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اهمیت خواب در ورزشکاران
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مقالات علمی

خــواب یکــی از حیاتی‌تریــن عوامــل بــرای عملکــرد مطلــوب ورزشــکاران اســت و تأثیــر 
ــی و  ــا بازیاب ــی ب ــواب کاف ــت دارد. خ ــه اهمی ــن و تغذی ــدازه تمری ــه ان ــش ب آن کم‌وبی
ترمیــم عضــات، بهبــود عملکــرد ورزشــی، تنظیــم سیســتم ایمنــی، ســامت روانــی و 
تمرکــز، تعــادل هورمونــی و کاهــش خطــر آســیب ارتبــاط نزدیــک دارد. در زیــر بــه برخــی 

از شــاخص هــای مــورد نیــاز ورزش و اثــر کــم خوابــی اشــاره شــده اســت:

• ثبــات در زمــان خــواب:  هــر شــب در ســاعت معینــی بخوابیــد و صبــح ســر ســاعت 	
مشــخص بیــدار شــوید )حتــی آخــر هفتــه(.

• چــرت روزانــه کوتــاه: چــرت ۲۰ تــا ۳۰ دقیقــه در اواســط روز )قبــل از ســاعت ۴ عصــر( 	
می‌توانــد ریــکاوری را بهبــود دهــد.

• بهینه‌ســازی محیــط خــواب: اتــاق تاریــک، خنــک )۱۸ تــا ۲۲ درجــه(، ســاکت و 	
بــدون وســایل الکترونیکــی.

• پرهیــز از محرک‌هــا: کافئیــن و الــکل را حداقــل ۴ تــا ۶ ســاعت قبــل از خــواب مصرف 	
. نکنید

• دوری از صفحه‌نمایــش: حداقــل یــک ســاعت قبــل از خــواب از تلفــن همــراه و 	
لپ‌تــاپ اســتفاده نکنیــد.

• تمرینــات ســنگین: حداقــل ۲ تــا ۳ ســاعت قبــل از خــواب تمــام کنیــد تــا دمــای 	

اهمیت خواب در ورزشکاران

توصیه‌های کاربردی برای ورزشکاران:

ورزشکار با خواب کافیشاخص عملکردی
)9-8 ساعت(

ورزشکار کم‌خواب
)کمتر از 6 ساعت(

ضعیف )30% کندتر(عالیزمان واکنش

ناقص ) نیاز به +48 ساعت (کامل در 24 ساعتریکاوری عضلات

ضعیف )4+ عفونت در سال(قوی ) کمتر از 2 سرماخوردگی در سال(سیستم ایمنی

پایین ) مشابه فرد مست(بالاتمرکز و تصمیم گیری

کاهش 20-15 %حداکثراستقامت هوازی

بسیار بالاکمخستگی و تحریک پذیری

بالا ) 50-60 % (پایین )10%(خطر آسیب
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بــدن و ضربــان قلــب فرصــت کاهــش پیــدا کننــد.
• تشــک خنک‌کننــده یــا بالشــتک مخصــوص تنظیــم دمــا بــرای حفــظ دمــای مرکــزی 	

پاییــن.
• ــش 	 ــب واگ و کاه ــک عص ــرای تحری ــم ب ــده چش ــا خنک‌کنن ــی ی ــک‌های حرارت ماس

ــترس. اس
• شــام ســبک و زودهنــگام: شــام را ۲ تــا ۳ ســاعت قبــل از خــواب بخوریــد. از 	

غذاهــای ســنگین، پرچــرب یــا پرادویــه پرهیــز کنیــد.
• نفــس عمیــق یــا مدیتیشــن )مثــل روش ۴-۷-۸: ۴ ثانیــه دم، ۷ ثانیــه حبــس، ۸ 	

ثانیــه بــازدم(.

المپیک ملی   آکادمی 
ایران اسلامی  ی  جمهور

NOA I.R.IRAN


