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Abstract: 

Purpose: Sleep is one of the basic human needs that is regulated by homeostatic and 

circadian processes. The aim of this research is the effect of 24 hours of sleep deprivation on 

reaction time, working memory and attention in college students. 

Material and Methods: The statistical population of the research is all male students of 

Islamic Azad University, Babol branch. 180 male students who were between 19 and 25 years 

old volunteered (available sampling) to cooperate with the present research; Among them, 64 

people were selected as a statistical sample after initial screenings. The subjects were 

randomly divided into two control (n=32) and experimental (n=32) groups. The experimental 

group experienced 24 hours of sleep deprivation. Then from both groups simple and selective 

reaction time tests, working memory (N-back=1,2) and attention. In order to analyze the data, 

analysis of covariance and one-way ANCOVA statistical method were used.  

Results: The results showed that 24 hours of sleep deprivation had no effect on simple and 

selective retrieval time, working memory (1-back) and selective attention, but there was a 

significant decrease on working memory (2-back) and divided and sustained attention. 

Conclusion: Therefore, it can be said that sleep deprivation has a negative effect on some 

components related to sports performance and causes a decline in sports performance. 
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 2041پاییز ، دومشماره  سوم،دو فصلنامه فیزیولوژی حرکت و تندرستی، سال 

 

 

در  توجه و کاری حافظه واکنش، زمان بر خواب از محرومیت ساعت 42تاثیر

 دانشجویان

*1، مسلم شریفی1قنبری ایمان  

 ، ایران.بابل، دانشگاه آزاد اسلامی، بابلگروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، واحد 2

 12/40/2041: پذیرش؛ تاریخ 21/41/2041 تاریخ دریافت:

 :چکیده

است.  در دانشجویانو توجه  ، حافظه کاریت محرومیت از خواب بر زمان واکنشساع 10هدف از پژوهش حاضر تاثیر  هدف:

 .جامعه آماری تحقیق کلیه دانشجویان پسر دانشگاه آزاد اسلامی واحد بابل می باشندمواد و روش آماری: 

گیری در دسترس( حاضر به همکاری با  نمونه)داوطلبانه  داشتند، سن سال 25 تا 19 بین که مرد دانشجوی180 : روش

نفر پس از غربالگری های اولیه به عنوان نمونه آماری انتخاب شدند. آزمودنی ها به  10 ها آنکه از بین پژوهش حاضر شدند؛ 

ساعت محرومیت از خواب را  10قرار گرفتند. گروه آزمایشی  (n=32)آزمایشیو  (n=32)طور تصادفی در دو گروه کنترل

( و توجه انتخابی، N-back=1,2تجربه کردند. سپس از هر دو گروه آزمون های زمان واکنش ساده و انتخابی، حافظه کاری)

  ووا یکطرفه استفاده شد.آزمون آنالیز کوواریانس و روش آماری آنکتحلیل داده ها از  به منظورتقسیم شده و پایدار به عمل آمد. 

( و توجه back-1ساعت محرومیت از خواب بر زمان واکش ساده و انتخابی، حافظه کاری)10نتایج نشان داده است که  :نتایج

 . ( و توجه تقسیم شده و پایدار کاهش معنی داری داشته استback-2انتخابی بی تاثیر بوده اما بر حافظه کاری)

توان بیان کرد محرومیت از خواب بر برخی از مولفه های مرتبط با عملکرد ورزشی تاثیر منفی  بنابراین می: نتیجه گیری

 گذاشته و سبب تنزل در عملکرد ورزشی می گردد.

 .: محرومیت از خواب، زمان واکنش، حافظه کاری، توجهواژه های کلیدی
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 :مقدمه

 . (2)دارد قرار فیزیولوژیک نیازهای ردیف مازلو، در نیازهای سلسله در که بوده بشر اساسی نیازهای از یکی استراحت، و خواب

 24 از مشخصی فواصل در که است حسی پاسخدهی و کاهش تحرک وضعیت و هوموستاتیک کنترل شده رفتار یک خواب

: یک فرآیند شود میدهد که خواب به واسطه دو فرآیند اساسی تنظیم  مطالعات نشان می. (1)شود می تکرار روزشبانه  ساعت

روزی، زمان خواب را تنظیم می کند و فرآیند هموستاتیک بر عمق و حفظ  روزی. فرآیند شبانه هموستاتیک و یک فرآیند شبانه

با  بیداری و خواب چرخه. (3)کردثرگذار است. کمیت و کیفیت خواب را می توان با نتیجه تعامل این دو فرآیند تعیین اخواب 

 حفظ مهمی در نقش که است همراه بدن خواب در ی دوره در رشد و هورمون تونینوسر نفرین، نوراپی های هورمون شدن آزاد

همراه  به روانی و جسمی سلامت بر قابل توجهی عواقب تواند می در آن اختلال هرگونه لذا،؛ کند می ایفا فیزیولوژیکی تعادل

 دیابت عروقی،-قلبی های بیماری جمله از مزمن بیماری به چندین ابتلا خطر احتمال افزایش با مدت طولانی در باشد که داشته

بیولوژیک  های چرخه از یکی بیداری و خواب چرخه. (0)است همراه میر و مرگ افزایش نهایت در و متابولیکی سندروم ،2نوع 

 . (5)کند می ایفا این چرخه در مهمی نقش انسان، بیولوژیک ساعت و است

 ازجمله شود؛ می اختلال دچار نیز فیزیولوژیک بدن عملکردهای سایر بیداری، و خواب در چرخه اختلال دنبال به شواهد، طبق

پاسچر،  سیستم ایمنی،کنترل عملکرد تغییر استرس، پاسخ افزایش خلاق، تفکر حافظه، تثبیت حافظه، در عملکرد اختلال

 صحیح تنظیم و بهداشت خواب به توجه رو، این ازتعادل.  اختلال و عضلانی  عصبی هماهنگی عکس العمل،  زمان ایستا، عادلت

جمعیتی  برخی گروه های در و است ضروری ها آنانس شناختی و فیزیولوژیکی و عملکرد سلامت برای بیداری و خواب رفتار

 .(1)باشد میبیشتری  بسیار اهمیت دارای

 بر تواند خواب می. (0)کند مییادگیری ایفا  افزایش حافظه و شکل گیری فرایند در مهم نقشی خواب که اند داده نشان مطالعات

و  ضربان قلب فشارخون، حیاتی و آهنگین اعمال است که مغز از بخشی بدن درونی باشد. ساعت بدن تأثیرگذار درونی ساعت

 اجرای نشود، سازگار جدید محیط با آهنگ زیستی ضرب کامل طیف که زمانی تا کند. در ورزشکاران می تنظیم را هورمون ترشح

 از محرومیت اعمال طریق از اغلب را یادگیری بر خواب اثر ،قبلی مطالعات(. 2ماند) می باقی معمول از تر پایین سطح ورزشی در

( و یا 2مدت مانند یک روز)محرومیت از خواب حاد های کوتاه تواند برای دوره محرومیت از خواب می .(9)کرده اند خواب بررسی

از خواب شب ها را  برخی پژوهشگران آزمودنی (.10( رخ دهد)1های طولانی مدت مانند چند ماه)کمبود خواب مزمن برای دوره

امروزه محرومیت از خواب یک شرایط رایج در  .کنند محروم می 0خواب شبانهبخشی از برخی دیگر آنان را از و  3طور کاملبه 

از زمان آزمایش های اولیه در مورد محرومیت از خواب انسان در اواخر قرن . (11)زندگی مدرن بسیاری از افراد است

ای درک بهتر اثرات آن بر فیزیولوژی و عملکرد انسان صورت گرفته ( تلاش های مکرری بر2291، 5)پاتریک و گیلبرت29

های مغز،  اثرات رفتاری و فیزیولوژیکی عمیقی داشته باشد، از جمله تغییرات در شبکه تواند میمحرومیت از خواب . (21)است

با مرتبط عملکردهای بر خواب از تأثیر محرومیت مطالعات. (23)های طبیعی غشای عصبی ها و حتی در ویژگی سیناپس

                                                           
1- Patrick & Guilbert 

2- Acute sleep Deprivation 

3- Chronic sleep Deprivation 

4- Total sleep Deprivation 

5- Partial sleep Deprivation 
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 و حافظه و توجه بین ارتباط. (20)حفظ شده صورت گرفته است توجه و انتخابی حافظه، توجه انگیختگی، ازجمله یادگیری 

 خواب از محرومیت اثر منفی ها پژوهش برخی (.25)است شده داده ها نشان پژوهش برخی در حرکتی یادگیری تأثیر آن ها بر

 این حال، با داده اند؛ را نشان حرکتی-دیداری توالی یادگیری هیپوکامپ، زمان عکس العمل و به وابسته یادگیری بر

 ممکن تر پیچیده عملکردهای روی محرومیت از خواب تأثیر (.21)نداده اند نشان را اثر که این دارد وجود نیز هایی پژوهش

 است ممکن ،گذار باشدتأثیر شناختی عملکردهای از برخی بر تواند مین محرومیت از خواب که واقعیت این باشد. متفاوت است

 بدون تقریباً وی، دهی جهت و هشدار شبکه کارایی فرد محروم شده از خواب وارد حالت تدافعی شده و  که باشد دلیل این به

 (.20. )ماند می باقی تغییر

انواع مختلف کارکردهای شناختی صورت در طول چند دهه گذشته، تحقیقات زیادی در مورد اثرات محرومیت از خواب بر 

، بلکه به طور جدی با کاهش طیف شود میمحرومیت از خواب نه تنها شامل تغییرات فیزیولوژیکی در کل بدن  .گرفته است

، با شود محرومیت از خواب عمدتا باعث اختلال در عملکردهای شناختی می (.22)وسیعی از عملکردهای شناختی همراه است

شود، به طور دقیق و کامل مشخص  هایی که محرومیت از خواب سبب اختلال در عملکردهای شناختی می مکانیسماین حال 

محرومیت از خواب با عملکرد مناطق خاصی از مغز و اختلال در عملکرد شناختی همراه است که این ویژگی با  .(29نیست)

رین تئوری در این طبقه فرضیه آسیب پذیری پری فرونتال (. مشهورت20روانی پایه خواب مطرح است)-عنوان دورنمای عصبی

تواند به  خوابی نیز می کاهش سطح استیل کولین بخش قشری مغز در پی بی (.21پیشنهاد گردید) 2است که توسط هورن

ین اگرچه تفاوت های فردی هم در این ب (.22شناختی در انسان باشد)-عنوان یکی از دلایل احتمالی کاهش عوامل ادراکی

عواقب جسمانی محرومیت از  (.13)وجود دارد. برخی افراد در برابر محرومیت از خواب، آسیب پذیر و برخی دیگر مقاوم اند

خواب در طول چندین دهه مورد بررسی قرار گرفته است، با این حال اثرات آن بر عملکردهای شناختی بالاتر هنوز مورد بحث 

 .است توجه و کاری حافظه واکنش، زمان شامل شناختی عملکردهای ترین مهم (.23)است

 محرک غیرمنتظره ارائه بین فاصله زمانی به که است آن آیی کار و گیری تصمیم سرعت مهم بسیار دهنده زمان واکنش نشان

 فهمیدن برای حیاتی وسیله یک واقع در و رود می کار به ذهنی و حسی جریانات مطالعه که برای شود می گفته پاسخ شروع تا

زمان واکنش ساده برای ارزیابی سرعت پردازش و کنترل حرکتی فرد با ارائه یک  اطلاعات است. پردازش چگونگی مراحل

 (.10)پاسخ است محرک شناخته شده برای برانگیختن

 باعث یکپارچگی حافظه .قرار می گیرد، عملکرد حافظه استیکی از رایج ترین عملکردهای شناختی که تحت تاثیر خواب 

 که ها حافظه انواع از یکی .شد می تجزیه زندگی های لحظه به تعداد ما هوشیاری نبود حافظه اگر. گردد می هوشیاری

یک کاری است. حافظه کاری  حافظه دارد، نقش شناختی و یادگیری تکالیف در و متمرکز شده آن بر جدید های پژوهش

است که به فرد اجازه می دهد اطلاعات را به طور موقت برای هدایت رفتار فعلی نگه  با ظرفیت محدود توانایی شناختی

ها، پژوهشگران را بر آن داشته تا  نقش بسیار مهم حافظه کاری در فعالیت های روزمره زندگی و تحصیلی انسان (.15و3)دارد

 خواب کیفیت گذارد می کاری تأثیر حافظه بر که عواملی از کی(. ی26کنند)احی هایی را برای بهبود عملکرد آن طر  روش

 طول در خواب(. 28در اغلب مطالعات، این جزء از حافظه به منظور بررسی اثرات خواب مورد توجه قرار گرفته است) (.27)است

 کاری حافظه (.19)باشد می حافظه ضروری شکل گیری در چنین هم و مغز در پلاستیسیتی بزرگسالی، تا کودکی دوران از رشد

 لوب با به ویژه مغز در عصبی سازی فعال در تغییر با عملکرد کاهش این . می یابد کاهش خواب از محرومیت شرایط در

دهد می را نشان است خواب از محروم فرد یک که زمانی در را مشخصی های تفاوت عصبی های مکانیسم و است مرتبط پیشانی

                                                           
1. Horn 
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اند که تفاوت گروهی در مرحله اولیه  نشان داده 2همکاران مک دونالد و  (.34)ندارد وجود کافی خواب برای جایگزینی هیچ و 

تکلیف حافظه کاری دیده نشده است، این در حالی است که کاهش عملکرد در مراحل پایانی تکلیف در گروه محروم از خواب 

خواب کامل شب، بزرگسالان جوان افت قابل توجهی را در مقایسه با افراد مسن به دنبال محروم سازی از .(32)مشاهده گردید

دهند عملکرد  با این که برخی مطالعات نشان می (.32فضایی)حافظه کاری( نشان دادند)-در رمزگزاری کلامی و جابجایی بینایی

شرایط خواب نرمال یا محرومیت از خواب  (، برخی دیگر اختلافی را بین33یابد) حافظه بعد از محروم سازی از خواب کاهش می

جا که حافظه کاری ممکن است عمدتا تحت تاثیر افزایش خستگی یا تغییر حالت مغزی ناشی از  از آن(. 34اند) گزارش نکرده

 (.31)محرومیت از خواب باشد، تمرکز آنی ممکن است کاهش عملکرد ناشی از کمبود خواب را جبران نماید

 ظرفیت توجه (.35)شود می ناختههوشیاری ش و تمرکز تحت عنوان که شناختی است جنبه های رینت مهم از یکی توجه،

 در توجه اهمیت .تفکر است و یادگیری، ادراک، بر مقدم توجه، کلی طور به (.31)است محیطی های محرک به پاسخ و پردازش

 توجه، (.30)تواند انجام پذیرد توجه لازم نمی. فرآیند یادگیری بدون تمرکز حواس و شود می روشن یادگیری های موقعیت

 مناسب توجه از ملزومات عملکرد. است دیگر های محرک گرفتن نادیده و ها از محرک محدودی دامنة به آگاهی معطوف ساختن

 نتیجة تغییر به لحظه، برای یک حتی توجه، عدم ورزشی، رشته های بعضی به گونه ای که در می آید؛ به شمار ورزش در

توجه یک مفهوم واحد نیست، بلکه مفهوم چندبعدی است که اجزاء فرعی آن در تعامل مشترک با  (.30)شود می منجر مسابقه

توجه مداوم)گوش به  .اند کرده متمایز هم از را های توجهی توانایی از مختلفی انواع شناختی شناسان روان کنند. یکدیگر عمل می

توجه هوشیارانه که به آن توجه پایدار  گردد. الیف عملکرد شناختی محسوب میوسیعی از تکزنگی( یک مولفه مهم در گستره 

 توانایی که انتخابی توجه .؛ اشاره به توانایی حفظ توجه متمرکز و پایدار در یک بازه زمانی را داردشود مییا مداوم نیز گفته 

توجه انتخابی فرد را قادر  (.32)موجود است های کمحر دیگر گرفتن نادیده و های خاص محرک یا محرک یک بر تمرکز

توجه  (.39کند) های مرتبط، افکار یا اقدامات را در حالی پردازش کند که اطلاعات نامرتبط یا نادرست را رد می سازد تا داده می

تری  ان تاخیر طولانیزم 1بوکا و دنیز(. 04گردد) شود و پس از خواب، بازیابی می مداوم به واسطه محرومیت از خواب مختل می

حتی با تفاوت در مدت زمان خواب به صورت (. 02را در آزمون توجه پایدار برای گروه محروم شده از خواب گزارش کردند)

رسد ثابت ترین اثر منفی محرومیت از  به نظر می(.01دهد) کوتاه و طولانی، تغییرات عملکردی در طول پردازش توجه رخ می

باشد که احتمالا در نتیجه کاهش انگیختگی  توجه پایدار  فرآیندهای حافظه کاری و توجه و به خصوص خواب، بدتر شدن

 (.03و  23)عمومی سیستم عصبی مرکزی است

برنامه های . است مشهود دانشجویان بین در ویژه به خواب از محرومیت و خواب پایین کیفیت نتیجه در ضعیف عملکرد این

 روز به بسته ها آن. دهد می قرار تأثیر را تحت ها آن خواب چرخه فعالیت های اجتماعی دانشجویان، شلوغ کاری، دانشگاهی و

تأثیر اختلال  .(9)کنند می گزارش خواب پایین کیفیت نتیجه در را خواب از نارضایتی و دارند نامنظمی خواب های چرخه هفته،

بسیاری بررسی شده است ولیکن در این میان نتایج متناقض و در خواب بر عوامل گوناگون مرتبط با بدن در پژوهش های 

بنابراین هدف محقق در . (00)است شده گزارش رفتاری و شناختی های و شاخصه جسم بر خواب اختلالات تأثیر متفاوتی از

 ساعت محرومیت از خواب بر زمان واکنش، حافظه کاری و توجه می باشد.10پژوهش حاضر بررسی تاثیر 

                                                           
2.    Mac Donald et.al 
3. Bocca & Denise 2006 
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 روش پژوهش:

 جامعة بابل شهر آزاد دانشگاه پسر دانشجویان. باشد مینوع پژوهش نیمه تجربی با طرح پیش آزمون، پس آزمون با گروه کنترل 

 انتخاب داوطلبانه داشتند، سن سال 25 تا 19 بین که مرد 180 این دانشجویان، بین از. ا ند داده تشکیل را پژوهش این آماری

به واسطة  که بودند حاضر پژوهش در شرکت به قادر دانشجویانی .شد انجام اولیه بررسی های دانشجویان داوطلب در. شدند

 تأیید برتر دست به عنوان ها آن راست دست است، برخوردار قابل قبولی پایایی و اعتبار از که ادینبرگ دست برتری پرسشنامة

 و پزشکی روان و عصب شناختی بهداشتی، بیماری های داشتند، سابقة )اسنلن بینایی چارت( نرمال شده یا نرمال دید شد،

 عصبی محرک داروهای و غیرقانونی داروهای از نیز و نداشتند صرع و عروقی-بیماری قلبی و حرکتی و رفتاری مشکلات

 سلامت(. روز در الکل گرم 50 از بیشتر و روز در قهوه فنجان شش از بیشتر روز، در سیگار 15 از بیشتر(کردند نمی استفاده

 کرد، تأیید را آن روایی و پایایی ایرانی جمعیت در بشارت که سؤالی 28 فرم عمومی سلامت پرسشنامة با ها آزمودنی عمومی

 به کردند، دریافت 22 از بیشتر نمرة مجموع در و شش از بیشتر نمرة ها مقیاس از هریک در که هایی آزمودنی. شد ارزیابی

 پایایی و روایی که را پیتزبرگ خواب کیفیت شاخص کنندگان کتشدند. شر حذف کار ادامة از مرضی علائم بیانگربودن دلیل

 گذشته ماه طول در خوابشان کمیت و کیفیت بررسی منظور به است، شده گزارش 0.89و  0.86به ترتیب  ایرانی نسخة در آن

 از بیشتر که افرادی( آوردند دست به شاخص این براساس را منظمی خواب برنامة که ماندند باقی داوطلبانی تنها. کردند ثبت

 اختلالاتی  با افراد هم چنین .شدند گذاشته کنار پژوهش با همکاری ادامة از خواب نامطلوب وضعیت دلیل به گرفتند، پنج نمرة

 سپس شده انتخاب کنندگان شرکت .شدند حذف پژوهش ادامة از خواب طی پا روی یا حرکات خواب حملة خواب، آپنة چون

 در( عصر نه و صبح نوع نه یعنی) بود 52 تا 01 بین ها آن نمرات که کسانی فقط و کردند تکمیل را عصر-صبح پرسشنامه

نفره آزمایشی و کنترل  32گروه دو در تصادفی صورت به که ماندند باقی نفر 64 اولیه، غربالگری این از پس .شدند وارد مطالعه

پژوهش،  روند تشریح ضمن لازم، معیارهای بر اساس مطالعه به ورود شرایط احراز و آزمودنی ها از انتخاب پس. قرار گرفتند

جمع   )ورزشی سابقة وزن و قد، سن، نام،( فردی مشخصات به مربوط اطلاعات و شد دریافت آنان از آگاهانه کتبی نامة رضایت

 فردوسی مشهد با کد از دانشگاه انسان مطالعات اخلاقی انجمن از اخلاقی رسمی تأییدیة چنین شد. هم آوری

I R.MUM.FUM.REC. 1396.17 شد دریافت. 

 شده تقسیم و انتخابی) توجه و( و N-1، N-2) کاری حافظه آزمون ،(انتخابی و ساده) واکنش زمان شامل آزمون های شناختی

 شده تقسیم و انتخابی توجه آزمون و N-back کاری حافظه آزمون پیشرفته، واکنش زمان آزمون از. باشد می( و توجه پایدار

 از استفاده مورد های آزمون تمامی. شد استفاده حرکتی-و آزمون توجه هوشیار روانی سینا شناختی رفتاری علوم پژوهشکده

 هستند. برخوردار قبولی قابل بازآزمون-آزمون پایایی و صوری روایی

 

 1آزمون زمان واکنش پیشرفته

چنین با  است. هم شناسان بوده تنی )سایکوفیزیولوژیک( از گذشته مورد توجه روان  - عنوان یک شاخص مهم روان زمان واکنش به

عنوان  های شناختی، زمان واکنش به توجه به تئوری نسبتاً جدید پردازش اطلاعات و نقش آن در ارزیابی هوش و فعالیت

روش کار با این برنامه بسیار آسان است. . است شاخصی که ارتباط تنگاتنگ با سرعت پردازش دارد، اهمیت بیشتری پیدا کرده

سنجی رعایت شود. هدف این  مساعد اجرا شود و شرایط اجرای آزمایش، از نظر روان این آزمون باید در یک مکان و زمان کاملاً

                                                           
1 - ADVANCED REACTION TIMER TEST 
2- Wayne Krichner 
3- SELECTIVE & DIVIDED ATTENTION Test 
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 شود میباشد. توصیه   است که آزمودنی از حداکثر توانایی خود استفاده کند و در عین سرعت، بهترین عملکرد را داشته

علاوه لازم است قبل از  ا صمیمی کند. بهای گفتگوهای غیررسمی جلسه آزمون ر آزمایشگر قبل از شروع رسمی آزمایش، با پاره

زمان واکنش معمولاً به سه شیوه مختلف  .کلید رایانه اطمینان حاصل شود اجرای آزمون از مهارت فرد در استفاده از صفحه

 شود: گیری می اندازه

 (دکمه یک با شنیداری یا دیداری ساده محرک یک به پاسخ) ساده ـ 2

 (دیگر محرک به پاسخ عدم و دکمه یک با محرک دو ازبین شده تعیین محرک به پاسخ) تشخیصی ـ 1

 ـ انتخابی )پاسخ به یک محرک با یک دست یا پا و پاسخ به محرک دیگر با دست یا پای دیگر( 3

 (.05در پژوهش حاضر ما زمان واکنش ساده و انتخابی را اندازه گیری کردیم)

 

 :N-backآزمون حافظه کاری 

 قرار استفاده کاری مورد حافظة ارزیابی برای آزمون این شد. معرفی 1958سال  در 2کریچنر وین سوی از بار اولین آزمون این

هـا  کاربرد زیـادی بـرای ارزیـابی اثـرات محـرک آزمون فوق .است فرهنگ به وابسته پرکاربردترین ابزارهای از یکی و گیرد می

کـاری یــک تکلیـف سنجش عملکرد شناختی مرتبط  آزمون حافظـه. هـا( دارد یافتـه )بـا محـرک بـر حافظه افـراد مواجهـه

 ای است که در تمامی مراحل افراد مجبور هستند به تمامی محرک طراحی این تکالیف به گونهاست.  هــای اجرایـی بـا کـنش

اری است و از اعتبار بسیار قوی در ک ها پاسخ دهند، بنابراین نیازمند یک کنترل مداوم و بـه روز کردن اطلاعات در حافظه

که در این پژوهش از  باشد میارزیابی حافظه کـاری برخـوردار اسـت. ایـن آزمـون دارای سه سطح متفاوت از نظر پیچیدگی 

طور تصادفی روی  به 9تا  1به این صورت است که اعـداد  2آن اسـتفاده شد. نحوه آزمون سطح ( n2)و دوم(n1ل)سـطح او

کنندگان در آزمـون بـا مشـاهده اولین عدد، باید آن را بخاطر سپرده و  ، شـرکتشود میای مـدت کوتـاهی ظاهر صفحه بر

منتظر ظاهر شـدن عدد دوم شوند. پس از ظاهرشدن عدد دوم، در صورتی که با عدد قبل یکسـان بـود، بـا حـداکثر سـرعت 

نبـود روی دکمه )نادرست( را فشار دهند و تا انتهـا آزمـون را به  درست( را فشار دهند و چنانچه دو عـدد یکسـان)دکمـه

است با این تفاوت که مقایسه بین اعـداد اول بـا سوم، دوم با  2نیز مانند سطح  1همین روش ادامه دهند. نحوه آزمون سطح 

های درست قابل استخراج  سخگیرد. در این تست میانگین زمان واکنش و پا چهارم و به همین ترتیب تـا آخـر، صـورت می

 در باید آزمودنی و شود می ظاهر نمایشگر رایانه صفحة روی بر متوالی صورت به بینایی تعدادی محرک آزمون این در .باشد می

 .(01)دهد فشار را کلید صفحه Zتشابه، کلید  عدم صورت در و ؟ کلید قبل محرک با هر محرک تشابه صورت

 

4تقسیم شدهآزمون توجه انتخابی و 
   

و سازگاری  ها آنتر  های محیطی است که به منظور ادراک هر چه بهتر و سریع ـ بدنی روی محرک  توجه نوعی تلاش ذهنی

توجه دربرگیرنده همه اطلاعاتی است که از حافظه، ادراک و سایر فرایندهای شناختی در دسترس  .شود میبهتر با شرایط انجام 

دهد تا منابع محدود فعال شناختی خود را به صورت  انسان اجازه می هری آن فراهم است. توجه بقرار داشته و امکان دستکا

های مورد نظر، پاسخ داده و  عاقلانه به کار گیرد )به دلیل محدودیت ظرفیت حافظه کاری( تا به سرعت و صحت به محرک

محیط است. بر این اساس  اطلاعات برجسته را به یاد سپرد. یکی از کارکردهای مهم توجه، تشخیص اشیاء و رویدادهای مهم در

  توجه به دو نوع گزینشی )متمرکز( و توزیع شده )پراکنده( قابل تقسیم است.
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کند به کدام محرک توجه کرده و کدام محرک را نادیده بگیرد. با  انتخاب که؛ فرد  عبارت است از این(: گزینشیانتخابی)توجه 

گیرد. توجه  های برجسته مورد توجه قرار می ها، به طور خاص محرک نادیده گرفتن یا حداقل تأکید نکردن بر برخی از محرک

 کلامی درک مانند شناختی رایندهایف سایر برای را ها محرک آن دستکاری  های اطلاعاتی، توانایی متمرکز بر برخی از محرک

 .کند می تقویت مسئله، حل یا

زمان به بیش از یک تکلیف پرداخته و منابع توجه خود  که؛ فرد غالباً قادر است به طور هم عبارت است از اینتقسیم شده: توجه 

توانند در حالی که مشغول رانندگی  میرا به صورت محتاطانه از یکی به دیگری، به تناسب نیاز معطوف سازد. رانندگان با تجربه 

آید فوراً  می ها آناما اگر ببینند خودروی دیگر منحرف شده است و به سمت  ،هستند در بیشتر اوقات به راحتی صحبت کنند

کنند. یا مثلاً ممکن است فرد توجه خود را به خواندن  همه توجه خود را از صحبت کردن منحرف و به رانندگی متمرکز می

هایی مانند صدای رادیو، تلویزیون یا ورود افرادی که با تأخیر  کتاب درسی یا گوش دادن به یک سخنرانی متمرکز کند و محرک

 .(00)نادیده بگیرد آیند را به سخنرانی می

 

1)حرکتی -هوشیاری روانی توجهآزمون 
PVT:) 

کند. در این  گیـری می شناختی معتبـر اسـت کـه توجـه پایـدار را انـدازه -روانی، یک آزمـایش عصـبی-این آزمون هیجانی

کنندگان در تمام  تست شرکت کننده پس از دیدن تصویر فاصله زمـانی کوتـاهی فرصـت بـرای پاسـخ دارد. همـه شرکت

انجام شـد. ایـن  محرومیت از خوابقبل و بعد از  PVT کنند و آزمایش تاپ یکسان استفاده می از یـک لـپ PVT آزمایشـات

اصله ف .کند میگیـری  وظیفـه میزان سرعت پاسخ افراد به محرک نـورانی )نـور سـفید روشن( را در صفحه هدف سیاه انـدازه

 5بـار زمـان واکـنش در هـر  05است و تقریبـاً  متغیر ثانیه میلی 10000و  1444ـور تصـادفی بـین ط بـه PVT بین محـرک

ها و  کنـد. متغیرهـای وابسته به این آزمون شامل محاسبه میانگین زمان واکنش به محرک دقیقـه آزمـایش را ایجـاد مـی

 .(02)باشد میتعداد خطاها 

 

 : اجراروش 

پس از توضیحات لازم از . داشتند بابل حضور واحد اسلامی آزاد دانشگاه ورزشی مجموعة در صبح از کنترلی و آزمایش گروه دو

 ،آزمودنی های هر دو گروهآزمون های مربوط به توجه، حافظه و زمان عکس العمل گرفته شد. پس از آن،  هر دو گروه پیش

ی گروه کنترل ها آزمودنی شام، خوردن از بعد و شب هشت ساعت از .دادند انجام را خود روزمرة زندگی عادی های فعالیت

ورزشی دانشگاه داشتند و آزمودنی های -هفت صبح( را در خوابگاه دانشجویی تا شب 11 ساعت حدود( شبانه روز معمول خواب

 های فعالیت تنها داشتند اجازه خواب از محرومیت شب طول دری، محرومیت از خواب را تجربه کردند. این گروه آزمایشگروه 

 بازی یا روزنامه کتاب، خواندن دانشگاهی، های فعالیت الکترونیکی، وسایل با کار گفتگوکردن، ویدئو، تماشای مثل غیرشدید

 .بودند محقق های دستورالعمل کنترل تحت و کاملاً دهند انجام در مجموعه ورزشی دانشگاه را شطرنج

 ساعت زی( اآزمایشالعمل تمامی آزمودنی ها)گروه کنترل و گروه  حافظه، و زمان عکسآزمون های مربوط به توجه،  پسارزیابی 

 . انجام گرفت جمعه روز صبح هشت

 تحلیل آزمون . نتایجشد استفاده یکراهه واریانس تحلیل طرح یک از پیتزبرگ خواب کیفیت شاخص نمرات تحلیل برای

نتایج .(F1گروه های کنترل و تجربی وجود ندارد) بین معناداری تفاوت که داد نشان خواب کیفیت شاخص برای واریانس

                                                           
1- SELECTIVE & DIVIDED ATTENTION Test 
5 - Psychomotor Vigilance Task 
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یک از آزمون ها نشان نداد ؛ یعنی دو گروه از ابتدای امر  پیش آزمون تفاوت معناداری را بین دو گروه کنترل و آزمایشی در هیچ

طرفه استفاده شد.  ها از آزمون آنالیز کوواریانس و روش آماری آنکووا یک به منظور تحلیل داده در وضعیت تقریبا یکسانی بودند.

 انجام شد. p <0.05و در سطح معناداری   11نسخه  SPSSکلیه تحلیل ها با استفاده از نرم افزار 
 

 : یافته ها

 در پس آزمون میانگین و انحراف استاندارد مربوط به زمان واکنش  1جدول 

 4045معناداری در سطح زیر  گروه تجربی گروه کنترل نوع متغیر

 زمان واکنش

 

 _ (54.44)111.43    101000(32024) ساده

 _ (00.10)322.21 (11.00)300.25 انتخابی

ساعت محرومیت از خواب بر زمان واکش ساده و انتخابی تاثیر معنی داری نداشته  10حاکی از آن است که  2نتایج جدول

 است.

 

 در پس آزمونمیانگین و انحراف استاندارد مربوط به حافظه کاری  4جدول 

 4045سطح زیر  معناداری در  گروه تجربی گروه کنترل N_back مولفه متغیر

 

 حافظه 

 کاری

  دقت
1-back 

10022(14.10) 11020(21.31) _ 

 _ (33031)019023 (31.90)011.03 زمان واکنش

  دقت
2-back 

50.02(22.22) 39.11(20.50) * 

 * (42.75)556.63 (37.90)489.12 زمان واکنش

( تاثیر معنی داری نداشته است اما بر N1-backساعت محرومیت از خواب بر حافظه کاری) 10دهد اثر  نشان می 1جدول

 ( تاثیر معناداری داشته است.N2-backحافظه کاری )

 

 در پس آزمونمیانگین و انحراف استاندارد مربوط به توجه انتخابی و تقسیم شده  ۳جدول 

 4045معناداری در سطح زیر  گروه تجربی گروه کنترل نوع متغیر

 توجه

 

 _ (6.47) 160.08 (4.91) 158.56 انتخابی

 * (21.19)131.73 (14.42) 115.63 تقسیم شده

محرومیت از خواب بر توجه انتخابی تاثیر معنی داری نداشته است، اما بر توجه تقسیم ساعت  10دهد اثر  نشان می 3جدول

 شده تاثیر معناداری داشته است.

 در پس آزمونمیانگین و انحراف معیار جواب صحیح، جواب اشتباه و زمان واکنش مربوط به توجه پایدار  2جدول

 4045زیر معناداری در سطح  گروه تجربی گروه کنترل مولفه متغیر

توجه 

 هوشیار)پایدار(

 * (5.30)40.28 (3.80)47.20 جواب صحیح

 * (1.86)2.90 (1.12)1.41 جواب اشتباه

 * (31.10)342.33 (25.18)317.14 زمان واکنش

 .ساعت محرومیت از خواب بر توجه پایدار تاثیر معناداری داشته است 10اثر نشان می دهد  0جدول
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 بحث و نتیجه گیری:

ساعت محرومیت از خواب بر زمان واکنش ساده و انتخابی، حافظه کاری و توجه  10   تأثیر بررسی به منظور حاضر پژوهش

خابی تاثیر ش ساده و انتنساعت محرومیت از خواب بر زمان واک 10اثر  ن انجام شد.انتخابی، تقسیم شده و پایدار دانشجویا

(همخوانی داشته و با نتایج 1445( و بابکف و همکاران)1444معنی داری نداشته است که با تحقیق فورست و همکاران)

دوره بحرانی محرومیت  بوده است.( ناهمخوان 1445( و دلفکی)1422(، سین و همکاران)1421پژوهش های چتورا و همکاران)

ساعته را بیشتر می کردیم احتمالا  10ساعت ظاهر می شود؛ و به نظر می رسد اگر محرومیت  214تا  244از خواب پس از 

 اثرگزاری بیشتری بر فرآیندهای شناختی بر جای می گذاشت.

( تاثیر N2-backت اما بر حافظه کاری )( تاثیر معنی داری نداشته اسN1-back)ساعت محرومیت از خواب بر  10اثر  

( به اثرگذاری محرومیت از 1429( و ژی و همکاران)1422(، مورنو و همکاران)1421جو و همکاران) معناداری داشته است.

در بحث حافظه کاری دو مولفه دقت انجام حرکت  ( از عدم اثرگزاری اشاره داشتند.1421خواب در حافظه و کریف و همکاران)

 (N1-back)ن واکنش انجام حرکت مد نظر قرار میگیرد. کاهش در مولفه دقت و افزایش در مولفه زمان واکنش و زما

کاهش در مولفه دقت و افزایش در مولفه زمان ؛ در حالیکه در حدی نبوده است که بتواند  نتیجه را معنادار سازد دانشجویان 

به نظر می رسد  ت از خواب بر حافظه کاری در این سطح دارد.( نشان از معنادار بودن اثر محرومیN2-backواکنش )

(، محرومیت از خواب N=2پیچیدگی عملکرد شناختی در این فرآیند موثر باشد؛ به گونه ای که با افزایش سطح پیچیدگی)

 تاثیرات عمیق تری را نشان داده است. 

( 1421که با تحقیق کریف و همکاران) نداشته استانتخابی تاثیر معنی داری ساعت محرومیت از خواب بر توجه  10اثر 

گاها تمرکز آنی می تواند  ( ناهمخوان بوده است.2393( و فسنقری و همکاران)1421همخوان و با تحقیقات چتورا و همکاران)

ح انگیختگی اثر منفی محرومیت از خواب را جبران نماید و یا شاید بر طبق نظریه آیونک انگیختگی ثانویه به تبع کاهش در سط

 اولیه سبب جبران کاهش فرآیندهای شناختی شود.

که با تحقیق جو و  بر توجه تقسیم شده و توجه پایدار تاثیر معناداری داشته استساعت محرومیت از خواب  10

 .ست( ناهمخوان بوده ا1421( همخوان و با کریف و همکاران)1441(، بوکا و دنیز)1422(، مورنو و همکاران)1421همکاران)

بر اساس نرم افزار استاندارد سینا بحث زمانی مطرح است که افزایش معنی داری را نشان نداده است و  انتخابیدر آزمون توجه 

 نتایج منفی ای بر جای گذارد. انتخابیبر آزمون توجه  تواند میساعت محرومیت از خواب ن 10این حکم بر این دارد که 

محرومیت از خواب سبب افزایش سطح هورمون های استرس می شود و باعث شروع نسنجیده و در نتیجه کاهش عملکرد 

 شناختی افراد می گردد.

آزمون توجه تقسیم شده بر اساس نرم افزار استاندارد سینا نیز بحث زمانی مطرح است که نشان از افزایش معنادار در این مولفه 

بر توجه تقسیم شده تاثیرات منفی بر جای گذارد و میانگین زمانی  تواند میساعته خواب  10روم سازی می باشد. در واقع مح

 فوق را افزایش دهد. همولف

( صورت گرفته، سه مولفه در نظر گرفته شد؛ PVTدر آزمون توجه پایدار که با استفاده از آزمون توجه هوشیاری روانی حرکتی)

جواب صحیح، میانگین و انحراف استاندارد جواب غلط و زمان واکنش. کاهش میانگین جواب میانگین و انحراف استاندارد 

بر  تواند میصحیح و افزایش میانگین جواب غلط و افزایش زمان واکنش نشان از این دارد که متغیر محروم سازی از خواب 

 توجه پایدار دانشجویان تاثیر منفی معناداری بر جای گذارد.

 مراحل طی اضطراب استرس و مانند روانی مخل عوامل روز، طول در آزمودنی ها فعالیت میزان چون عواملی حاضر پژوهش در

و بیداری، چگونگی و خواب زمان و خواب زمان مدت با انطباق تأیید برای عینی معیارهای فقدان ، انگیزشی مقدمات آزمون،
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در شب قبل از اجرای پیش آزمون، چگونگی خواب گروه کنترل و میکرو اسلیپ های گروه تجربی در شب آزمون،  خواب میزان 

 کرده است. ایجاد را محدودیت هایی بودن، منحصر به فرد اصل و ژنتیکی اثرهای

ن و جنس فراگیران و هم چنین نوع س ازجملهعوامل زیادی  تأثیرمتغیرهای اثرگذار بر میزان یادگیری یک مهارت، اغلب تحت 

که تحقیق مذکور در دختران، و در رده های سنی متفاوت و هم چنین در  شود میگیرند؛ بنابراین پیشنهاد  تکلیف قرار می

تکالیف شناختی و حرکتی متنوع با پیچیدگی های متفاوت، صورت گیرد. تحقیقات مشابه بر  روی افراد حرفه ای ورزش هم 

 ایج ارزشمندی در اختیار ما قرار دهد. نت تواند می

 مربیان، ورزشکاران و والدین کودکان نوآموز قرار گیرند.شود نتایج اینگونه مطالعات در اختیار  توصیه می

 

 :قدردانی و تشکر

 صمیمانه ای همکاری پژوهش حاضر با که اسلامی آزاد دانشگاه کارکنان و دانشجویان تمامی از می دانیم لازم خود بر پایان در

 .کنیم قدردانی و تشکر داشتند،
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