در  تغييرات  بـه  اسـ   ذخيره  اسـ
  ). 30( كند كمك گرانولوسيت
  كننده  توجيه  است  ممكن  كه  ديگر  احتمالي  مكانيسم
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 خون سفيد  گلبولهاي   تعداد بر  خواب  از  محروميت  تاثير
  صــورت  مطالعات  مرور. اســت  كورتيزول  افزايش باشــد
  افزايش  در موثري   عامل خوابيبي  دهد مي نشـان  گرفته
 عنوان به  خود كه)  31( اسـت خون  در  كورتيزول  غلظت
ــفيـد  گلبولهـاي   تعـداد  افزايش(  تغيير  در  موثر  عـامـل  سـ
  ).  32( است گرفته قرار اشاره مورد) خون
 كه  اسـت شـده  مسـتند  تخصـصـي، علمي  ادبيات  در
  حاد  ورزش  و  خوابي  كم  بين  افزايي  هم  -همزمان  تعامل
ــكاران  بين  در ايمني نقص  باعث قطعاً بدني   نخبه  ورزش
  از كه اسـت  شـده  داده  نشـان واقع،  در).  33( شـود مي

 مقاومت  اشـتها،  كنترل  در  تغييرات  با خواب  دادن دسـت
تاز  انسـولين، به  فعال  اندوتليال،  عملكرد گلوكز،  همئوسـ

يسـتم شـدن  و  التهابي  مسـيرهاي   و  سـمپاتيك عصـبي سـ
 شــب  يك  نتيجه،  در). 34(  اســت  مرتبط  هموســتاتيك

ــود مي التهابي  هاي   واكنش  باعث خوابي كم  حتي  و ش
ــيســـتم تواند مي   هاي گلبول جمله  از  و  بدن  ايمني سـ

فيد كاران  بين در  خصـوص به  را خون سـ  اي   حرفه  ورزشـ
  هاي محروميت  اين،  بر  علاوه).  36-35  و  34(  سازد  فعال
 ممكن  شــب طول  در مدتطولاني  يا/و  مدتكوتاه  مكرر

ــت   در  ايـمـنـي  تـغـيـيـرات  افـزايـش  عـوامــل  از  يـكـي  اســ
  در  را رواني  اســـترس كه  باشـــد  اي حرفه  ورزشـــكاران

  ). 37(كنندمي تجربه مسابقه آستانه
ه افتـ ــر  تحقيق  ديگر  يـ اضـ ه  بود  اين  حـ ه  كـ افتـ   ديگر  يـ
 بر خوابي بي  ســـاعت  24  كه بود اين  حاضـــر  تحقيق
  ورزشكاران  ،  خون  هموگلوبين  ميزان  و  قرمز  هاي   گلبول
ــاز وامانده  فعاليت  يك پي  در  نخبه   داري  معني  تاثير  س
ات  مرور.  دارد ــورت  تحقيقـ ه  صـ ــان  گرفتـ   دهـدمي  نشـ

ه  تحقيقي ه  كـ ــي  بـ اي گلبول  تغييرات  بررسـ  و  قرمز  هـ
  از  بعـد  بـدني فعـاليـت  يـك  پي در  خون هموگلوبين ميزان

ت ــورت  بپردازد  خواب  از  محروميـ ه  صـ . اســـت  نگرفتـ
 خون  قرمز  گلبولهـاي   تعـداد  بر  خوابي  بي تـاثير همچنين

  جين ين  و)  2009(  همكاران  و  ليو  توسط  هموگلوبين  و
 نشـد  مشـاهده  تاثيري   و شـد  بررسـي)  2019(  همكاران و
ا).  27   و  15(   افزايش)  2015(  لوپرينزي   حـال  اين  بـ

ت ــعـ اي   گلبول  توزيع  وسـ د  را  قرمز  هـ  خوابي  بي  از  بعـ
   .)38( نمود گزارش
ــن،  افراد  در  كم  غلظت با  خواب كوتاه  زمان مدت  مس

  در  ارتبـاط اين ندرت به اما ،)38( بود  همراه هموگلوبين
ــكاران ميان ــده  گرفته  نظر  در  جوان  و  نوجوان  ورزش   ش

 هاي   هورمون كه  اســت زماني  دوره  اين  اگرچه اســت،
ــي،  به خواب  و هموگلوبين  /هماتوكريت با  مرتبط  جنس

ل  طور ابـ د  مي  تغيير  توجهي  قـ ه)  39(  كننـ  كلي،  طور  بـ
 اسـت  ممكن  اي مشـاهده  مطالعات و اسـت  محدود  شـواهد
 به  اشـتباها  را علائم  همچنين و  شـده  سـردرگمي  باعث
 خواب  تجربي  مطالعه  يك.  كنند شــناســايي  علل عنوان
  ارتباط  اما  دانست،  مرتبط  خونسازي   افزايش  با  را  ناكافي
  نظر  در  را  هماتوكريت و هموگلوبين با  خواب  مدت  طول

 كه  دهدمي نشـان  كوچك  تجربي  مطالعات)  40(  نگرفت
  را  تســتوســترون  ويژهبه  جنســي،  هاي هورمون خواب

زايـش زايـش  بــه  كــه  دهــد،مـي  افـ ن افـ يـ وبـ لـ وگـ مـ  و  هـ
 كه  دهدمي نشـان  و)  41-42( اسـت  معروف هماتوكريت

ت و  هموگلوبين خواب اتوكريـ ابق  را همـ ا  مطـ   عملكرد  بـ
الاً  خواب  ترميمي  مهم ــتر  مردان  در  احتمـ   زنـان  از  بيشـ

ا.  دهـد  افزايش ا  حـال،  اين  بـ ــواهـد  بـه  توجـه  بـ   تجربي  شـ
دود، أثير  محـ اي  و  هموگلوبين بر  خواب  تـ   قرمز  گلبولهـ

  تأثير  مورد در  كمي  اطلاعات. اسـت  نامشـخص  و خون
ت  و  خوابيبي اليـ دني  فعـ ب  بـ اقـ اي   گلبول  بر  آن  متعـ   هـ

خص  مثال، براي .  دارد  وجود  قرمز ت  مشـ طوح كه اسـ  سـ
ه  هورموني  ،  اريتروپويتين د  كـ اي   گلبول  توليـ   را  قرمز  هـ

  مشــخصــي  روزي  شــبانه  ريتم  داراي  كند، مي  تحريك
 هاي   گلبول كه  اسـت شـده  پيشـنهاد اين،  بر  علاوه. اسـت
 مسـتقل  كه  دارند  روزي  شـبانه  كنترل  فرآيند يك  قرمز

  وابسـته  هاي  مكانيسـم  طريق  از رونويسـي،  رويدادهاي   از
  انتقال  ريتم  به  يا/و  كاهش-اكسايش  سيستم  نوسانات  به

يم  خواب  از  محروميت  اينكه).  43(  كند مي  عمل  پتاسـ
اليـت  و  عـام  طور  بـه  خواب  از  محروميـت  از  بعـد  بـدني  فعـ
 عـمـلـكـرد  و  تـوزيـع  تـعــداد،  بـر  چـگـونــه  خــاص  طـور  بــه

اثير  خون  در  هموگلوبين  و  قرمز  هـاي گلبول   ميگـذارنـد  تـ
ــتر  تحقيقات  نيازمند كه  اســـت جديدي   ي حيطه   بيشـ

ــت ــمن  اسـ  خواب  از  بعـد  متفـاوت  فعـاليتهـاي   اينكـه  ضـ
 و توزيع  تعداد،  بر را  متفاوتي  آثار و نتايج  اســـت ممكن

  .باشند داشته هموگلوبين و قرمز هاي گلبول عملكرد
ــر  پژوهش  در  اينكــه  بــه  توجــه  بــا   ي كليــه   حــاضـ

 كه بودند  نخبه  ورزشـكاران  پژوهش،  در  كنندگانشـركت
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ورزشكاران يخون يهابر شاخص يخوابيساعت ب 24 ريتاث  

 هاي موقعيت  در  را  خواب از  محروميت  شــرايط  ي تجربه
ــته  مســابقات  مختلف ــاير به نتايج اند،داش   گروههاي   س

 به  ديگر  سـوي   از.  باشـدمي  تعميم قابل  نخبه  ورزشـكاران
ل ت  دليـ دوديـ داد  در  محـ ه  تعـ   تعيين  خوني  گيري نمونـ
ده كاران، براي   شـ فيد گلبولهاي  كلي  تعداد  تنها  ورزشـ   سـ
  وامانده  فعاليت يك  تاثير  فقط  نيز  و  شـد  محاسـبه خون
از لولهاي   بر سـ د، بررسـي خوني  سـ نهاد شـ ود مي  پيشـ  شـ

  گلبولهـاي   انواع   واكنش  بر  خواب  از  محروميـت  تـاثير
 خوابي  بي  به  خون  قرمز گلبوبهاي   واكنش  نيز  و  و  سفيد
 بررســي  مورد  ورزشــي مدت طولاني  فعاليتهاي   از بعد
ت  در.  گيرد  قرار ايـ د  نهـ ايج  اســـت  اميـ   تحقيق  اين  نتـ

  فاكتورهاي   بر خوابي  بي  تاثير  زمينه  در  روشـني  ديدگاه
ــكـاران  خوني ــين  اختيـار  در  نخبـه  ورزشـ ــصـ  و متخصـ

تفاده با  تا  دهد  قرار  محققين  بهترين به  بتوانند آن  از  اسـ
  .كنند ريزي برنامه ممكن نحو
  

  گيرينتيجه
 خواب،  از  محروميت  از بعد  ســـاروامانده بدني  فعاليت

ــت  ممكن ــترس  عـامـل  يـك  همچون  اسـ  بـه  منجر  زااسـ
  عملكرد  در  كه  گردد  خون  سفيد  سلولهاي   تعداد  افزايش
ا  دارنـد،  نقش  بـدن  ايمني  و  قرمز  هـاي گلبول  تعـداد  بر  امـ

  .ندارد معناداري  تاثير خون هموگلوبين
  

  تشكرتقدير و 
ه الـ ــر  مقـ اضـ ه  حـ ان  از  برگرفتـ ايـ ه  پـ امـ   دكتراي   دوره  نـ
. باشـدمي  كرمانشـاه  واحد اسـلامي  آزاد  دانشـگاه  تخصـصـي

يله بدين پاس  مراتب  وسـ اتيد  از  را خود  قدرداني و  سـ   اسـ
 ياري   را  ما  كرمانشاه  آزاد  دانشگاه  در  كه  عزيزي   دوستان
  .نماييم مي اعلام رساندند،

  
  ملاحظات اخلاقي

  در  اخلاق  كميته توسـط  حاضـر  پژوهش اخلاقي  مجوز
ــگاه  پژوهش ــكي  علوم دانش ــاه پزش  كد با  اعطا  كرمانش

IR.KUMS.REC.1399.229 شد ثبت.  
  

  مشاركت نويسندگان
اول    ــنـده  مقـدم)  نويسـ رفيعي  طراحي  (كـامران   :

ــه  ــال ــق م ــه  ــي اول ــخــه  نســ ــارش  ــگ ن ــه،  ــع ــطــال  م
ــنده دوم    ــين پور دلاور)  نويس ــديقه حس : اجراي  (ص

(ناصـــر   نويســـنده ســـوم ؛  هاپژوهش و گردآوري داده
ايج: تحليـل دادهبهپور) ــير نتـ ــاركـت در تفسـ ا و مشـ  هـ

ــنـده چهـارم و : ويرايش علمي و (محمـد جليلونـد)  نويسـ
  نظارت بر كل مراحل پژوهش
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