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 چکیده

هاست. در زندگی روزمره شاید  موضوع: خواب یکی از نیازهای اساسی بدن و از عوامل مهم در حفظ سلامت جسمی و روانی انسان 

های تمرینی  تر باشد، متأسفانه در برنامه تواند جدی خوابی را فقط یک خستگی ساده بدانیم، اما در دنیای ورزش، پیامدهای آن میکم

شود. هدف از انجام این مطالعه آن است که اهمیت خواب در  اندازه تمرین و تغذیه جدی گرفته نمیبسیاری از ورزشکاران، خواب به 

ها موردبررسی قرار گیرد. تلاش شده تا  های ورزشی بیشتر روشن شود و رابطة بین کیفیت و کمیت خواب با بروز آسیب زمینة آسیب

تواند مستقیماً بر عملکرد بدنی، تمرکز، تعادل و ریکاوری ورزشکاران تأثیر ی خوابی یا خواب ناکافی منشان داده شود که چگونه بی 

تری در حوزة مراقبت از  بگذارد. همچنین، این تحقیق به دنبال آن است که با تأکید بر نقش پیشگیرانة خواب کافی، دیدگاه دقیق 

آوری و بررسی دقیق  مند بوده که در آن تلاش شده با جمع ورزشکاران ارائه دهد. روش تحقیق: این پژوهش از نوع مطالعه مروری نظام 

های ورزشی به دست آید. اطلاعات  های علمی داخلی و خارجی مرتبط با موضوع، تصویری جامع از تأثیر خواب بر آسیب پژوهش 

هم بتوان پیشنهادهایی    خوبی منعکس شود واند تا هم نتایج تجربی بهشده از مقالات معتبر با رویکرد تحلیلی بررسی شدهگردآوری 

خوابی یا اختلال در  اند که کمکاربردی برای بهبود شرایط خواب ورزشکاران ارائه داد. دستاوردهای مقاله: مطالعات متعدد نشان داده 

 های عصبی همراه باشد؛ عواملی که مستقیماعضلانی و کندی واکنش   -تواند با کاهش تمرکز، اختلال در هماهنگی عصبی  خواب می

ها و بازسازی عضلات را نیز مختل کند و  تواند روند ترمیم بافت دهند. از سوی دیگر، خواب ناکافی میاحتمال بروز آسیب را افزایش می

زمان بازگشت ورزشکار به سطح مطلوب عملکرد را افزایش دهد. در ورزشکارانی که سابقه آسیب دارند یا تمرینات سنگین انجام  مدت 

ویژه در مفاصل حساسی  عضلانی، به  -های اسکلتی  ساعت با افزایش احتمال آسیب   ۸دهند، این اثرات شدیدتر است. خواب کمتر از  می

تنها برای ریکاوری جسمی و روانی ورزشکاران  شده، خواب کافی و باکیفیت نهمثل زانو و مچ پا، رابطه دارد. بر اساس شواهد بررسی 

ی از آسیب، حفظ تمرکز، تعادل و عملکرد فیزیولوژیکی دارد. رعایت الگوی منظم خواب و  حیاتی است، بلکه نقشی کلیدی در پیشگیر

ها و ارتقای کیفیت زندگی ورزشکاران منجر  تواند به افزایش طول عمر ورزشی، کاهش آسیب توجه به آن در کنار تمرین و تغذیه می

های تمرینی و  عنوان بخشی ضروری از برنامهتواند به شود؛ بنابراین، توجه مربیان، پزشکان تیم و خود ورزشکاران به این موضوع، می

 مراقبتی در نظر گرفته شود. 

 

 عملکرد فیزیولوژیکی های ورزشی، ریکاوری، عملکرد شناختی،  خواب، آسیب :کلمات کلیدی 
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 مقدمه 

های ورزشی از جمله مشکلاتی هستند که بیشتر ورزشکاران در دوران زندگی ورزشی خود با آن مواجه بوده و از جمله  آسیب 

دیدگی و مقابله با آن ضروری به نظر  رو آگاهی و پیشگیری از آسیب شوند. ازاینهای ورزشکاران و مربیان محسوب مینگرانی

ها را  یافته است تا ماهیت و عوامل آسیبهای اخیر علاقه به این حوزه از پژوهش، افزایشرسد. به همین منظور در سالمی

عنوان یکی از ارکان اساسی سلامت جسمی و روانی،  . خواب به[1]بررسی کنند. عوامل مختلفی در این زمینه دخالت دارند  

ها و تقویت  ها، تنظیم هورمون عملکرد بدن، بازسازی بافت،[2] نقش مهمی در بهبود عملکرد فیزیولوژیکی و عملکرد شناختی

از عوامل مهمی هستند که سلامت   و مزمن  . کیفیت پایین خواب و خواب آلودگی بیش ازحد[3] کند سیستم ایمنی ایفا می

با این حال بسیاری از افراد    [5]  . خواب نقش حیاتی در ریکاوری ورزشکاران دارد،[4]کنندو کیفیت زندگی را مختل می

هایی که  دهد که ورزشکاران، به ویژه آن کنند مطالعات متعدد نشان میورزشکار با کیفیت پایین خواب دست و پنجه نرم می 

در بین افراد جامعه گروه ورزشکاران  کنند. های تمرینی یا رقابتی با شدت بالا هستند، اغلب خواب ناکافی را تجربه میدر دوره

های تمرینی، استرس پیش از رقابت و یا سفرهایی که در فصـل مســابقات در پـیش دارنــد )پـرواز  امهبه دلایلی همچـون برن

می بـیخـوابی  دچــار  می[6]  شوندزدگــی(  نشـان  پیشـین  مطالعـات  بـر   دهد.  ناکـافی  خواب  تأثیر  درباره  ورزشکاران 

رابطه میان  به  پرداختن  اهمیت روزافزون خواب در سلامت ورزشکاران،  به  با توجه  عملکـرد ورزشـی خود نگران هستند. 

تواند گامی مؤثر در جهت ارتقاء سلامت جسمی، افزایش طول عمر ورزشی و کاهش  ها، میالگوهای خواب و میزان بروز آسیب

ن کیفیت و ای باشد. هدف از این پژوهش، بررسی و تحلیل رابطه بیحرفهای و نیمه های درمانی در حوزه ورزش حرفه هزینه

های ورزشی در بین ورزشکاران است. این مطالعه با هدف تعیین نقش خواب کافی و با  اختلالات خواب و میزان بروز آسیب

تواند به ارائه شود. نتایج این پژوهش میها، بهبود ریکاوری و ارتقاء عملکرد ورزشی انجام میکیفیت در پیشگیری از آسیب 

الگوهای خواب ورزشکاران و کاهش خطر آسیب راهکارهای عملی و توصیه های ورزشی  های مبتنی بر شواهد برای بهبود 

 منجر شود.

 

 سؤال تحقیق 

 های ورزشی ارتباطی وجود دارد؟زمان خواب و بروز آسیبآیا بین مدت

 مثال، تأخیر در شروع خواب، اختلالات خواب( با افزایش خطر آسیب ورزشی مرتبط است؟عنوان آیا کیفیت خواب )به

 اند؟ گذارد، کدامهای احتمالی که از طریق آن خواب بر آسیب ورزشی تأثیر میمکانیسم

 توانند خطر آسیب ورزشی را کاهش دهند؟ چه مداخلات خواب می

 

شناسی  روش  

های ورزشی انجام شده  مند است که باهدف بررسی جامع تأثیر خواب بر بروز آسیباین پژوهش از نوع مطالعه مروری نظام

  .است. برای دستیابی به نتایج معتبر، از رویکردی ساختاریافته در جستجو، انتخاب و تحلیل منابع علمی استفاده شده است

برای یافتن مقالات مرتبط با   PubMed و SID، Google Scholarهای اطلاعاتی معتبر از جمله ابتدا پایگاه
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خوابی«، »آسیب ورزشی«، »ریکاوری«، »تمرکز«، و »سیستم ایمنی« مورد جستجو قرار هایی نظیر »خواب«، »بیکلیدواژه

بودند که به   ۲۰۲5تا  ۲۰1۰های گرفتند. معیارهای ورود شامل مقالات پژوهشی، مروری و تجربی منتشرشده بین سال

گری اولیه، مقالات منتخب بر پس از غربال  .اندبررسی رابطه خواب با عملکرد جسمانی و خطر آسیب در ورزشکاران پرداخته 

های  شناسی، نوع مطالعه، جامعه آماری و ارتباط مستقیم با موضوع، مورد تحلیل قرار گرفتند. دادهاساس کیفیت روش 

کرد ورزشی و  های مربوط به کمیت و کیفیت خواب، اختلالات خواب، و پیامدهای آن بر عملشده شامل یافتهاستخراج 

ای و تحلیلی بررسی شوند تا  در مرحله تحلیل، تلاش شد تا نتایج مطالعات مختلف با رویکردی مقایسه  .دیدگی بودندآسیب 

منظور ارائه پیشنهادهای کاربردی، مطالعاتی که به  های موجود شناسایی گردند. همچنین، بهالگوهای مشترک و تفاوت

 .اند، به طور ویژه موردتوجه قرار گرفتندمداخلات مؤثر در بهبود خواب ورزشکاران پرداخته 

 

هایافته  

های  خوابی بر روی تمامی ارگانبه اینکه یک شب بییافت. باتوجه توان به نتایج ذیل دستبا مرور مقالات مرتبط با موضوع می 

خوابی  توان تأثیر بی؛می[7]های یکپارچه تأثیرگذار است  های حفظ قامت و همچنین تمامی سیستمداخلی ازجمله مغز، اندام

مدت و بلندمدت از  های پژوهش حاضر نشان داد که محرومیت کوتاهدر ورزشکاران را در ابعاد مختلفی بررسی کرد. یافته

 که این اثرات در افراد ورزشکار و  شودویژه در ساعات اولیه روز میخواب موجب اختلال در تعادل و افزایش زمان واکنش به

،  (٪7۸زایش خطای حس عمقی مفصل زانو )تا  همچنین، اختلال خواب با اف[.  ۸]  ویژه در زنان ورزشکار مشهودتر استبه

 ( فرود  )(  ٪5۹افزایش خطای کینماتیکی  تعادل  بازسازی(  ٪۹۲و کاهش  باسابقه  رابطه مستقیم دارد و   ACL در مردان 

  . [۹]های اسکلتی عضلانی تلقی گردد عنوان یک عامل خطرزا برای آسیب تواند بهمی

های  سازی مسیرهای التهابی، تضعیف سیستم ایمنی و کاهش شاخصخوابی باعث فعالمطالعات نشان دادند که کم

و بدنی ورزشکاران توانند به افت عملکرد شناختی  که این عوامل می  [ 1]  شودوخو، تمرکز و توجه میشناختی ازجمله خلق روان 

خوابی بهبود برخی  بین، اگرچه مصرف مکمل کافئین پس از بیدراین [. 1۲منجر شوند ] ،ها در رقابتافت اجرا ه یژو، به[11]

  هوازی در وضعیت محرومیت از خواب مشاهده نشد های ایمنی را به همراه داشت، اما تأثیر معناداری بر عملکرد بیشاخص

[13 .] 

( شبانه  کافی  خواب  نتایج،  اساس  آسیب   ۸≤بر  خطر  کاهش  و  عملکرد  بهبود  با  است، ساعت(  مرتبط  دیدگی 

و افزایش   تمرکز  افت  [14]  دیدگیکاهش عملکرد و افزایش خطر آسیب ساعت( موجب    7که خواب ناکافی )کمتر از  درحالی

های ایمنی، عصبی، غدد  ها نقش حیاتی خواب را در عملکرد ورزشی، بهبود سیستماین یافته  [.15]شوداحتمال آسیب می

کنند. اختلال در طور متقابل یکدیگر را تنظیم میخواب و ایمنی ذاتی به.  [ 3]  دهدریز و شناختی ورزشکاران نشان میدرون

علاوه بر آن کمبود خواب بر روی سیستم های ضدویروسی شود.  تواند منجر به افزایش فعالیت التهابی و کاهش پاسخخواب می

ساعت در    ۸تا    7دهند که ورزشکارانی که کمتر از  مطالعات به طور مداوم نشان می  . [16]گذارد  عصبی مرکزی نیز تاثیر می

احتمال    یک مطالعه روی ورزشکاران نوجوان نشان داد که  .دیدگی هستندخوابند، در معرض خطر بیشتری برای آسیب شب می

از  آسیب  کمتر  که  کسانی  می  ۸دیدگی  روز    1.7خوابند،  ساعت  هر  که  است  کسانی  از  بیشتر  بیشتر   ۸برابر  یا  ساعت 

اند، معمولاً  دیدگی و بهبود عملکرد بررسی کردهمحققانی که کمیت بهینه خواب را برای کاهش میزان آسیب   .[17]خوابندمی

)البته این    ساعت خواب  1۰تا    ۸اند که ورزشکاران بسته به نیازهای تمرین و مسابقه و سایر عوامل سبک زندگی، به  دریافته

دهد که کمبود خواب، کیفیت  علاوه بر آن تحقیقات نشان می  [. 18]در شب نیاز دارند   میزان برای افراد مختلف متفاوت است(
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، کاهش  [4] عضلانیهای اسکلتیطور معناداری با افزایش خطر آسیبتوانند بهروزی میپایین خواب و اختلال در ریتم شبانه

باشند  [،2] عملکرد فیزیولوژیکی و شناختی توان عضلانی، سرعت در ورزشکاران نوجوان و بزرگسال مرتبط  در    [.19]افت 

طور معناداری کمتر از افراد سالم  دیده بههای نوجوان، کیفیت و کمیت خواب در افراد آسیبشده بر فوتبالیستمطالعات انجام

همچنین، مشاهده شد که   .[20]  دهدساعت خطر آسیب را افزایش می  ۸و نتایج نشان داد که خواب کمتر از   گزارش شد

های اختلال خواب های شدیدتر و بیشتری را تجربه کردند و ارتباط معناداری بین شاخصکیفیت، آسیببازیکنانی با خواب بی

 [. 20]و میزان آسیب گزارش شد

گیر مغز در تنظیم تعادل، اختلال  دهد که محرومیت از خواب منجر به کاهش فعالیت نواحی تصمیم شواهد نشان می

  [،10]تواند باعث تغییرات خلقیخوابی می. علاوه بر این، حتی یک شب بی[21]  شوددر درک عمودی، کاهش توجه می

. در نهایت، با توجه به نقش خواب در بهبود عملکرد [7]های ساده و انتخابی شودو کاهش واکنش[  3]اختلالات هورمونی

تنها برای  ریز، و کاهش هزینه متابولیکی بیداری، خواب کافی نههای عصبی، ایمنی و غدد درونورزشی، بازسازی سیستم

 ( 1ول.)جدبلکه برای حفظ عملکرد بلندمدت و کاهش خطر آسیب در ورزشکاران حیاتی است [، 22]ریکاوری و سلامت روان

 اثرات کم خوابی بر عملکرد فیزیولوژیکی ورزشکاران-1جدول  

 پذیری تأثیر بر آسیب خوابی وضعیت در کم وضعیت در خواب کافی  شاخص فیزیولوژیکی

 بالا  کند  نرمال عضلانی  -واکنش عصبی  

 متوسط  ناپایدار  پایدار تعادل و هماهنگی

 بالا  کند  سریع  ترمیم بافتی 

 بالا  پایین  بالا  تمرکز ذهنی

 

گری  های مختلف نشان داد که مداخلاتی نظیر تنظیم زمان تمرین، آموزش بهداشت خواب، غربالهای پژوهشیافته 

. همچنین، استفاده  [1۸] توانند در بهبود خواب ورزشکاران مؤثر باشندمشکلات خواب و استفاده از رویکردهای فردمحور می

های ناشی از  هایی مانند ماساژدرمانی پس از تمرینات شدید، نقش مؤثری در بهبود کیفیت خواب و کاهش آسیباز تکنیک 

زدن هدفمند، آموزش فردمحور، و استفاده از  لذا، تشویق ورزشکاران به رعایت الگوهای خواب سالم، از جمله چرت   .آن دارد

می غیرعمومی  بهراهکارهای  استراتژی تواند  طعنوان  و  سلامت  حفظ  جهت  در  آسیب  از  پیشگیری  عملکرد  های  عمر  ول 

 .[23] ورزشکاران، بکار گرفته شود

 

 بحث

از  پیشگیری  عملکرد ورزشی،  نقش حیاتی در حفظ  است که خواب  آن  از  ورزشکاران، حاکی  و  مطالعات در حوزه خواب 

به آسیب  چه  خواب،  کمبود  دارد.  ورزشکاران  روان  سلامت  از  حمایت  و  جسمانی  میهای  حاد،  چه  و  مزمن  تواند  صورت 

اختلال در تعادل[7]، کندی زمان واکنش[10]  پیامدهایی همچون کاهش تمرکز  افت عملکرد شناختی [۲1]،   [ 2,11]و 

گیری سریع دارند، احتمال بروز دقت، هماهنگی و تصمیمهای ورزشی که نیاز بهداشته باشد. این عوامل به ویژه در فعالیت

 .دهد آسیب را به طور چشمگیری افزایش می



 

 https://sport.bcnf.ir 5صفحه  

ساعت در شب( در ورزشکاران نوجوان و بزرگسال با افزایش    ۸دهد که خواب ناکافی )کمتر از  مطالعات نشان می

همچنین    . [25]ویژه در نواحی حساس مانند زانو و مچ پا، ارتباط مستقیم دارد، به[24]  عضلانی  - های اسکلتی  خطر آسیب 

به است،  همراه  مفاصل  عمقی  کاهش حس  و  حرکتی  افزایش خطای  با  خواب  پایین  باسابقه  کیفیت  ورزشکارانی  در  ویژه 

تنها بر سیستم . از سوی دیگر، محرومیت از خواب نه [9]که در معرض خطر بالاتری قرار دارند   ACLهایی نظیر بازسازیآسیب 

های ایمنی بدن را نیز تضعیف کرده و با افزایش فعالیت التهابی در بدن همراه  گذارد، بلکه شاخصعصبی مرکزی تأثیر می

های ایمنی را بهبود بخشد، اما تأثیر آن  تواند برخی شاخصعنوان یک مداخله موقتی می. هرچند مصرف کافئین به[16]است

 [13] .های بیشتری استخوابی هنوز نیازمند پژوهشبر عملکرد بدنی در شرایط بی

قابل حرفه نکته  ورزشکاران  که  است  این  برنامهتوجه  و  مکرر  سفرهای  روانی،  فشارهای  دلیل  به  تمرینی  ای  های 

های  های مربیان و تیمرو، ارزیابی و پایش کیفیت خواب باید جزو اولویتازاین  .[6]  فشرده، در معرض اختلال خواب هستند

توان از آن ها در برابر آسیب دیدگی محافطت  علاوه بر آن تشویق ورزشکاران به داشتن خواب کافی می .[26]پزشکی باشد 

 [. 27]کند

 

  گیرینتیجه

عضلانی، شناختی و یادگیری دارد. نکته مهم این است که هر یک از این عوامل واسطه    -خواب تأثیر عمیقی بر رشد اسکلتی  

غددی و    - زیستی، عصبی    -های مرتبط با ورزش هستند. در طول خواب، چندین فرایند عصبی  رابطه بین خواب و آسیب 

دهد که بر تیزبینی ذهنی، آگاهی ادراکی، زمان واکنش، ترمیم بافت نرم و عملکرد سیستم ایمنی شناختی رخ می  -عصبی  

گذارد. خواب برای بازیابی، ترمیم و رشد عضلات بسیار مهم است. در مراحل خواب عمیق، بدن هورمون رشد انسانی،  تأثیر می

آزاد می را  پرولاکتین  را تسهیل میتستوسترون و  بافت و رشد عضلات  احتمکند که ترمیم  از ال آسیب کند و  ناشی  های 

  .بخشدعضلانی به حرکت پویا در ورزش را بهبود می  -های اسکلتی  دهد و پاسخ سیستماستفاده بیش از حد را کاهش می

های حرکتی تازه آموخته شده را مختل حرکتی )تعادل(، هماهنگی حرکتی و حفظ مهارت -خواب ضعیف فرایندهای حسی 

دیدگی را برای ورزشکاران  عضلانی در ترکیب با کاهش میزان بهبودی بافت نرم، خطر آسیب - کند. این اختلالات عصبی می

دهند. هنگامی که خواب چه از نظر کمیت )کوتاه شده( و چه از نظر کیفیت )مراحل  سالم به طرز چشمگیری افزایش می

عملکرد حافظه کاری ما در هنگام  کنند و بر  شناختی تغییر می  - شود، این فرآیندهای عصبی  خواب مختل شده( مختل می

گذارند. به طور خاص، ورزشکاران توانایی کمتری در درک و پردازش بیداری و برای ورزشکاران، بر عملکرد ورزشی تأثیر می

شود، انجام وظایف بیشتر طول  تر میشود، حواسشان پرت کنند، زمان واکنش آنها کند میاطلاعات در محیط خود تجربه می

شود؛ زیرا احتمال نتایج  های پرخطر در آنها بیشتر میگیریشوند و احتمال تصمیمتر میکشد، از نظر احساسی تکانشیمی

تواند مشکلاتی مربوط به عملکرد سیستم ایمنی ایجاد کند.  زنند. در نهایت، کمبود خواب میمثبت را بیش از حد تخمین می

شود و یا  رسند؛ بنابراین، هنگامی که خواب کوتاه میغلظت خود میهای ایمنی در طول خواب موج آهسته به اوج  سلول 

تغییر می ایمنی ضعیف میمراحل خواب  عملکرد سیستم  بیشتر کند،  را  ورزشکاران  ایمنی،  عملکرد ضعیف سیستم  شود. 

دیدگی را افزایش و میزان  تواند به طور غیرمستقیم خطر آسیب کند که میشدن زمان بهبودی میمستعد بیماری و طولانی

شده است، اختلال در الگوی خواب ناشی از پریشانی شناختی،  دادهنشان  1طور که در شکل  بهبودی را کاهش دهد. همان

 ( 1دیدگی را در ورزشکاران افزایش دهد. )شکل تواند خطر آسیبعادات بدخواب و اختلالات خواب می
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 [28عوامل موثر بر کیفیت خواب و ریکاوری]  - 1شکل  

شناختی و ادراکی و بازیابی بافت نرم، واضح است که تضمین خواب مؤثر،   -به ماهیت بنیادی خواب در عملکرد عصبی  باتوجه

زا و حجم های ورزشی، عوامل استرس دیدگی است. برنامهترین استراتژی پیشگیری شناختی برای کاهش خطر آسیب مهم

کنند که در بدترین حالت باعث اختلالات  توجهی را برای دستیابی به خواب کارآمد و مؤثر ایجاد میکار، همگی مرزهای قابل

شود. این موانع محیطی، ورزشکاران  خواب بالینی و در بهترین حالت باعث کاهش کمیت و کیفیت کلی خواب ورزشکاران می

ی را به یک مداخله پیشگیرانه  خوابرفتاری برای بی  -دهد و آموزش شناختی  را در معرض مشکلات و اختلالات خواب قرار می

تنها  به شواهد موجود، خواب کافی و باکیفیت نهباتوجه   . کند های مرتبط با ورزش تبدیل میکلیدی برای کاهش خطر آسیب

ها و حفظ عملکرد ورزشی  برای ریکاوری فیزیکی و روانی ورزشکاران ضروری است، بلکه عامل مهمی در پیشگیری از آسیب 

عینی و ذهنی  ساعت در شب با افزایش ریسک آسیب، افت عملکرد فیزیولوژیکی    ۸شود. کاهش خواب به زیر  محسوب می

میورزشکاران   توصیه  بنابراین،  است؛  همراه  حرکتی  اشتباهات  افزایش  و  شناختی  برنامهو  و شود  تمرینی  آموزشی،  های 

سازی مداخلات  حفظ گردد. همچنین، پیادهای تنظیم شوند که زمان و کیفیت خواب ورزشکاران  گونهسفرهای ورزشی به

ها و ارتقای  تواند در کاهش آسیبساده مانند بهداشت خواب، مدیریت استرس، و آموزش اهمیت خواب به ورزشکاران می

از آسیب برای حفظ سلامت و طول عمر عملکرد برآن استراتژی ها بسیار مؤثر واقع شود. علاوهعملکرد آن پیشگیری  های 

 [.28] ورزشکاران بسیار مهم است

 

 قدردانی 

علمی دانشگاه فرهنگیان شهید  دانند از استاد گرامی سرکار خانم تکتم نعمتی، عضو هیئتنگارندگان مقاله بر خود لازم می

 ، حمایت و همراهی دلسوزانه ایشان در مراحل نگارش مقاله صمیمانه قدردانی نمایند.  نژاد مشهد، به دلیل راهنماییهاشمی
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