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 مقدمه) 1-1
امروزه شاهدآن هستيم كه مربيان،معلمين وبطوركلي دست انـدركاران علـوم ورزشـي بـه منظوربهبـود                 
اجــراي ورزشــي ورزشــكاران خــود وجــذب ورزشــكاران نخبــه ومــاهر ازهــيچ تلاشــي فروگــذارنمي 

جهت كسب ركوردهاي خيره كننده     بي به آمادگي جسماني مطلوب      مطالعه عوامل تاثيرگذار بردستيا   .كنند
واجراي مهارتهاي برجسته وممتاز ونيز حفظ سلامت عمـومي افـراد موضـوعي اسـت كـه بـراي تمـام                     

 .متصديان امور ورزش وسلامت همگاني حائز اهميت است
جنبـه هـاي    .سـت درميادين ورزشي ،آمادگي بدني به عنوان يك ركن اساسي ازديربازموردتوجه بـوده ا            

مختلف فيزيولوژيكي وتاثيرفعاليت هاي بدني براين جنبه ها منشا تحقيقات فراواني گرديـده كـه نتـايج                 
يكي ازايـن جنبـه هـا كـه دردهـه اخيربيشـترموردتوجه قرارگرفتـه               .ارزشمندي هم به دنبال داشته است     

اجراهـاي  . بـوده اسـت   است،وجودريتم شبانه روزي بدن انسان وتاثيرآن بـر عملكردورزشـي قهرمانـان             
ورزشي گوناگون به صورت هاي متفاوت تحت تأثير زمان هاي مختلف روز قرار مي گيرند كه اين امر                  

 .به شدت و مدت تمرين بستگي دارد
 كه به طـور مـنظم در زمانهـاي معينـي از روز ، مـاه و يـا سـال در فـاكتور هـاي                            را مجموعه تغييراتي 

ريتمهـاي بيولـوژيكي ، معمـولاً در        .]101[ مي نامند  » 1ي بيولوژيكي  ريتمها «فيزيولوژيكي اتفاق مي افتد   
كات روزانـه برگهـاي يـك گيـاه و تغييـرات      حر. فاصله دوره هايشان مشخص و گروه بندي مي شوند         

 سـاعت   24روزانه در دماي بدن انسان نمونه هاي كلاسيك از متغير هايي هستند كه ريتمهاي نزديك به                 
 .]49[طبقه بندي مي شوند » 2ريتم هاي شبانه روزي«از خود نشان مي دهند و بعنوان 

در كنـار   . متخصصان علوم ورزشي معتقدند كارايي بدني و عملكرد بهينه به عوامل گوناگوني نياز دارد             
مدت ، تكرار و نوع فعاليت ورزشي كه در گذشته مورد توجه قـرار گرفتـه                  عواملي مثل تغذيه ، شدت ،     

ژيك و در نتيجه     و تأثير آن بر وضعيت فيزيولو      3اند، توجه به عامل مهم دروني موسوم به ساعت زيستي         
برخـي از محققـين معتقدنـد بـدن          .بر عملكرد بدني بويژه دراوقات مختلف شبانه روزي ضروري است         

ورزشكاران در حد فاصل برخي ساعات معين در طول روز در اوج آمادگي و قدرت بـوده و بيشـترين                    
ر بدن ، سريعتر    ممكن است عواملي همچون جريان خون سريعتر ، سوخت و ساز بهت           . د  نكارآيي را دار  

توانـايي بـدن در جـذب         بودن عكس العمل هاي عضلات ،سرشار بودن كبد و عضـلات از گليكـوژن ،              

                            
1 - Biological Rhythms 

2 - Circadian Rhythms 

3 - Biological Clock 
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 بيان مسئله) 2-
ه اند ، تكرار يا باز پيـدايي نـت يـا            بسياري از افراد با لغت ريتم در متون مربوط به موسيقي مواجه شد            

در اين بحث ، يك ريتم ، به معني نوساني است كه با يك الگو و احتمـالاً دوره مشـابه ، تكـرار                     . ضربه  
 .شده است

عامل شكل گرفته از داخل بـر خـلاف يـك    (اگر متغير هايي كه تغيير مي كنند ، بيولوژيكي و اندوژني       
ه يك ريتم بيولوژيكي نسبت داده      بهده شده ، مي تواند بطور واقعي        باشند ، نوسان مشا   ) پاسخ به محيط  

زمانيكه متغير هاي بيولوژيكي ، ريتمي را نمايان مي سازند ، نظير حركت برگها در يـك گيـاه يـا                     . شود
تغييرات دماي بدن در يك انسان ، سه مشخصه براي تشريح چنين ريتمي بـه كـار بـرده مـي شـود كـه                        

 .]49[ دامنه ومرحلهدوره ،: عبارتند از 
 ريتم هايي هستند كه دوره هاي نزديـك  ،)dies= و روز  Circa= در حدود (ريتم هاي شبانه روزي 

فرآينـد هـاي   .]103, 56[ ساعت هستند و اغلب بعنوان ريتم هـاي بيولـوژيكي شـناخته شـده انـد       24 به
 ي   ا ريتم روزانه .  ساعته مي باشند ريتمهاي روزانه ناميده مي شوند        24كه داراي چرخه هاي     بيولوژيكي  

 ساعته تنظيم مي شود ريتمهاي شـبانه        24 هاي محيطي    كه در درون بدن ايجاد مي شود و توسط چرخه         
سيته شبانه روزي يا روزانه هستند      يفرد داراي ريتم  بيشتر فرآيند هاي رفتاري ارگانيسم      . روزي نام دارند    

فرآينـد  . دفع ،فرآيند هاي حسـي و قابليتهـاي يـادگيري              غذا خوردن ،   ،كه اين اعمال عبارتند از فعاليت     
كنتـرل دمـاي بـدن ، عملكـرد         : م فرد كه ريتميسيته شبانه روزي دارند عبارتند از          هاي خود كار ارگانيس   

ريتم دماي بدن بيشـترين مـوردي اسـت كـه در            . عروقي ، ترشح ملاتونين ، كورتيزول وخواب         –قلبي  
 .]69[ريتمهاي خود كاري مورد توجه قرار گرفته است 

 مسئله تأثير زمان بر شاخص هاي آمـادگي و اجـراي جسـماني مثـل تـوان                  دربارهمتعددي  پژوهشهاي  
 توان بي هوازي ، قدرت و استقامت ورزشكاران صورت گرفته و بيشتر شواهد نشان مي دهنـد                  ،هوازي

تلاشـهاي بيشـينه اي مثـل تـايم تريـل           . ريتم هاي روزانه بر اجرا و آمادگي جسماني اثـر مـي گذارنـد               
 سواري ، شنا و قايقراني نشان مي دهند كـه ريـتم هـاي روزانـه داراي ارتبـاط نزديكـي بـا                        دوچرخهدر

مطالعات آزمايشگاهي روي اشكال مختلـف عملكـرد انسـاني ، ريتميسـيته           . ]93[تغييرات دمايي هستند    
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در تحقيقـاتي كـه در      . نتايج متفاوتي را بيان مي كنـد        تحقيقات در زمينه تأثير زمان بر عملكرد ورزشي ،        
به اندازه گيري و مقايسه توان هوازي و بي هوازي ورزشـكاران  ) 1376(ايران صورت گرفته ، حسام فر  

تـوان هـوازي و بـي        تفاوت معنـا دار بـين        ه كه نتايج نشان دهند    ،دختر در صبح و بعد از ظهر پرداخت       
 .هوازي در صبح و بعد از ظهر بود

 (Vo2max)  مصـرفي  تحقيقي با عنوان مقايسه تغييـرات حـداكثر اكسـيژن         ) 1380( در سال    نيارحماني  
  مختلـف   كه در مسابقات   ند نفر بود  10  ها تعداد آزمودني .كشتي گيران در صبح و بعد از ظهر انجام داد           

اختلاف معني داري رادر حداكثر اكسيژن مصرفي بـين صـبح و           يق ، اين تحق . رتبه اول كسب كرده بودند    
، تأثير زمانهاي مختلف روز را بر برخي فـاكتور هـاي جسـماني              ) 1385(خزايي  . بعد از ظهر نشان نداد    

توان بي هوازي ، چابكي و سرعت در فوتباليستهاي جوان باشـگاهي مـورد بررسـي                  نظير توان هوازي ،   
 ايـن   ازوهش اختلاف معنا داري بين صـبح ، بعـد از ظهـر و عصـر در هيچكـدام                 نتايج اين پژ  . قرار داد 

به بررسي تأثير زمانهاي روز بر ركورد شناي        ) 1387(رهنما و همكاران    .فاكتور هاي جسماني نشان نداد    
 متر كرال سينه و برخي فاكتور هاي فيزيولـوژيكي نظيـر ضـربان قلـب ، فشـار دياسـتولي ، فشـار                        100

طاف پذيري مفصل شانه در دو حركت خم شدن و چرخشي داخلي در شـنان گـران پسـر                   انعسيتولي و   
 عصـر بـه     6متر كرال سـينه در سـاعت        100نتايج نشان داد كه ميانگين ركورد شناي         .نوجوان پرداختند   

انعطاف پذيري مفصـل شـانه در حركـت چرخشـي داخلـي ،      .  صبح بود6طور معنا دار كمتر از ساعت      
در حاليكـه   .  و ضربان قلب نيز بين زمانهاي صبح و عصر داراي تفاوت معنا دار بـود               ميانگين دماي بدن  

تولي و فشار دياستولي و انعطافپذيري مفصل شانه در حركت خم شدن بين زمـان               سمتغير هاي فشار سي   
 .صبح و عصر تفاوت معنا داري را نشان ندادند

در تحقيقي روي دانش آمـوزان      : ده است در تحقيقات خارجي نيز نتايج مختلفي از تحقيقات بدست آم         
 مرحله صبح و عصر ، سه تست آمادگي جسماني شامل دراز و نشست ، شنا روي دست و                   2برزيلي در   

 دقيقه  12در مورد شنا و دراز و نشست نتايج صبح بهتر بود ، اما در دويدن                .  دقيقه دويدن انجام شد      12
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به وسيله دو    داوطلب   19 اثر ريتم شبانه روزي را بر اجراي بي هوازي پاي            4)2004(سوزي وهمكاران   
يافته .  ثانيه اي وينگيت در شش زمان مختلف مورد مطالعه قرار دادند           30آزمون دوي انفجاري و آزمون      

بيشـينه در عصـر     هاي پژوهش ريتم شبانه روزي معنا داري در دماي دهاني ،اوج توان ميانگين و تـوان                 
 .]85[نشان داد
تأثير ريتم شبانه روزي بـر فعاليـت عضـلاني و    ) 2006 (5در تحقيقي ديگر بسوت و همكاران     ،همچنين

را مـورد   )  دور در دقيقه     120،  70،  90(كارايي نيروي توليدي در هنگام ركاب زدن با ريتمهاي متفاوت           
 روي دوچرخـه    18 و   6 دوچرخه سوار مرد رقابتي در سـاعتهاي         10براي اين منظور    . ه قرار دادند  مطالع

يافتـه هـاي    .  دقيقه اي مورد مطالعه قـرار گرفتنـد        5حداكثر بازده توان در چهار جلسه       % 50كار سنج با    
كـاهش  . دپژوهش نشان داد تأثير سرعت پدال زدن در عملكرد گشتاور نيرو بستگي به زمان آزمـون دار                

 .]11[در عملكرد گشتاور نيرو به علت افزايش سرعت پدال ، در صبح تقويت شد

                            
1 -Marriott 
2 -Bernard 
3 - Martin, A., et al 
4 - Souissi, N., et al 
5 - Bessot, N., et al 
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با بررسي آزمودنيهاي مردي كـه پـرش هـاي بـا حركـت معكـوس و                 ) 2006 (1س و همكاران  ايينسرا
نتيك را درمحيطهاي گرم و مرطوب در صبح و بعـد از ظهـر              يحركات ركاب زدن و انقباض هاي ايزوك      

معني دار بود ولي در عين حال ، زمان روز بر ساير            پا  دريافتند كه اثر زمان بر دماي پوست        . انجام دادند   
نتيـك در   يپرش بـا حركـت معكـوس ، سـرعت و نيـرو ،تـوان ركـاب زدن و گشـتاور ايزوك                     (متغير ها   

 .]64[اثر معني داري نداشت) سرعتهاي مختلف 
با تحقيق روي دانشجوياني كه آزمون وينگيت را در دو زمان صـبح و بعـد         ) 2007(سوزي و همكاران    

 در بعـد از ظهـر       VO2اوج ، توان متوسط و كل كار انجام شـده و            از ظهر انجام دادند دريافتند كه توان        
افت توان در صبح بيشتر از      . نسبت به صبح بيشتر است و تفاوتي در مقدار لاكتات توليدي وجود ندارد              

 آزمودني مـرد را مـورد بررسـي قـرار دادنـد و      16، ) 2008 (2 نيكلاس و همكاران .]84[بعد از ظهر بود   
 ولـي زمـان اسـتقامت و فعاليـت          .دريافتند كه گشتاور اوج توليدي در عصر نسبت به صبح بيشتر است           

 .]60[الكتريكي عضله و نيروي انقباض ارادي بيشينه بين صبح و بعد از ظهر تفاوت ندارد
از آنجايي كه موفقيت در رشته هاي ورزشي مختلف نيازمند آمادگي بـدني مناسـب و مطلـوب اسـت                    
،پرداختن به اجزاي آمادگي بدني شامل  قدرت عضلاني ،توان عضلاني ، استقامت عضلاني ، اسـتقامت                 

 و نيز عوامل تأثير گذار بر آنها مـي توانـد            ]117[انعطاف پذيري ،تركيب بدني و چابكي        عروقي ،  –قلبي  
 .حائز اهميت باشد

و تفاوت عملكرد ورزشـي در اوقـات مختلـف          » نه روزي   چرخه هاي شبا  «در سالهاي گذشته در باره      
لذا با توجه بـه يافتـه هـاي          .شبانه روز ، مطالعات گوناگوني بويژه در خارج از كشور انجام شده است              

افـراد   متناقض و نبود يك زمان مشخص در روز براي انجام فعاليتهاي ورزشي در رابطه با ورزشـكاران ،            
ور دستيابي به اوج عملكرد ، سلامتي بهتر و كاهش عـوارض بيمـاري ، در                معمولي و نيز بيماران به منظ     

 .اين تحقيق به اين موضوع پرداخته شده است
 
  ضرورت و اهميت موضوع تحقيق) 1-3

همه افراد خواهان بيشترين بهره از انجام برنامه تمرين خـود مـي باشـند ، بعضـي بـه جهـت آمـادگي                        
ند، و بعضي ديگر تمرينات خـود را جهـت شـركت در مسـابقه               جسماني تمرينات خود را انجام مي ده      

شناخت ريتم هاي بدن و كاربرد صحيح آنها در افزايش بهره از برنامه هاي تمريني               .  ]96[دنبال مي كنند  

                            
1 - Racinais, S., et al 
2 - Nicolas, A., et al. 
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 و كشـوري    يبا توجه به اينكه مسابقات آموزشگاهي يا انتخابي براي حضور در المپيادهاي دانش آموز             
تابع مقررات زماني خاصي نيست و ممكن است بنا بر شرايط محلي و منطقه اي و دسترسي به امكانات                   

اينكه دانـش آمـوزان در چـه زمـاني از روز بهتـرين عملكـرد را                 . گزار شود در صبح و يا بعد از ظهر بر       
 دارند؟يا اين پرسش كه آيا اصولاً تفاوتي بين پاسخ هاي فيزيولوژيكي در آزمون هاي منتخب جسـماني                 

وجود دارد يا خير ؟ نكات مبهمي هستند كه از ديدگاه محقـق نيـاز بـه بررسـي                   درزمانهاي مختلف روز  
هي است پاسخ به اين پرسشها مي تواند راهگشـاي مسـئولين تربيـت بـدني در تعيـين                   بدي. جدي دارند 

برنامـه هـاي    بهترين زمان روز براي اندازه گيري قابليت هاي جسماني باشد بطوريكه مربيان با طراحي               
تمريني در زمان مناسب از شبانه روز ، از تأثير عامل زمان به نفع گسترش قابليت هاي ورزشكاران بهره                   

 .جويند
 .كاربرد هايي كه از اين تحقيق متصور مي شود به شرح ذيل مي باشد

مراكـز آمـوزش عـالي و دبيرسـتانهاي تربيـت          (براي گزينش دانشجويان و دانش آمـوزان ورودي          •
 بهترين افراد را با توجه به اينكـه در كـدام سـاعت از روز                ،  مي توان با آزمون هاي منتخب       )بدني

 .ا در سطح بالاتري قرار دارد انتخاب كردقابليت هاي جسماني آنه
تيمهاي ورزشي مختلف در هنگام انتخاب بازيكنان خود مي توانند آزمون گيري از بازيكنان را در                 •

 .بهترين شرايط از لحاظ ريتم شبانه روزي انجام دهند

معلمان ورزش مي توانند آزمون هاي آمادگي جسماني دانش آموزان را درزمـان هـاي مناسـبتري                  •
 .ازروز برگزاركنند
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 اهداف تحقيق) 1-4

 هدف كلي ) 1-1-4
مقايسه اثر دو زمان مختلف روز بر توان هوازي و بي هوازي ، چابكي ، قـدرت و اسـتقامت عضـلاني            

 دانش آموزان دختر دبيرستاني

 اهداف اختصاصي ) 2-1-4
 .ان دانش آموزبر توان هوازي دختر) صبح و بعد از ظهر ( مقايسه اثر دو زمان مختلف روز -
بر حداكثر توان بي هـوازي دختـران دانـش          ) صبح و بعد از ظهر      ( مقايسه اثر دو زمان مختلف روز        – 

 .آموز
بر حداقل توان بـي هـوازي دختـران دانـش           ) صبح و بعد از ظهر      (  مقايسه اثر دو زمان مختلف روز      -

 .آموز 
يانگين توان بي هـوازي دختـران دانـش         بر م ) صبح و بعد از ظهر      ( مقايسه اثر دو زمان مختلف روز        -

 .آموز 
 .بر شاخص خستگي دختران دانش آموز ) صبح و بعد از ظهر (  مقايسه اثر دو زمان مختلف روز -
 .بر چابكي دختران دانش آموز) صبح و بعد از ظهر ( مقايسه اثر دو زمان مختلف روز -
 . قدرت گرفتن دست دختران دانش آموز بر) صبح و بعد از ظهر ( مقايسه اثر دو زمان مختلف روز -
ضربان قلب در قبل و بعد از تمرين دختران         بر)صبح و بعد از ظهر      ( مقايسه اثر دو زمان مختلف روز        -

 .دانش آموز 
 فشار خون در قبل و بعد از تمرين دختران          بر)صبح و بعد از ظهر      ( مقايسه اثر دو زمان مختلف روز        -

 .دانش آموز 
 استقامت عضـلات شـكم دختـران دانـش     بر) صبح و بعد از ظهر     ( زمان مختلف روز      مقايسه اثر دو   -

 .آموز 
 فرضيه هاي تحقيق) 1-5
  بعـد از ظهـر وجـود          و  تفاوت معنا داري در توان هوازي دختران دانش آموز در زمان هاي صـبح              -1

 .دارد 
هاي صبح و بعد از ظهر        تفاوت معنا داري در حداكثر توان بي هوازي دختران دانش آموز در زمان             -2

 .وجود دارد 
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 دانش آموز در زمان هاي صبح و بعد از ظهـر            دختران  حداقل توان بي هوازي     در  تفاوت معنا داري   -3
 .وجود دارد

 توان بي هوازي دختران دانش آموز در زمان هاي صبح و بعد از ظهر               ميانگين تفاوت معنا داري در      -4
 .وجود دارد

شاخص خستگي دختران دانش آموز در زمان هاي صبح و بعد از ظهر وجود               تفاوت معنا داري در      -5
 .دارد
 . تفاوت معنا داري در چابكي دختران دانش آموز در زمان هاي صبح و بعد از ظهر وجود دارد-6
 تفاوت معنا داري در قدرت گرفتن دست دختران دانش آموز در زمان هـاي صـبح و بعـد از ظهـر                       -7

 .وجود دارد
معنا داري در ضربان قلب قبل از تمرين دختران دانش آموز در زمان هـاي صـبح و بعـد از                      تفاوت   -8

 .ظهر وجود دارد
 تفاوت معنا داري در ضربان قلب بعد از تمرين دختران دانش آموز در زمان هاي صبح و بعـد از                     --9

 .ظهر وجود دارد
دانش آموز در زمان هـاي صـبح         قبل از تمرين دختران       سيستولي  تفاوت معنا داري در فشار خون      -10

 .و بعد از ظهر وجود دارد
  بعد از تمرين دختران دانش آموز در زمان هاي صـبح             سيستولي تفاوت معنا داري در فشار خون      -11

 .و بعد از ظهر وجود دارد
 قبل از تمرين دختران دانش آموز در زمان هـاي صـبح             دياستولي تفاوت معنا داري در فشار خون      -12

 . ظهر وجود داردو بعد از
 بعد از تمرين دختران دانش آموز در زمان هـاي صـبح             دياستوليتفاوت معنا داري در فشار خون        -13

 .و بعد از ظهر وجود دارد
 استقامت عضلات شكم دختران دانش آموز در زمان هاي صبح وبعد از ظهر               در  تفاوت معنا داري   -14

 .وجود دارد
 محدوديت هاي تحقيق) 1-6

 اي محقق خواستهمحدوديت ه
 اين تحقيق بر روي دانش آموزان دبيرستاني و از يك جنسيت ، با دامنـه سـني معـين انجـام شـده                        -1

 .است
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 . ساعت قبل از انجام آزمون 24 در جام فعاليت سنگين توسط آزمودني عدم ان-2
 و از طريـق     توان هوازي بيشينه به روش غير مستقيم         بدليل عدم دسترسي به امكانات آزمايشگاهي ،       -3

 . رايمينگ سنجيده شد–آزمون پله آستراند 

 محدوديت هاي غير قابل كنترل
 . عدم كنترل وضعيت تغذيه قبلي آزمودني ها -1
 شرايط رواني و انگيزه آزمودني ها به هنگام اجراي آزمون ها خارج از كنترل محقق بود ولي سـعي             -2

 .ستمحقق بر افزايش انگيزه در بين آزمودني ها بوده ا
 . سطح تمرينات آزمودني ها در گذشته و خصوصيات ژنتيكي آزمودني ها كنترل نشده است-3
 تعريف اصطلاحات و واژه ها) 1-7

) 7-1-1 ريتم شبانه روزي
 سـاعت در حـال چـرخش مـي باشـند            24ريتم شبانه روزي به ريتم پديده هاي زيستي كه تقريباً هـر             

 ، كه موجب تغييرات دوره اي در جريان هاي فيزيولوژيكي بـدن انسـان هـا در طـي     ]2[گفته مي شود    ،
 . ساعته مي شود24يك دوره 

 توان هوازي) 2-1-7
ترين ميزان اكسيژن مصرفي اي تعريف شده است كه هنگـام   تحت عنوان بالا Vo2maxتوان هوازي يا 

 حـداكثر   احدو. فعاليت ورزشي بيشينه اي بدست مي آيد و عيني ترين شاخص ظرفيت استقامتي است               
 اين شاخص در تحقيق حاضر بـا اسـتفاده          .]113[اكسيژن مصرفي به صورت ليتر بر دقيقه بيان مي شود           

 . شدبرآورد رايمينگ –تراند ساز پروتكل پله آ

 توان بي هوازي) 3-1-7
حداكثر مقدار انرژي است كه بدن مي تواند آن را در مدت زمان معين ، بدون مصرف اكسـيژن تـأمين                     

 منظـور  .]95[كند و به دو بخش توان بي هوازي بي لاكتيك و توان بي هوازي با لاكتيك تقسيم مي شود 
تـوان و شـاخص     از توان بي هوازي در اين تحقيق شاخصهاي حداكثر توان ، حـداقل تـوان ، ميـانگين                   

 . بدست آمدRASTخستگي است كه از طريق آزمون 
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