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A B S T R A C T  

Purpose:  Sufficient and quality sleep is associated with better performance in 

many sports; However, this relationship has not been investigated among F1 

racing athletes. The purpose of this research is to investigate the relationship 

between sleep quality, sleep duration and performance measures among 

professional racing drivers. 

 

Materials and methods: During the 2023 season, five Formula 1 drivers 

reported the SQ, SD, and clock time of the host countries for each race. 

Performance data (final position and points earned) obtained through 

communication with Formula One teams at the Azerbaijan Grand Prix. 

 

Results: The relationships between sleep variables and driving performance were 

investigated using correlations. The correlation between SQ and driving 

performance was not significant. Sd and performance were positively correlated 

for one driver and negatively correlated for the other driver (p < .05). 

 

Conclusion: The change of time was associated with the duration of sleep for a 

driver (p < .05). Individual differences in sleep schedules and requirements may 

mean that sleep is more strongly related to the performance of some drivers than 

others. 
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Extended abstract 

Background: Decreased sleep Lee and Gallows (2012) observed that athletes who travel 

internationally suffer from decreased ability to complete mental tasks and motivation. Such effects 

can severely hinder athletes' performance in many sports and reduce their chances of performing well. 

Research has indicated that traveling eastward, crossing more time zones, older age and less 

experience in meridian travel can have negative effects on athletes' performance; While the effect of 

sleep on sports performance is increasingly investigated. Currently, no study was found on the 

relationship between sleep parameters and drivers' performance in car races. Considering the 

increasing interest in the physiology of motorsports and the demanding travel schedule for this type 

of competition, investigating the effects of sleep on performance in motorsports will be more 

important. 

During a race, drivers are faced with various events such as reaction time and concentration, which 

are very important not only for the success of the race but also for the safety of the drivers to avoid 

accidents; they are facing. Formula One drivers, who have difficult conditions physiologically, and 

their body's thermal settings are challenged in every race (12). During the race, drivers increase their 

heart rate to 65-85% of their maximum heart rate (21) and lose up to 3-4 kg of water during the race 

(14), and in this condition they still need to make split-second decisions to steer their vehicles at 

speeds over 200 miles per hour.The purpose of this study is to add to the limited evidence examining 

the relationship between sleep and motor sports performance by examining the effects of sleep quality 

and duration on performance in drivers. Formula One racing cars. 

 
Methodology: This study was conducted from the collected data of five professional Formula One 

drivers in the 2023 season. At the beginning of the season, the participants had an average of 5.2 ± 

4.8 years of Formula One driving experience. All participating drivers are men with an average age 

of 27 years. The 2023 season consisted of 24 races, starting on March 5 in Bahrain and ending on 

November 26 in Abu Dhabi. During the season, drivers travel to 21 different countries and cross a 

total of 77 time zones over a nine-month period. Drivers and teams travel up to 15 time zones to the 

west and seven time zones to the east for a total of 6 weeks in which they remain in the same time 

zone. Drivers usually have a 2-week period between each race, including sprint races and lane 

marking to determine race starting positions. In mid-season drivers have a longer break (28 days) 

between races. The engines and chassis of the drivers' cars varied by team and although the engines 

were not identical, all drivers used a 1.6 liter turbo v6. 

 

Results: Figure 1 shows the average sleep quality scores of drivers for each month of the year. 

Due to the use of a different scale (with a higher maximum sleep quality score), driver 4 

consistently reported higher sleep quality than the other drivers. All drivers experienced 

fluctuations in sleep quality from month to month. The average range of sleep quality (i.e. the 

difference between the highest and lowest average score of monthly sleep quality) for all 

drivers was 1.12 points, with driver 2 having the largest difference between the highest and 

lowest average monthly sleep score (1.54 points) and driver 1 the smallest. reported the 

difference (0.880 points). Drivers 2 and 4 experienced higher sleep quality in August, 

corresponding to the longest break between races. Over the course of the season, drivers 

experienced consistent month-to-month fluctuations in sleep quality, with Driver 3 reporting 

the lowest average sleep quality (3.07) for the year, consistent with acceptable quality on the 

measurement scale used by drivers. Driver 1 achieved the highest average sleep quality (0.4), 
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which corresponds to very good quality. In September, three out of four drivers reported a 

decrease in sleep quality (compared to the average sleep quality in August). All drivers were 

able to achieve an average sleep quality score for the year that corresponded to acceptable or 

very good sleep quality. Driver 5 did not provide sleep quality data, so it is not shown in 

Figure 1. 

When sleep quality was averaged over the year, all drivers had an average sleep quality score 

that corresponded to acceptable sleep quality (when using a 1-5 Likert scale with verbal 

descriptors very poor to very good for anchor values). However, some drivers consistently 

reported sleep quality scores that were higher than acceptable (3) on the Likert scale. This 

means that drivers overreported acceptable sleep quality. Although one driver (Driver 4) 

appeared to use a different sleep quality scale than the other drivers, the fluctuations in the 

driver's sleep quality were consistent with the fluctuations reported by the other drivers. 

During the season, drivers are required to travel to different locations in different time zones. 

This trip causes drivers to regularly change their sleep schedule. Lim et al. (2021) examined 

348 elite Korean athletes and studied the relationship between sleep schedule, sleep quality, 

and performance. 
 

Conclusion: Consumption of dried pomegranate seed powder has an improving effect on the indices 

of muscle soreness in young volleyball girls. It seems that pomegranate-based supplements can 

improve performance during exercise by increasing blood supply (oxygenation) to muscles and 

reducing muscle soreness. In addition, it has been shown that consumption of dried pomegranate seed 

powder reduces muscle soreness caused by eccentric exercises during the period of return to the 

original state. Improving blood flow by consuming dried pomegranate seed powder improves 

oxygenation and possibly causes more fat loss. In this regard, it has been shown that consumption of 

pomegranate extract with 8 weeks of interval power training significantly increased resting metabolic 

rate and induced a significant decrease in muscle soreness and body fat percentage. Pomegranate 

juice or pomegranate powder, rich in polyphenols and nitrate (NO3) also has many benefits for fat 

burning, and taking a pomegranate juice supplement or dried pomegranate seed powder reduces 

cardiovascular disease as well as lowers blood pressure and muscle soreness (28). Therefore, sports 

professionals can use the results of this research to advise their athletes on taking dried pomegranate 

seed powder to reduce bruising. 
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 چکیده 

 

؛ با  از ورزش ها همراه است  یار یبا عملکرد بهتر در بس   ت یف ی و با ک  یخواب کاف مقدمه:  

قرار نگرفته    یمورد بررس مسابقات فرمول یک ورزشکاران  ان یرابطه در م  ن ی، احال نیا

  ی ارهای مدت زمان خواب و مع  بخوا  تیف ی ک  نیرابطه ب  یبررس   تحقیق  نیهدف از ا  ت.اس

 مسابقه است.   یحرفه ا نرانندگا  نیعملکرد در ب

  تغییر  ساعت و SQ، SD ،1 فرمول  راننده پنج،  2023در طول فصل  روش تحقیق:

کننده  زما برگزار  کشورهای  ها کردند  گزارش  مسابقه  هر  برای  ران  داده  عملکرد    ی. 

های فرمول یک در جایزه  طریق ارتباط با تیمکسب شده( از    ازاتیو امت  یینها  تی)موقع

 به دست آمده است.  آذربایجان بزرگ 

ها    ی با استفاده از همبستگ  یخواب و عملکرد رانندگ   ی رهایمتغ  نیروابط ب  یافته ها:

و    Sd .نبود  دار  معنی   رانندگی   عملکرد  و  SQ  بین   همبستگیقرار گرفت.   ی مورد بررس

مرتبط بودند    ی به طور منف   گر یراننده د  یراننده به طور مثبت و برا  کی   یعملکرد برا

(p < .05  .) 

برا  رییتغ  نتیجه گیری: با مدت زمان خواب    ( p < .05راننده )  ک ی   یساعت زمان 

  ی معن   ن یخواب و الزامات ممکن است به ا  ی هادر برنامه  ی فرد  ی ها  تفاوت   .همراه بود

   مرتبط است. گرانی رانندگان نسبت به د یباشد که خواب به شدت با عملکرد برخ

 فرمول یک، خواب، عملکرد رانندگان   کلیدی:واژگان 
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 : مقدمه

  یو مکان   ی با ابعاد زمان  ی ا  ژهیو امکانات و  زاتیکه از تجه   داندیم   یرقابت   یجسمان   تیفعال   ی( ورزش را نوع1988واندر زواگ )

است که در    افته یسازمان    ی (. ورزش باز10دارد )  یریچشمگ  ار ی بس  ت یکسب رکورد اهم  یو تلاش برا  رد یگ  یبهره م   یواحد

معمولا    ، یتیترب  له یوس  ن یشود و در ا  یو کسب مهارت اجرا م   ی و روح  ی جسمان  ی قوا  تیمنظور تقو  بهو حرکات    نیآن تمر

که    نیمع  یبا دستاوردها   افته یسازمان  یبدن   یهاتی(. ورزش عبارت است فعال1مطرح است )  زهیمسابقه و رقابت به عنوان انگ

  یسلامت روان  ، یجسمان  ی که به آمادگ   ی جسمان  ت ی(. ورزش عبارت است از تمام اشکال فعال12باشد )   ی م  ی ذاتا به صورت رقابت 

  یها و ورزش  حاتیتفر  ، یو بوم  یمختلف جهان  ی هایموارد شامل باز  نیکنند. ا  یکمک م   یو تعاملات متقابل اجتماع   ی و عقلان

 (12)است افته یسازمان ی زشیانگ ای  یرقابت 

  ، یبهبود جسم   ، یبدن  یقوا  لیتحل  می مفاه  ی پوشش مفهوم  یبرا  یو روان  یسلامت جسم   ی مقوله ارتقا  ن ی(.همچن2002هولزهر ) 

بدن اهم  ،یاستهلاک  افسردگ  ییرها  ه،یروح  رییتغ  یبهبود جسم   ،یعواقب چاق   ،یبه سلامت  تی ضرورت  روان  ،یاز    ، یآرامش 

 ک ی ورزش منظم در کنار    نی( همچن11شده است )  یبند  مقوله  یهنذ  یاعتماد به نفس، رفع استرس، آمادگ  ،یخودکنترل 

 ی زندگ  لیاست که امروزه به دل   یو روان  یجسمان  یها یو ناراحت  هایماریراه مبارزه با ب  نیسالم و متنوع بهتر  هیبرنامه تغذ

  ی بدن تیاز جوامع شده است. مشخص شده است که فعال یاریها در بس انسان ریبانگیگر  یو رفاه اجتماع یو کم تحرک  ین یماش

افراد در طول عمر خود   نیبه همراه دارد و ا  یو روان  ی اجتماع  ، یسلامت جسمان  ی سن  یهاتمام افراد در همه رده  یمنظم، برا

 (.18خواهند داشت )  یبهتر ی زندگ

 مرحله   که  و نوجوانی  ویژه در دوران جوانی  افراد بوده، به  و جسمی  روانی،  ذهنی در سلامت  و مهم  بسیار ضروری  اب، عاملیخو

باشد. اختلال در خواب   برخوردار می  فراوانی ، از اهمیتها اســتانســان  زندگی  و پیشــبرد کیفیت  در رشد بیولوژیک   مهمی

  در طول روز، استرس و اضطراب، ســـردرد و همچنین  و کسالت  خواب آلودگی  جمله  از   بروز مشـــکلاتی  تواند موجبمی  شبانه

، نشــاط و طول عمر  و اســاس ســلامتی دیگر خواب پایه عبارتی  به ).5گردد )میعملکرد  افراد و کاهش عملکرد ضـــعیف

را  بســـیار مهمی  انســـان نقش  و روانی  ، ذهنیجســـمی  باشد و در تجدید قوایان سان می  زندگی  از ریتم  مهمی  و قسمت

دهد  می  فرد را نیز کاهش  روانی  ، تواناییاختلال در جریان خواب علاوه بر ایجاد مشـــکلات روانی  هر گونه   نماید بنابراینایفا می

در   ).1هســـتند)  در بروز اختلالات خواب دخیل  و شـغلی  محیطی  ، عوامل، جنسنظیر سـن  متعددی  عوامل  همچنین  ).2)

: احساس تجدید نیرو و شامل  شاخص  شود، این  می  تجربه  دهد خواب چگونه   نشان می  که  است  خواب شاخصی  کیفیت  واقع

ان سان،   در سلامت  بســـیار مهمی  خواب نقش  همچنین  (.16باشــد)بعد از بیدار شــدن می  نبود احساس خواب آلودگی

 (.  9)دهدتاثیر خود قرار می فرد را تحت  زندگی کیفیت دارد که  حافظه و  فرایند یادگیری

  یریادگ ی  ش یافزا  ن یحافظه و همچن  شیافزا  یرا برا  ی دی جد  یعصب   یرهایکه خواب مس  طبق تحقیقات مشخص شده است

تا    18  ن یبزرگسالان متوسط ب  یساعت خواب برا  9-7( مشخص کرد که  2015)  1و همکاران   تزیرشکووی(. ه2کند )ی م  جاد یا

و همکارانش    تزیرشکوویبا ه 3خواب  قات ی( و انجمن تحق2AASM)  کایخواب آمر  ی پزشک  یشود. آکادم   ی م   هیسال توص  64

، اشتباهات را تواند عملکرد را مختل کندیساعت خواب م   7به کمتر از    ی ابیاضافه کردند که دست   ن یموافق بودند اما علاوه بر ا

کرد که   شنهادی، اسکات پ  2002(. در سال  15روزمره شود )  ی از تصادفات در زندگ   یشتریدهد و منجر به خطر ب  شیافزا

،  نی (. علاوه بر ا8)استراحت کنندساعت    12تا    10هر شب به    دی باکنند  یم   نیساعت در هفته تمر  40تا    20  ی کهورزشکاران

 
1 Hirschkowitz et’al 
2 - American Academy of Sleep Medicine 
3 Sleep Research Society 
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  یاست که ناش  یک یولوژیساعت ب  راز اختلال د یاست. علت کاهش خواب ناش جی را ی، سفر جهانیحرفه ا یهاورزش یا یدر دن

  اد ی بر اساس بن  دوره کوتاه از زمان  ک ی در    یمنطقه زمان  نیروزانه فرد با حرکت در چند  تمیاختلال در ر.  است  4پرواززدگی از  

ثابت شده که و    سازگار شود   دیجد   ی منطقه زمان  کی تواند چند روز طول بکشد تا با    ی م  تم ی ، ریشبانه روز  کی خواب    ی مل

 د.  ذار گ  یم  ریاختلال در خواب بر حافظه تاث نیچن

ی  کنان ی ، بازاند. به عنوان مثالکرده یرا بررس یعملکرد ورزش  یخواب بر شاخص ها  یپارامترها  ریتأث یقاتیمطالعه تحق نیچند

را به دست آوردند    یبالاتر  پرتابدرصد    یبه طور قابل توجه  یست های دیگربسکتبال  که استراحت بیشتری داشتند نسبت به

  ی ، لاثرات کاهش خواب  شتریب  یبررس  ی(. برا9هایی که خواب کافی نداشتند، کسب کردند)برد بیشتری نسبت به سایر تیمو  

  ی ذهن  فیوظا  ل یتکم  یبرا  خود  ییکاهش توانا  دارند از   یالملل   ن یمسافرت ب  ی که ( مشاهده کردند که ورزشکاران 2012و گالوز )

ها شود و شانس عملکرد از ورزش  ی اریتواند به شدت مانع عملکرد ورزشکاران در بس   یم   یراتیتأث   نی. چنبرند  ی م   رنج  زهیو انگ

، سن ی از مناطق زمان  یشتری، عبور از تعداد ببه سمت شرق  اشاره شده است که سفر  در تحقیقات  خوب آنها را کاهش دهد.

بر  خواب    ریکه تأث  یر حال تواند اثرات منفی بر عملکرد ورزشکاران بگذارد؛ دمی  النهاری   بین  هایدر سفر  کمبالاتر و تجربه  

فزا  یعملکرد ورزش  بررس   یاندهیبه طور  ب  در   ایدر حال حاضر مطالعه  . ردیگ  یقرار م   یمورد  خواب و    ی پارامترها  نیرابطه 

و برنامه   موتواسپورت  یهاورزش  یولوژیزیعلاقه به ف   شیبا توجه به افزا  در مسابقات اتومبیل رانی یافت نشد.  عملکرد رانندگان  

خواهد    از اهمیت بیشتری برخوردار  موتوری  یهااثرات خواب بر عملکرد در ورزش  ی، بررساین نوع مسابقات  یسفر پر تقاضا برا

 بود. 

  ی در مسابقات بلکه برا  تیموفق   یکه نه تنها برا و تمرکزنش مانند زمان واک یمختلف اتفاقات، رانندگان با مسابقه  ک ی در طول 

شرایط    ی کیولوژیزیاز نظر ف  فرمول یک که  انرانندگ  ؛ روبرو هستند.مهم است  اریاز تصادفات بس   یریجلوگ  یرانندگان برا  یمنیا

  ضربان در طول مسابقه رانندگان   (.12کشیده می شوند)به چالش  بدنشان    ی حرارت  ات م یتنظ در هر مسابقه  و    سختی را دارند

آب بدن خود را    کیلو    4الی    3تا    و در طول مسابقه(  21دهند )  ی م  شافزای  خود  قلب  ضربان  حداکثر  از  ٪  85-65خود را به  

از  ش  یبکه  خود    هینقل  لیوسا  تیهدا  یرا برا  ی اهیثانصدم    ماتیتصم  دیبا  با این شرایط همچنان  ، و(14از دست می دهند)

خواب و   نیرابطه ب  یمطالعه اضافه کردن شواهد محدود به بررس  نیهدف از ا  اتخاذ کنند  سرعت دارند  در ساعت  لیما  200

فرمول   یمسابقه ا ی خواب و مدت زمان بر عملکرد در رانندگان خودروها تیفیاثرات ک  یبا بررس موتوری  یعملکرد ورزش ها 

 ت.  اس یک 

 

 :روش تحقیق

 کنندگان  شرکت

فصل،    ی در ابتدا  انجام شده است.  2023در فصل  یک  فرمول    یشده پنج راننده حرفه ا  یجمع آور  یمطالعه از داده ها  نیا

با  مردانی  کننده  شرکت رانندگان  همه. داشتند سال2/5 ± 8/4را   یک فرمول  ی شرکت کنندگان به طور متوسط تجربه رانندگ

 ی در ابوظب نوامبر 26آغاز شد و در  بحرین در  مارس 5 از که بود مسابقه 24 شامل 2023 فصل.  هستند سال 27متوسط سن 

دوره    کی   ی را در ط  ی منطقه زمان  77  مجموعکنند و در    ی کشور مختلف سفر م 21. در طول فصل، رانندگان به  دیرس   انیبه پا

را به سمت شرق با    یرا به سمت غرب و هفت منطقه زمان  یمنطقه زمان  15ها حداکثر    میکنند. رانندگان و ت  یعبور م   ماه  9

 2  دوره   کی هر مسابقه    نیکنند. رانندگان معمولا بیمانند، سفر م   ی م  ی باق   ی هفته که در آن در همان منطقه زمان  6مجموع  

 
4 - Jet lag 
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فصل رانندگان    مهیشروع مسابقه دارند. در ن  یها  تیموقع  نییتع  یبرا  اسپرینت و تعیین خط  یاز جمله مسابقه ها  یهفته ا

  تورهااگرچه موو    متفاوت بود  می رانندگان با ت  ی خودروها  ی مسابقه ها دارند. موتورها و شاس  ن یروز( ب  28)  یتر  ی استراحت طولان

 .کردندیاستفاده م  یتریل6/1توربو  v6 ک ی نبودند، اما همه رانندگان از  کسانی

 مستقل  یرهایمتغ

 زمان خواب  مدت

فرمت   چی ، از شرکت کنندگان خواسته شد تا مدت زمان خواب خود را ثبت کنند. در حال حاضر هماهه  چنددوره    ک ی  یبرا

را که شب قبل   یی هر روز شرکت کنندگان تعداد ساعت ها  یخاطرات خواب وجود ندارد. در ابتدا  ی استاندارد و معتبر برا

، سازگار است.  کنند  یم   یکه خواب را بررس  ی روش با روش مورد استفاده در مطالعات قبل  نیکردند. ا   یبودند ثبت م   دهیخواب

خواب    کی ،  خواب  ی ریاندازه گ  یبرا  یتهاجم   یدهد تا بدون استفاده از دستگاه ها   ی استفاده از خاطرات به ورزشکاران اجازه م

  یرا که برا   ییهاتعداد ساعت  ستند( از شرکت کنندگان خوا1994و بوستروم )  نسونی، رابداشته باشند. به عنوان مثال  یعاد

 ل یکه توسط لودرد  ی ، ثبت کنند. مطالعه اشود  ی شب شروع م   مه یساعته ، از ن  24دوره    کی مورد نظر در    ی ها  ت یانجام فعال

آمدن از   رونیتا زمان رفتن به رختخواب و زمان ب  ند از شرکت کنندگان خواست  ؛ انجام شده است  2008در سال    و همکارانش 

زده شده خواب شبانه به طور   نی از حد تخم   شیمدت زمان خواب ثبت کنند. شرکت کنندگان ب  نییتع  یرختخواب را برا

 سه یمچ دست مقا   یگراف یاکت  ک ی شده توسط    یجمع آور  ینیع   یروزانه با داده ها  یکه گزارش ها  یزمان  قهی دق   48متوسط  

 r =47 یگراف یمدت زمان خواب اکت   یریگدفترچه خاطرات خواب خود گزارش مدت زمان خواب و اندازه    نیشد. ارتباط ب

را نشان  یمدت زمان خواب ، توافق قو  ی نی و ع  ی ذهن   ی ها  یری دهد که اندازه گ  ی ، نشان م (یمتوسط قو   ی همبستگ  ک ی . )بود

شد.  سهیمقا Kurina et al ( توسطیگرافی)اکت ین یخواب ع یر یبا اندازه گ زی)مطالعه( ن یخواب ذهن یریدهد. اندازه گ  ینم

که مدت زمان خواب    افتندی در  یقات ی تحق   میمدت زمان خواب خود گزارش شده. ت  یاعتبار برا  یریارائه اندازه گ  ی( برا2013)

از مدت زمان خواب    شتریب  قهی دق   18خود گزارش شده از    یثبت شده است. پاسخ ها  ین یع  یریتر از اندازه گ   یطولان  یذهن

که مطالعات    یها مانند مطالعات ذکر شده در بالا است. در حال   افته ی  نیبود. ا  شتری ب  قهیدق  48شده تا    ی ریاندازه گ  ی نیبه طور ع

مدت زمان خواب خود    ن یب  یکنند ، مطالعات نشان داده اند که ارتباط مثبت   ی را گزارش م   ی قابل توجه  ی تفاوت ها  ی قبل

 ی ، طبقه اجتماع یعال   لاتیکه تحص  ی ها، اشاره شد که کسانافتهی   نیوجود دارد. علاوه بر ا  ی نیع   ی ها  ی ریگزارش شده و اندازه گ 

کنند. با   یبه مدت زمان ثبت شده ثبت م  ک ی، مدت زمان خواب را نزددارند  یشتریب  یسلامت  تیبالاتر و وضع  یو اقتصاد

 ی م تر ثبت قیگرفت که آنها مدت زمان خواب خود را دق  جه یتوان نتی، ممطالعه ن یورزشکاران در ا ت یدانستن داده ها و وضع

 .کنند 

 خواب  تیفیک

خواسته  ، توسط پژوهشگر از رانندگان  2023با توجه به روش تحقیق و ارتباط با تیم های فرمول یک در جایزه بزرگ آذربایجان  

  فیضع  تیف ی = ک  2،    فیضع  اریبس   ت یف ی = ک  1گزارش کنند )  5- 1  اس یدر مق  یک شب قبل از مسابقه خواب خود را    تیفیک د  ش

 ه یارائه نکردند در تجز ی که اطلاعات کاف   یورزشکاران .(ب خو اری بس ت یف ی = ک 5خوب و  تیفی= ک  4قابل قبول ،   تیف ی = ک  3، 

  ی است که برا در سطح دنیا  ی روش مانند مطالعات قبل  ن یاز هرگونه تعصب گنجانده نشدند. ا یریجلوگ  یداده ها برا  لیو تحل

، نسبتا بد و خوب ، نسبتا خوب  اریکلمه )بس  اسی، از مقروش  نیخواب انجام شده است. مشابه ا  تیفیک   یداده ها  یجمع آور

( از رتبه  1992و شاو )  نزیکنند. هاوک  یابی خواب خود را از شب قبل ارز  ت یف ی شرکت کنندگان استفاده کرد تا ک  یبد( برا  اریبس

 تیف ی شرکت کنندگان ک  نکهیا  ی( برای = عال   7= متوسط و    4= وحشتناک ،    1استفاده کردند اما اعداد مرتبط )  یکلام   یبند
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 ت ی ف ی ( خاطرات خواب را با پرسشنامه خواب و شاخص ک2012)  یست   نیکنند. کو  یاب یتا هفت ارز  ک ی   اسی در مق   اخواب خود ر

کند. در    نییخاطرات را تع  ک ی خواب از    تیف ی مدت زمان و ک  ی کرد تا اعتبار جمع آور  سهیمقا (PSQI)5 تسبورگیخواب پ

  ک ی PSQI .نشان داد  ی خواب ذهن  تیف ی خواب و ک  ندر مدت زما   ی، خاطرات خواب ارتباط قابل توجه PSQI با  سهی مقا

  یر یاندازه گ  نیب  یمتوسط قو  یها   ی، همبستگ  بیترت  نیو مدت زمان خواب است. به هم  تی ف یک   یاب یارز  یمعتبر برا  اریمع

  د، اعتما مطالعه استفاده شده است نیکه در ا یمانند سوال  یخواب حاصل از سوال تیف ی ک یریو اندازه گ  PSQI خواب تیفیک

 .دهدیم ش یخواب از شرکت کنندگان افزا ت یف ی ک ی شخص یبه نفس را در اعتبار گزارش ها 

 وابسته  ریمتغ

 از یمطالعه امت  نیآخر هفته مسابقه بود. ا ک ی کسب شده در طول   ازاتی مطالعه تعداد امت نیعملکرد مورد استفاده در ا شاخص

ماندند. رانندگان   ی باق   میت   ک یهمه رانندگان در طول فصل در    رایسازندگان را در نظر نگرفت ز  از یکرد و امت  یراننده را بررس

, و 2,  4,  6,  8,  10,  12  15,  18کنند    یم  ی جمع آور  یبعد  یها   تیکنند و رانندگان در موقع  ی کسب م  ازی امت  25مقام اول  

از    یک ی کرده و در    ل یدرصد از فاصله مسابقه را تکم  90  دی ، باکند  ی جمع آور  ازیراننده امت  ک ی   نکه ی ا  ی. براازیامت   1  بیبه ترت

  ازات یاز امت  یم ین  ی ، رانندگان تنها در صورتشروع شود  ارهنتواند دوب  ایبرسد. اگر مسابقه متوقف شود    ان یمکان برتر به پا  10

  ت یموقع ییشناسا یبرا یداده عموم  گاهیپا ک ی کرده باشند.  لی درصد از فاصله مسابقه را تکم  75کنند که   یرا کسب م  ی عاد

 .استفاده شد 2023هر مسابقه در طول فصل  یشده توسط هر شرکت کننده برا ی جمع آور ازاتیو امت یینها

 سوم  ریمتغ

شود. زمان پرواز    ی مسابقه ها استفاده م   ن یزمان تجربه شده توسط رانندگان ب  ر ییمحاسبه تغ  یبرا  ریمتغ   کی لگ به عنوان    جت

 .شد  یریاندازه گ یمتوال یمسابقه ها نیزمان ب رییبه عنوان تعداد ساعت تغ

 نیا  انجام شده است. هر ماه و نمودار در طول سال    ی داده ها به طور متوسط برا  ت یفی، مدت زمان خواب و کهر راننده  یبرا

 ن یب  ی. ارتباط درون فردخ استشد  در طول سال مسابقه استفاده  تیف ی مدت زمان خواب و ک  رییتغ  یچگونگ  یبررس  یبرا

هر راننده   یبا استفاده از داده ها  یارتباط درون فرد  ی( و عملکرد اجرا خواهد شد. بررستیفیخواب )مدت زمان و ک  یرهایمتغ

ساخت و ساز   ی رهایکه متغ  یدر حال   م ی کن  ی خواب و عملکرد را بررس  ن یدهد تا رابطه ب  یسال مسابقه به ما اجازه م  یبرا

مدت زمان خواب و عملکرد    نیبا ارتباط ب  ی ف ی خواب و عملکرد به طور توص  ت یف ی ک  ن ی. ارتباط بمیدار   یخودرو را ثابت نگه م 

  ل یو تحل  هیتجز  یدهد. برا  یبا عملکرد نشان م  یتر  یمستقل رابطه قو  یرهایاز متغ  ک یهر    ایآ  ندیخواهد شد تا بب  سهی مقا

 :خواهد شد یاتی به سه روش عمل تیفی، مدت زمان خواب و کیهمبستگ یها

 قبل از روز مسابقهاطلاعات خواب شب   .1

  ن یانگیمسابقه، تنها شامل م   ی سه شب قبل از روزها  یخواب به طور متوسط برا  تیف ی نمرات مدت زمان خواب و نمرات ک .2

 .سه نقطه داده است ای دو   یشب حاو 3

 .سال  یخواب به طور متوسط برا تی ف ی مدت زمان خواب و نمرات ک .3

خواب مزمن   یها   یژگ یو  ای   ایکه آ  م یکن  یدهد تا بررس  یخواب به ما اجازه م   ی رهایکردن متغ  ی ات یمختلف عمل   ی روش ها  نیا

 دهد.  ی با عملکرد نشان م ی تر یارتباط قو
 

 

 
5 - Pittsburgh Sleep Quality Index 
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 :هاافتهی

متفاوت )با    اسی استفاده از مق   ل یدهد. به دل   یهر ماه از سال نشان م   یخواب رانندگان را برا  تیفینمرات متوسط ک   1  شکل

رانندگان را گزارش کرد. همه رانندگان   ریخواب بالاتر از سا  تیفی به طور مداوم ک  4خواب بالاتر( ، راننده    تیفیک   ازی حداکثر امت

  نیتر  نییو پا  نیبالاتر  نیتفاوت ب  ی عنیخواب )  تیفیرا تجربه کردند. محدوده متوسط ک   خواب  تیفیاز ماه به ماه نوسانات ک 

  نییو پا  ن یبالاتر  ن یتفاوت ب  نی بزرگتر  2بود که راننده    از یامت  12/1همه رانندگان    ی خواب ماهانه( برا  ت یف ی نمره متوسط ک

و    2کرد. رانندگان  ی( را گزارش مازیامت  880/0تفاوت )  نیکوچکتر  1( و راننده  ازی امت  54/1نمره متوسط خواب ماهانه )  نیتر

بالاتر  ت یف ی در ماه اوت ک  4 به طولان  یخواب  ب  نیتر  ی را تجربه کردند که مربوط  مسابقه ها است. در طول فصل   ن یوقفه 

  ی( را برا07/3خواب متوسط )  تی ف ی ک نیتر  نییپا  3خواب از ماه به ماه بودند و راننده    تیف ی رانندگان شاهد نوسان مداوم در ک

 تی فیک   نیبالاتر  1  راننده مورد استفاده رانندگان مطابقت دارد.    یریاندازه گ   اس یقابل قبول در مق   تیف ی سال گزارش کرد که با ک

مطابقت دارد. در ماه سپتامبر سه نفر از چهار راننده کاهش   یخوب  اریبس  ت یف ی ( را به دست آورد که با ک0/4خواب متوسط )

به دست  ت یف ی با متوسط ک  سهی را گزارش کردند )در مقا  خواب   تیفیک به نمره    یاب یخواب در ماه اوت(. همه رانندگان قادر 

 تی فیک  ی داده ها  5  راننده خوب مطابقت داشت.    اریبس  ا ی خواب قابل قبول    ت یف ی سال بودند که با ک  یخواب برا  ت یف ی متوسط ک

 نشده است.  دهنشان دا 1در شکل  نیخواب را ارائه نداد ، بنابرا

 م ی هر ماه از سال تقو یهر راننده برا یخواب برا تیف ی متوسط ک -  1شکل 

 
 

، سال را 4از راننده    ریدهد. همه رانندگان، به غ   یهر ماه از سال نشان م  ینمرات متوسط مدت خواب رانندگان را برا  2شکل  

گزارش شده بود.    ریماه ها متغ   ینمرات خواب برا  نیانگی، م سال  شرفتی خواب مشابه آغاز کردند، اما با پ  تیف ی ک  یبا رتبه بند

سال بود. متوسط مدت زمان خواب    یخواب را گزارش کردند که مانند نمرات ابتدا   ت یفیک   مراتفصل همه رانندگان ن  ان ی در پا

ساعت(   09/1محدوده )  نیترنییپا  3ساعت( و راننده  16/2محدوده )  نیبزرگتر  1ساعت بود که راننده    55/1همه رانندگان    یبرا

ساعت   21/6ماهانه    نیانگیساعت( با حداقل م   22/7)  ال مدت خواب را در طول س  ن یانگیم  نیکمتر  5کرد. راننده    یرا تجربه م 

حداقل    نیساعت ب  16/2مدت خواب را با محدوده    نیترریمتغ  1ساعت گزارش کرد. راننده    75/7ماهانه    نیانگی و حداکثر م
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زمان    ت فصل مد  ی در ابتدا  5و    2ساعت گزارش کرد. رانندگان    66/9ماهانه    نیانگیساعت و حداکثر م   5/7ماهانه    نیانگیم

به طور مداوم مدت زمان خواب    4را گزارش کردند که در طول سال تا نوامبر و دسامبر ادامه داشت. راننده    یخواب کوتاه تر

همه    یساعت در شب متوسط مدت خواب برا  37را گزارش کرده است.  9رانندگان با متوسط مدت خواب    ر یتر از سایطولان

 .ساعت در شب بود 11/8رانندگان 

 

 م یهر ماه از سال تقو یهر راننده، برا یمدت خواب برا متوسط -  2 شکل

 
 خواب ی رهایکسب شده در هر مسابقه و متغ ازاتی امت ن یب یهمبستگ  -  1جدول 

1راننده   2راننده   3راننده   4راننده   5راننده    

+  امتیاز SQ مسابقه از قبل شب   174/0  000/0   --- 081/0 -    - - - 

+  امتیاز SD مسابقه  از قبل شب   087/0 -  385/0 -   --- 081/0 -  220/0  

SQ میانگین+  امتیاز مسابقه  از قبل شب 3 برای   108/0 -  029/0   --- 155/0   --- 

SD میانگین+  امتیاز مسابقه  از قبل شب 3 برای   386/0 -  353/0 -   --- 043/0  108/0  

SQ میانگین+  امتیاز مسابقه از قبل ماه برای   164/0 -  164/0   --- 276/0   --- 

SD میانگین+  امتیاز مسابقه از  قبل ماه برای   293/0 -  269/0 -   --- 217/0  01/0  

SQ خواب کیفیت. باشید  داشته توجه ) خواب زمان مدت ،(  SD ( متوسط) میانگین   
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 خواب  ی رهایو متغ یینها یها ت یموقع  نیارتباط ب -  2جدول 

1راننده   2راننده   3راننده   4راننده   5راننده    

FP + SQ مسابقه از قبل شب   186/0  306/0 -  240/0  240/0    - - - 

FP + SD مسابقه  از قبل شب   056/0  0/850** 288/0  332/0 -  114/0  

FP SQ میانگین+   مسابقه از قبل شب 3 برای   062/0  238/-0  350/0  109/0   --- 

FP SD میانگین+   مسابقه از قبل شب 3 برای   386/0  0/541* 052/0 -  005/0 -  275/0 -  

FP SQ میانگین+   مسابقه از قبل ماه برای   056/0 -  097/0  276/0  -0/468*  --- 

FP SD میانگین+   مسابقه از قبل ماه برای   121/0  0/471* 394/0  311/0 -  049/0 -  

FP پایان موقعیت. باشید  داشته توجه ) خواب کیفیت  ،(  SQ ) خواب زمان مدت ،(  SD 

٪1 در  همبستگی دهنده نشان**  ،٪5 در همبستگی دهنده نشان( * متوسط) میانگین  

 
 ی همبستگ  کی  دهنده  نشان* *    ،  است  ٪5در    ی همبستگ  کی( * نشان دهنده  avg( ، متوسط )SD( ، مدت زمان خواب )SQخواب )  تیفی( ، ک FP)  یی نها  تیموقع  *

 است%  1در 

( مدت   هم   و   کیفیت  هم )  خواب  متغیرهای   و  مسابقه   هر  در  شده  کسب  امتیازات   بین   همبستگی   که   دهد   می   نشان   1  جدول

 قابل   همبستگی  2  راننده  .دهد  می   نشان   را  خواب  و  پایان  موقعیت  متغیرهای  بین  همبستگی  2  جدول   .است  نبوده  دار  معنی

مسابقه.   روز   از   قبل   شب   3  در   خواب  زمان   مدت   و   پایان   موقعیت  . بینr(20) = .54, p < .001کرد    مشاهده   قوی  توجهی

  از  قبل   شب   3  طول   در   خواب  مدت   میانگین  که   آمد   دست   به  زمانی (  بدتر)  بالاتر   پایان   موقعیت   که   دهد   می  نشان   این نتایج 

 پیدا   مسابقه  روز   به  منتهی  خواب  مدت  ماهانه  میانگین   و   پایان  موقعیت  بین  قوی  همبستگی  یک  .بود  تر  طولانی   مسابقه  روز

  طول  در خواب کیفیت و پایان موقعیت  بین منفی و قوی نسبتا   همبستگی یک  4 راننده . برایr(21) = .47, p< .005 .شد

 خواب   کیفیت  که  زمانی  ،4  راننده  برای  که  دهد  می   نشان  این  .r(13) = -.47, p < .05  .داشت  وجود  مسابقه  به  منتهی  ماه

 .آمد می دست به بهتری  پایان موقعیت  بود، بالاتر مسابقه به منتهی  ماه  در

شب قبل از روز مسابقه و   3: شب قبل از روز مسابقه ،  یخواب و مدت زمان سه دوره زمان  تیفینمرات ک   نیانگی م  -   3جدول  

 ماهانه قبل از روز مسابقه  نیانگیم

  شب قبل         

 از مسابقه 

شب                      3

           میانگین قبل

 از مسابقه 

 

 

 

میانگین  

 ماهانه 

          شب قبل        

 از مسابقه 

 

 

شب  3  

         میانگین قبل

 از مسابقه 

 میانگین ماهانه 

1راننده   67/3 ± 49/0  56/3±40/0  62/3±22/0 -  73/8±70/0  71/8±49/0  76/8±30/0  

2راننده   4± 41/0  93/3±41/0  13/4±31/0  08/7±86/0  38/7±78/0  46/7±37/0  

3راننده   36/3 ± 50/0  53/3±48/0  46/3±23/0  45/7±76/0  48/7±82/0  75/7±39/0  

4راننده   08/5 ± 67/0  50/5±53/0  39/5±25/0  71/9±75/0  58/9±56/0  35/9±26/0  

5راننده   N/A N/A N/A 63/7±10/1  51/7±10/1  07/7±42/0  

  ماه  هر  از  ماهانه میانگین. باشید  داشته توجه

.شود  می گرفته تقویم  

 

، از مسابقه )شب قبل از روز مسابقهسه دوره قبل  یخواب و مدت زمان خواب رانندگان را برا ت یف ی نمرات متوسط ک 3جدول 

  تیفی( از چهار راننده ک 3و    2دهد. دو )راننده    ی کل سال نشان م   یشب قبل از متوسط روز مسابقه و متوسط ماهانه( برا  3
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( از 4و    3،    2، سه )راننده    بیترت   نیشب گزارش کردند. به هم   3  ن یانگیتر را شب قبل از مسابقه نسبت به م  ن ییخواب پا

خواب شب قبل از روز مسابقه گزارش کردند.    تیفیبا ک   سهی خواب بالاتر را در ماه قبل از روز مسابقه در مقا  تیف ی چهار راننده ک

  سهی خوابند در مقا  یم   شتر ی( گزارش دادند که شب قبل از روز مسابقه ب5و    4،    1مدت زمان خواب ، سه راننده )رانندگان    یبرا

(  3و   2مانده )رانندگان   یماه قبل از روز مسابقه. دو راننده باق نی شب قبل از روز مسابقه و همچن 3 یبا مدت زمان خواب برا

 .ماهانه گزارش کردند نیانگی ل از روز مسابقه و مشب قب  3مدت زمان خواب کوتاه تر را شب قبل از مسابقه نسبت به 

که آنها قبل از روز مسابقه   یی زمان گزارش شده توسط هر راننده و تعداد روز ها  ر ییساعت ها تغ   ی خام را برا  ی داده ها  4  جدول

کمتر بودند.   ای  ساعت  5  ٪  9/68کمتر و    ای  ساعت  4  ٪62.2زمان گزارش شده،    رییتغ  45دهد. از   یم  شی ، نمادندیبه محل رس

ساعت   1  نیساعت و کوتاه تر  11زمان    رییتغ  نیساعت بود، با بزرگتر  4در طول فصل    دگان همه رانن  یمتوسط تعداد ساعت برا

نقطه    45روز قبل. از    1ورود    نی روز قبل و آخر  7ورود    نیروز بود، با اول  6/4سفر قبل از روز مسابقه    ی بود. متوسط تعداد روزها

است که راننده قبل از  ییمانند تعداد روزها ا یر زمان کمتر از ییدهد که ساعت تغ   می نشان( ٪85مورد از آنها ) 37داده خام، 

 است. دهی مسابقه به محل مسابقه رس

 زمان تجربه شده توسط هر راننده  ر ییساعت ها تغ  یخام برا ی داده ها  -  4جدول 
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1 3 1 14 0 11 1 - 0 11 2 16 0 - - - 0 10 7 4 12 

2 3 5 9 2 - - - 0 3 4 15 0 - - 13 0 2 4 5 10 

3 1 5 10 1 9 6 11 0 7 -5  16 0 - - 17 0 6 5 3 15 

4 - - 11 0 4 6 - 0 - - 15 0 - - - 0 2 5 3 15 

5 - - 11 0 - - 10 1 1 4 17 0 - - - 0 - - 4 12 

6 - - 8 4 - - 10 1 1 7 15 0 - - 15 0 - - 2 18 

7 1 6 - 0 7 6 14 0 5 5 16 0 - - 12 0 6 5 2 18 

8 - - 15 0 - - - 0 5 6 19 0 - - 11 0 - - 5 11 

9 - - 15 0 - - 16 0 - - 18 0 - - 4 0 - - 4 12 

10 - - 12 0 - - - 0 - - 14 0 - -  12 2 3 16 0 

11 - - 6 8 - - 7 6 1 33 11 0 - - 6 0 - - 2 18 

12 - - 10 1 - - - 0 - - 16 0 - - 10 1 - - 2 15 

13 - - 5 10 - - 13 0 1 4 15 0 - -  6 - - 4 13 

14 1 5 6 8 - - 16 0 1 3 14 0 - - 7 0 - - 13 0 

15 - - 6 8 - - 11 0 1 6 - 0 - - - 0 - - 1 25 

16 1 6 5 10 2 4 - 0 1 4 - 0 - - 15 0 1 3 - 0 

17 - - 4 12 9 5 13 0 8 5 16 0 - - 11 4 7 6 2 18 

18 4 5 5 10 6 5 1 0 6 5 16 0 - - 8 0 7 6 2 18 

19 - - 5 10 - - 15 0 1 5 17 0 - - - 0 1 6 - 0 
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20 - - 14 0 3 4 13 0 5 5 12 0 - - 16 4 4 5 - 0 

21 - - 6 8 3 5 15 0 4 5 17 0 - - 9 2 2 3 5 10 

 

 نژاد  یرهایزمان و خواب و متغ  رییساعت ها تغ نیارتباط ب -  5جدول 

1راننده   2راننده   3راننده   4راننده   5راننده    

+  زمان تغییر ساعت SQ 

مسابقه از قبل شب  

137/0   --- 230/0   ---  --- 

+  زمان تغییر ساعت SQ 

مسابقه از قبل شب 2/3 برای  

228/0   --- 207/0   ---  --- 

+  زمان تغییر ساعت SD 

مسابقه از قبل شب  

347/0  162/0  077/0   --- 0/752* 

+  زمان تغییر ساعت SD 

مسابقه از قبل شب 2/3 برای  

353/0  286/0  415/0   --- 748/0  

+  ساعت تغییر ساعت  

پایان موقعیت  

163/-0  427/0  241/0   --- 469/0  

شده کسب امتیاز+  زمان تغییر ساعت  069/0   ---  ---  --- 0/631* 

است  ٪5 در همبستگی یک دهنده نشان. * باشید داشته توجه  

 

کسب   ازات ی و امت  یینها  تیخواب رانندگان، مدت زمان خواب، موقع  تیفیزمان )زمان پرواز( و ک   رییتغ   نیارتباط ب  5جدول  

زمان و مدت زمان خواب   رییتغ  نیب  یقابل توجه  یبود که ارتباط منف  یتنها راننده ا  5دهد. راننده    یشده در مسابقه را نشان م 

 را   بیشتری  زمان  تغییر  راننده  وقتی  که  دهدمی  نشان  همبستگی  این،  r(7) = -.75, p < .005داشت شب قبل از مسابقه  

  داری معنی  همبستگی   5  راننده  برای  این،   بر  علاوه.  شودمی  کمتر مسابقه  از   قبل  شب   در آنها  خواب  زمان   مدت   کند،می  تجربه

 که   دهد می  نشان   همبستگی  . اینr(12) = .63, p < .05داشت    وجود  مسابقه   در   شده   کسب  امتیازات   و  زمان   تغییر   بین

  دلیل   به.  شودمی  بیشتر  اندکرده  کسب   بعدی  مسابقه   در  که  امتیازهایی  تعداد  کند،می  تجربه  را  بیشتری   زمان   تغییر  راننده   وقتی 

 د.  کر محاسبه Driver 4 برای را  هاهمبستگی توان نمی داده،  کمبود 
 

 :بحث

 خواب در طول فصل مسابقه  تیفیک

بود، همه رانندگان دارا  تیف ی که ک  یهنگام به طور متوسط  با   تیف ی نمره متوسط ک  یخواب در طول سال  بودند که  خواب 

 ار یتا بس  فیضع  اریبس   یکلام  یفگرهای با توص  کرتیل   5-1  اسیخواب قابل قبول مطابقت داشت )هنگام استفاده از مق  تیفیک

کردند که بالاتر از حد    یخواب را گزارش م   ت یف ی به طور مداوم نمرات ک  انندگاناز ر  ی برخ  حال  ن یلنگر(. با ا  ر یمقاد  یخوب برا

کردند.    ی خواب قابل قبول را گزارش م   تیف ی از حد ک  شیکه رانندگان ب  یمعن   ن یبه ا  .بود  کرتیل   اس ی( در مق 3قابل قبول )

، اما نوسانات  کندیرانندگان استفاده م   ریخواب متفاوت با سا  تی ف ی ک  اس ی( از مق 4راننده )راننده    ک ی رسد    یاگرچه به نظر م

، رانندگان ملزم به سفر به  رانندگان سازگار است. در طول فصل  ر یخواب راننده با نوسانات گزارش شده توسط سا  ت یف ی در ک

دهند.   ر ییشود رانندگان به طور منظم برنامه خواب خود را تغ  یسفر باعث م   ن یهستند. ا  یمختلف در مناطق زمان  یمکان ها



های خاص گروه فیژیولوژی ورزشی  نشریه   

 

14 

 3شماره  ؛ 1دوره ؛   1403پاییز 

  

خواب و    ت یف ی ، کبرنامه خواب  ن یقرار داد و رابطه ب  ی را مورد بررس  ی ورزشکار نخبه کره ا  348(  2021)6و همکارانش    م یل

  ت یف ی ، کگزارش کردند( گزارش داد که ورزشکاران که بعدا زمان شروع خواب را  2021و همکارانش )  می عملکرد را مطالعه کرد. ل

شود که ورزشکاران   ی م  شنهاد ی( نشان دادند. پ کیت یکولی بال )قدرت گل  شی آزما  کی در    ا داشتند و عملکرد بدتر ر  یخواب کمتر

شانس عملکرد   شیافزا یرا برا یکنند و امکان آموزش مناسب و خواب کاف می برنامه خواب خود را متناسب با ورزش خود تنظ

ماهانه مدت خواب    نیانگیکه م  ی ، زمانکردند  ده را مشاه  یخواب کمتر  تیف ی ماهانه ک  نیانگیم  3و    1بالا فراهم کنند. رانندگان  

  شنهاد ی ( پ2021)  7مطابقت دارد. والش و همکارانش  ط لیم و همکارانشگزارش شده توس  یها   افته یتر بود که با    ن ییآنها پا

و همکارانش    لش است. وا  جیرا  اریو سفر آنها بس  یآموزش  یهااز جمله برنامه  لیدر ورزشکاران نخبه به دلا  ی کرد که خواب ناکاف 

 را   خواب  اختلال  نخبه  ورزشکاران  از  ٪  78-50"کنند که گزارش داده اند    یاشاره م  یگریبه مطالعات د  نی( همچن2021)

، ز ورزشکاران دچار اختلال در خوابا یی درصد بالا  ن یبا چن ."برندیمختل رنج م  ار بسی خواب  از  ٪  26-22کنند و  می  تجربه

دهد که ورزشکاران  ینشان م   یکه مطالعه فعل   یخواب آنها از شب به شب متفاوت باشد. در حال  تیف ی رود که ک  ی انتظار م

خواب به   ت یف ی در مورد ورزشکاران گزارش داده اند که ک  گر ی، مطالعات دکنند  ی را گزارش م  یخواب کاف  تیفیسپورت ک اموتور

به طور متوسط کمتر از    یگزارش داد که ورزشکاران دانشگاه   2018در سال    8و همکاران   نکهیکنوف.  است  ی ناکاف  ی طور کل 

 ساعت 45/0  ±   11/8به طور متوسط    فرمول یکنشان داد که رانندگان    ی که مطالعه فعل  یخوابند در حال   ی هفت ساعت در شب م 

  ل یتواند به دل  یتفاوت م   نیا  لی . دلادارند یشتریخواب ب  موتو جی پیدهد که رانندگان    یها نشان م  دادهخوابند.    می   شب  در

خواب به طور مداوم   یبرنامه ها  م یقادر به تنظ   موتو جی پیرانندگان    نکهیا  ای )پنج راننده(    یاندازه نمونه کوچک مطالعه فعل 

  کی در    یسپورت ممکن است بتوانند با زندگ ا  مسابقه بوده اند. ورزشکاران موتو  ی ایها تجربه خود در دناز سال  رییدر حال تغ

 نی، با اکند ی را فراهم م  یشتری ب ی بر سفر و راحت یشتریکه کنترل ب ی خصوص  یپرواز با جت ها ن یتر و همچن ی مکان مرکز

مطلوب پاسخ دهند   ی اجتماع   یا   وهیبه ش  ستند توان  ی است که رانندگان م   ریامکان پذ  ن یخواب سازگار شوند. همچن  ی چالش ها

 .خواب و مدت زمان را گزارش کنند  ت یف یو نمرات مطلوب تر ک 

( است 4و    2نوسانات قابل توجه شامل دو راننده )رانندگان    ه و اینهمه رانندگان نوسان داشت  یخواب در طول سال برا   تیفیک

ها    م یفصل است که رانندگان و ت   مهی خواب بالاتر را در ماه اوت گزارش کرده اند. ماه آگوست همزمان با توقف ن  تیفیکه ک

مسابقه( را تجربه   ی با دوره ها  سهیکم استرس )در مقا  ی ها  طی ، رانندگان محدتم   نیچند هفته از مسابقه فاصله دارند. در ا

که   سازگار است (Dewald et' al 2012) یها  افتهیها با    افتهی  نیاستراحت کنند. ا  یمدت طولان  یکردند و توانستند برا

را تجربه کرده اند. رانندگان    یتکه تکه تر  اب)به عنوان مثال ، هفته امتحان( خو  شتریگزارش داد که نوجوانان در زمان استرس ب

  یاسترس زا مسابقه شرکت نم   ت یآنها به طور منظم در فعال  رایباشند ز  شتری خواب ب  تیفیبه ک   ی ابیممکن است قادر به دست 

کاهش   نیخواب در ماه سپتامبر. ا  تیفیخواب گزارش کاهش ک   ت یف ی ک  یهمه رانندگان با داده ها  شنهادی پ  نیکردند. مطابق با ا

از فصل از دسامبر   ارج خ   ی ( در ماه ها2راننده )راننده    کی خواب ممکن است به شروع مجدد دوره مسابقه مربوط باشد.    ت یفیک

و    هیدر دسامبر و ژانو  5خواب متوسط    تیف ی ک  2  راننده ،  ماه ها  نیرا مشاهده کرد. در طول ا  ی شتریخواب ب  تیفیک   ه یتا فور

  نیتر  نییخواب خود را در ماه اوت و پا  تیفیک   نیبالاتر  4  راننده،  را گزارش کرد. برعکس  هیدر فور58/4تر    نییپا  ی کم  تیفیک

تواند به   ی خواب م  تیف ی کاهش ک  نیکه آنها در وسط فصل هستند. ا  ی، زمانگزارش کرد   هیخود را در ماه ژانو  بخوا  تیفیک

 .آنها است " یواقع "شود و ماه اوت تنها استراحت  یفصل آماده م   یباشد که راننده برا ل یدل نیا
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، رتبه  شب قبل از مسابقه 3 یخواب خود برا  تیفیبا متوسط ک  سهی( شب قبل از مسابقه در مقا4و راننده  3راننده )راننده  دو

است که رانندگان شب قبل از مسابقه خواب بدتر را به دست   یبدان معن   نیرا تجربه کردند. ا  ی تر  ن ییخواب پا  تیفیک   یبند

  ت یف ی داشتند ک  لی، سه راننده تما ها افته ی  ن یبهتر را به دست آورند. مطابق با ا ی آوردند اما توانستند قبل از مسابقه خواب کم

تر در طول شب   ف یمسابقه نسبت به شب قبل از مسابقه گزارش کنند. خواب ضع  ی را در ماه قبل از روزها  ی شتریخواب ب

 (.21د)زمان پرواز باش یحت  ای ، خواب بهتر در خانه مانند اعصا یعوامل مختلف ل یتواند به دل ی بلافاصله قبل از روز مسابقه م

 ی خواب و عملکرد رانندگ  تیفیک

  یبدان معن   نیاز مسابقه وجود داشت. ا  ش یمتوسط خواب در ماه پ  تیفیو ک   یی نها  تیموقع  نی ب  ی ، ارتباط منف 4راننده    یبرا

( بود  3،    2،    1مانند    یبا تعداد کمتر  انیپا  تیبهتر )به عنوان مثال ، موقع   ان یپا  ت یبه موقع  یاب یاست که راننده قادر به دست 

را گزارش   ی تر  ن ییخواب پا  تی فیکه ک   ی مطالعات قبل   ی ها  افتهی ها با    افتهی   نیبود. ا  لاترخواب ماهانه با  ت یف ی که متوسط ک

داشته باشد،   ی خواب بهتر  ت یف ی رود که اگر راننده ک   ی انتظار م(.  12)کرده اند، سازگار است   جادی کرده اند و عملکرد بدتر را ا

  ت یف ی ، ک4راننده    یبرا  یاز ارتباط منف  ریغ  به  .داشته باشد  یبهتر  یی نها  تیموقع   جهیداشته باشد و در نت  یبتواند عملکرد بهتر

رانندگان    لیممکن است به دل  نی( مرتبط نبود. ایی نها  تیموقع  ا یبا عملکرد راننده )نقاط کسب شده    یخواب به طور قابل توجه

را محدود    وابخ  تیف ی ، که تنوع نمرات ک(3کنند )حداقل نمره  یرا گزارش م   " قابل قبول"خواب    تیف ی باشد که به طور مداوم ک

  یی که گزارش داد که شرکت کنندگان که کارا  سازگار است(Miyata et' al  2013) یها  افتهیها با    افتهی  نیکند. ا  یم

مطالعات ممکن   ن یا  نیمحدود ب  یرا تجربه کردند. شباهت ها  شیدر دقت آزما  یداشتند، کاهش قابل توجه  ی خواب کمتر

ممکن است به    یدر مطالعه فعل   اس یمق   - خواب باشد    تیفیک  ی داده ها  ی جمع آور  یروش مورد استفاده برا  لیاست به دل 

دوره هفت    ک ی   ی ( در طی نیخواب ع   توریمان  ک ی )  10ی گراف  یاکت  ک ی ( از  2013)  ۹و همکارانش   اتا یحساس نباشد. م   ی اندازه کاف 

روش به محققان اجازه   ن یکرد. ا ه خواب )زمان خواب/زمان در رختخواب( استفاد  یی خواب و کارا  زان یم  ی ریاندازه گ  یروزه برا

شرکت    ی بر درک و قضاوت ذهن  ی که مطالعه فعل   یکنند در حال   ی خواب را جمع آور  یی کارا  ینی و ع  م یمستق  یریداد تا اندازه گ 

 .بود ی خواب آنها متک ت یف ی کنندگان از ک

 زمان خواب در طول فصل مسابقه مدت

 زان یرانندگان داشته اند و هر راننده در طول سال م رینسبت به سا یشتری از رانندگان به طور مداوم مدت زمان خواب ب یبرخ

عملکرد    نیانجام بهتر  یاز خواب برا  یبه مقدار متفاوت  ازیکه هر فرد ن  دهیا  نیبا ا  نیرا نشان داده است. ا  یمتوسط خواب متفاوت

بر  یفرد  ی، اما تفاوت هاعموم مردم وجود دارد یشده برا هیاست که اگرچه مدت زمان خواب توص یبدان معن  نیا رد.خود دا

 .گذارد. مدت زمان خواب در کل سال متفاوت بود یم  ریبه دست آورد، تأث دیمطلوب خواب که هر فرد با زانیم

در   رییتواند از تغ ی اختلال م  نیا  (. 20ود)ش جاد یروزانه فرد ا  تمی اختلال در ر ل یتواند به دل یدر مدت زمان خواب م  نوسانات

کنند. دو راننده )راننده   ی هنگام سفر از مسابقه به مسابقه تجربه م  1که رانندگان فرمول    ییشود، مانند آنها  ی ناش  ی منطقه زمان

فصل هماهنگ است. برعکس رانندگان    مهین  لاتیمدت خواب خود را در ماه اوت گزارش کردند که با تعط  نیتر  ی( طولان5و    1

ه کردند. همانطور که قبلا ذکر مشاهد  ه یخارج از فصل از دسامبر تا فور  ی مدت خواب خود را در ماه ها  ن یتر  ی طولان  3و    2

 تز یرشکوویه  .باشند  شتریخود قادر به خواب ب  ی مسابقه ا  ر یغ  یتقاضا در دوره ها   مک   طی مح  لی، رانندگان ممکن است به دل شد

، رانندگان  بیترت  نیشود. به همیم   هیبزرگسالان توص  یساعت خواب در شب برا  9تا    7که    کرد( مشخص  2015)  11و همکارانش

 
9 Miyata & et’al 
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11 Hirschkowitz & et’a; 



های خاص گروه فیژیولوژی ورزشی  نشریه   

 

16 

 3شماره  ؛ 1دوره ؛   1403پاییز 

  

و همکارانش قرار داشت.   تزیرشکوویمطالعه مدت زمان خواب را گزارش کردند که در محدوده مشخص شده توسط ه  نیدر ا

 12تا    10هر شب    دیکنند با  یم  نیساعت در هفته تمر  40تا    20که به شدت    ن( گزارش داد که ورزشکارا2002)1۲اسکات  

به طور    4، راننده  اوردندیساعت در شب به دست ن  12تا    10از رانندگان به طور متوسط سالانه    ک ی   چی ساعت بخوابند. اگرچه ه

چه رانندگان به طور منظم در مسابقات استرس و اضطراب بالا  ساعت در شب در ماه اکتبر به دست آورد. اگر  10متوسط  

ها   افتهی  ن یشده خود به دست آورند. ا  ه یتوص  ی توانستند مدت زمان خواب را در پارامترها  ی، اما هنوز هم مکردند  ی رقابت م 

که گزارش داد که مدت زمان خواب بدون توجه به سطح استرس در   سازگار است  (Dewald et' al 2012) ی ها  افتهیبا  

 .مانده است یباق تنوجوانان ثاب

 ی زمان خواب و عملکرد رانندگ مدت

راننده   یدهد که وقت   ینشان م  نی و مدت زمان خواب را نشان داد. ا  انی پا  تیموقع  نیب  ی( ارتباط مثبت قو2راننده )راننده    ک ی

 بدتر )به عنوان مثال   یی نها  تی، به موقع که به دنبال آن بود  ی، در مسابقه ا بود  شتر ی به مدت زمان خواب ب  ی ابیقادر به دست 

مدت خواب شب قبل از مسابقه و   ن یارتباط ب  ن یتر  ی. قوافتی ( دست  14  ا ی  13،  12، مانند  تربا تعداد بالا  یی نها   تیموقع

( به طور  2018)13و همکاران   فی هر دو و همکاران مطابقت ندارد. جول  ی ها  افته یها با    افته ی  نیشد. ا   دا یراننده پ   یی نها  تیموقع

  یاب ی( اثرات خواب را بر ورزشکاران مطالعه کرد و گزارش داد که دوچرخه سواران قادر به دست2019)  14، هردو و همکاران خاص

نت بال که    م یکه دو ت   افتی( در2018)  و همکارانش   فی، جولبیترت  نیبودند. به هم   شتر یبه فرمان بهتر و سرعت مسابقه ب

 'Mah et) ،  بسکتبال  کنانیرساندند. هنگام مشاهده باز  انیمسابقات را به پا  ک یدر    نیمدت خواب را داشتند بهتر  نیشتریب

al 2011)   مدت زمان    کنان ی که باز  یزمان  ؛است  افتهی کاهش    ی که خستگ  یدر حال   افتهی  ش یافزا  پرتابگزارش داد که دقت

ده که بیش  باعث ش  ورا تجربه کرده   یادی خواب ز  کمبود   2احتمال وجود دارد که راننده    نیرا تجربه کرده اند. ا  یخواب طولان

 .  را نمایش دهد یمسابقه عملکرد خوب ریدر مس  نتوانسته نیو بنابرا استاین کمبود خواب برطرف نشده اما  از حد بخوابد

 ی ، خواب و عملکرد رانندگزمان ر ییها تغ ساعت

که قبل از روز    ییزمان داده شده و تعداد روز ها  رییرانندگان گزارش دادند که ساعت ها قبل از هر مسابقه تغ  طول سال  در

چند    ا یدهد که اکثر افراد هنگام سفر در دو    ی م  ح ی ( توض2011)  15و همکارانش   یاند. چو  ده ی مسابقه به محل مسابقه رس

دهد که بهبود از زمان پرواز    ی( نشان م 2010)  16مطالعه توسط جکسون   کی کنند.    یعلائم زمان پرواز را تجربه م  ی منطقه زمان

کشد. به عنوان   ی ساعت طول م  24به سمت شرق    ی هر منطقه زمان  یساعت و برا  12به سمت غرب    ی هر منطقه زمان  یبرا

  ی م ل یساعته را بر مسافر تحم 5زمان  ر یی( تغکایمتحده آمر الاتی )ا گان یشی سفر به سمت غرب از لندن )انگلستان( به م مثال 

مقرر شده است که هر فرد ممکن   حال  نی(. با ا2010جکسون ،   شنهادی کشد )بر اساس پ  یروز طول م  5/2آن    میکند که تنظ 

زمان چهار ساعت را گزارش کردند    رییمطالعه رانندگان به طور متوسط تغ   ن یاست علائم زمان پرواز را متفاوت تجربه کند. در ا

 یها م ی دهد که رانندگان و تیها نشان م افته ی ن ی. ادندیروز قبل از روز مسابقه به محل مسابقه رس  6الی  4و به طور متوسط 

زمان پرواز  /ی منطقه زمان  رییبهبود از تغ  یرانندگان برا  یدر محل مسابقه برا  یدهند تا زمان کاف  یاجازه م   یآنها به طور کل

 ر یی تغ  نیدهد. هفته اول شامل بزرگتر  حی زمان و عملکرد را توض  رییساعت ها تغ   ن یتواند عدم ارتباط ب  یم   نیداشته باشند. ا

و دو روز قبل از روز مسابقه به محل مسابقه    کی   بیرانندگان به ترت  مورد  نیبود. در ا  3و    2رانندگان    یساعت برا  11زمان  
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رساندن قرار گرفتن راننده در معرض جت لگ قبل   قل به حدا  یتواند تلاش برا  ی ورود و روز مسابقه م   ن ی. زمان کوتاه بدندیرس

 زین  یگرید  می تنظ  یتوان از روش ها  یم  خواب  یزیعلاوه بر برنامه ر  به زمان رقابت تا حد ممکن  دنیاز مسابقه باشد، با رس 

 .نشده است یمطالعه جمع آور ن یکه در ا نینور و ملاتون می ، مانند تنظاستفاده کرد

  ک ی  5راننده    یمرتبط نبود. برا  یبا عملکرد رانندگ   یساعت زمان به طور قابل توجه  ریی، تغمطالعه  ن یاکثر رانندگان در ا  یبرا

بدان معناست که با   نیزمان و مدت زمان خواب شب قبل از مسابقه وجود داشت. ا  رییتغ   یساعت ها  ن یب  یقو  ی ارتباط منف 

اختلال   د یگویسازگار است که م  آمریکا  خواب  ی مل اد ی ها با اطلاعات بن افته ی ن یا. ابندی ی م  شیآنها افزاتعداد ساعت ها  رییتغ

(. علاوه بر Hirshkowitz et' al, 2015روز طول بکشد تا با )  نیزمان ممکن است چند  رییتغ  لیروزانه فرد به دل   تم ی در ر

 نی کسب شده در آخر هفته مسابقه وجود داشت. ا  ازاتیساعت زمان و تعداد امت   ر ییتغ  ن یب  ی ارتباط قو  5راننده    یبرا  نیا

کردند   ی کسب م  ی که در مسابقه بعد ی ازات یتعداد امت ، کرد  یرا تجربه م ی شتری زمان ب ر ییراننده تغ ی ارتباط نشان داد که وقت

رانندگان    ر ینسبت به سا  یممکن است به خواب کمتر  5راننده    د دار  ی به خواب متفاوت  از ین  ی هر کس  نکه یبود. با دانستن ا  شتریب

را در مسابقات به دست   یبهتر  یینها  ت یموقع  زمان بزرگتر  رییتوانست پس از تغ  5، راننده  لی دل   نیداشته باشد. به هم   ازین

 آورد.

 ی و عملکرد رانندگ  م یسطوح ت

  یسطح بالا به طور قابل توجه   یها   می ت  .متوسط مشاهده شد  یها   می رانندگان متعلق به ت انیخواب و عملکرد در م   نیب  روابط

عوامل اثرات قابل   نیمهندسان، رانندگان و خدمه را داشته باشند. ا  نیدهد بهتر  یکه به آنها اجازه م   دارند  یشتریبودجه ب

 ن ییسطح پا  یها   می ، تخواب و سفر را کاهش دهند. برعکس  توانند اثرات  ی ها دارند و به طور بالقوه م  م ی بر عملکرد ت  یتوجه

  یی تواند آنها را بدون توجه به توانایو پرسنل داشته باشند که م  زات یدهد تجه  ی نم  ه که به آنها اجاز  دارند   یتر بودجه کمتر

که    ییخود بلکه در مورد راننده ها  یها نهینه تنها در مورد هز  دی ها با  م یاست که ت   ی بدان معن  نیتر کند. ا  یرانندگان رقابت 

  ت ی، اهمواند عملکرد راننده را بالا ببردتیم   م یکه ت  ییاز راه ها  ی ک یتر باشند.    کی، استراتژکنند   ی خود انتخاب م  ی ها  م یت  یبرا

 .آسان است ی آن در دستکار ییتوانا لیدادن به سفر و خواب به دل

 

 گیری: نتیجه

ساعت   رییتغ  ،، مدت زمانتیف یمرتبط با خواب )ک   یرهایبا متغ  مسابقات فرمول یک  رانندگان  عملکردمطالعه نشان داد که    نیا

خواب ممکن است بر عملکرد    نکهیو ا  یفرد  یتفاوت ها  تیدهد که اهم  یها نشان م  افتهی  یزمان( مرتبط است. به طور کل

  یمسابقه ا  ی ها  می کمتر مهم باشد. ت  گرانید  یداشته باشد و برا  یشتریب  ریتأث  ی مسابقه ا  ی ها   لیاز رانندگان اتومب  یبرخ

دهد که   ی مطالعه نشان م  نی؛ انکرده باشند   یممکن است برنامه خواب رانندگان خود را در رابطه با عملکرد راننده خود بررس

بدانند که عملکرد   ی مسابقه ا  یها   میاز ت  یکار را انجام دهند. ممکن است برخ  نیآنها ارزش داشته باشد که ا  یممکن است برا

شود.   یبند   تیاز روز مسابقه اولو  شیهفته پ/یدر طول روزها  دی ، خواب راننده بانیراننده آنها با خواب آنها مرتبط است و بنابرا

  ی به رختخواب م   یدر زمان قبل  نندهرا  نکهیاز ا  نانی، مانند اطم ساده باشد   یزیچ  یتواند به معنا  یخواب راننده م  یبند  تیاولو

  ی ها  افتهی   ای آ  نکهیا  ی بررس  یبرا  ی شتریب  قات یراننده. تحق  یآرامش برا/ویت یتیمد   نات ی تمر  هی، مانند توص شتری ب  یزیچ   ای   رود

است.   لازم ،  شود   یاعمال م (  Indy Car)   ،NASCARمسابقه به عنوان مثال    ی برنامه ها  ریرانندگان در سا   یمطالعه برا  نیا

 خواهد بود.  دیخواب مف تی ف ی معتبر ک یریاندازه گ کیخواب و عملکرد مسابقه با استفاده از  نیروابط ب یبررس  نیهمچن
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