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  مطالعات،   بر نتایـج  و معنوي مترتب  مادي  حقوق  کلیه
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کـه در   آقایان هیمن حاجبی و فردین ابراهیمـی همچنین و 

هاي تعادل با همکاري خود مرا مورد لطـف قـرار    انجام تست
  .دادند

  
  
  
  
  
  
  
  



  چکیده
علـم الگوهـاي ریتمیـک در    یـا  کاربرد ریتم هاي زیستی یا شبانه روزي به عنـوان علـم کرونوبیولـوژي     بررسی

اعتقاد بر این است که ریتم هاي زیستی، به عنوان علائم و کلیدهاي محیطـی  . هاي زیستی تعریف شده است پدیده
. خارجی، قابلیت ورزشکار در تطابق با فصل ورزشی، تغییرات زمانی و روشنایی روز را تحت تاثیر قرار می دهنـد 

عملکرد ورزشی و پاسخهاي داده شده نتایج تحقیقات کاربردي و آزمایشگاهی تا حدودي حاکی از این است که 
اگرچـه تـاثیر اوقـات مختلـف روز بـر      . به محرکهاي ورزشی نیز تحت تاثیر ریتم هاي بیولوژیکی قـرار مـی گیرنـد   

تعادل ایستا و پویا نیز در اجزاء عملکرد ورزشی بخوبی نشان داده شده است اما تاکنون مشخص نشده است که آیا 
سـاعته دارنـد و آیـا چنـین نوسـاناتی، در       24وابسته به ریتم هاي شـبانه روزي یـا   طی اوقات مختلف روز نوسانات 

تحقیـق حاضـر بـراي بررسـی ایـن موضـوع،       . صورت وجود داشتن، در بین افراد پیر و جوان متفاوت است یا خیـر 
را در ) سـال  22ا ت 18دانشجو با دامنه سنی  24(و جوان ) سال 70تا  60(تعادل ایستا و پویاي دو گروه از افراد مسن 

  :ساعتهاي مختلف روز ارزیابی کرده و با هم مورد مقایسه قرار داده و نتایج زیر را بدست داده است
در تعادل ایستا، چه با چشمان باز و چه با چشمان بسته، تفاوت معناداري میان عملکرد آزمودنی هـاي جـوان   .1

  .تمرین کرده در اوقات مختلف روز مشاهده نشد
که اوقات روز تاثیر معناداري بر عملکرد آزمودنی هاي مسن در تعادل ایستا با چشمان بسته نداشت  در حالی.2

مشاهده شد که این آزمودنیهـا، در مقایسـه بـا    و  )=047/0p(اما در مورد تعادل ایستا با چشمان باز این چنین نبود 
کمتـرین زمـان تعـادل    . بهتـري برخوردارنـد  عصر از عملکرد تعادل ایستا با چشمان بـاز   4ساعات دیگر، در ساعت 

  .صبح مشاهده شد 10ایستا با چشمان باز، در این افراد در ساعت 
اگرچه در تعادل ایستا با چشمان بسته، تفاوت معناداري میان دو گروه مشاهده گردید و افـراد مسـن در ایـن    . 3

 در تعادل ایستا با چشمان باز مشاهده نشداما چنین موردي  )=p 0001/0(مورد از عملکرد بهتري برخوردار بودند
)761/0p=( ،هـاي   ز و چه بـا چشـمان بسـته، درآزمـودنی    میان تاثیرات اوقات روز بر تعادل ایستا، چه با چشمان با

  .جوان تمرین کرده و مسن سالم تفاوت معناداري وجود نداشت
امــا در  )=p 012/0(ر بودنــد در تعـادل پویـا، اگرچــه آزمـودنی هــاي جـوان از عملکـرد بهتــري برخـوردا      .4

بـدیهی  . )=p 103/0(هیچکدام از دو گروه، تفاوت معناداري میان عملکرد در اوقات مختلف روز مشـاهده نشـد   
  .)=p 695/0( است که میان تاثیرات اوقات روز بر تعادل پویاي دو گروه نیز تفاوت معناداري وجود نداشته باشد

  افراد مسن -افراد جوان -ریتم شبانه روزي -یاتعادل پو -تعادل ایستا :کلمات کلیدي
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  کلیات طرح تحقیق: فصل اول 
  
  
 

  فصل اول
  کلیات طرح تحقیق

 
 مقدمه -1-1

یا تعادل، به عنوان روشی براي ارزیابی پایـداري و کنتـرل عصـبی عضـلانی افـراد       قامتیسنجش کنترل 
 قـامتی آزمونهاي متعدد بالینی یا آزمایشگاهی، براي تعیـین کنتـرل   . شود می سالم و آسیب دیده به کار برده

مـورد  ) کـار حفـظ سـطح اتکـا پرثبـات در حـال انجـام       (و پویـا  ) حفظ یک وضعیت ساکن(یا تعادل ایستا 
، بـه  قـامتی ایجاد و حفظ سـطح اتکـاي پرثبـات در طـی کـار مسـتلزم کنتـرل        ). 107(گیرند می ستفاده قرارا

یکپارچگی دروندادهاي بصري، دهلیزي، حسی تنی، و قابلیت خلق ترکیب درسـتی از پاسـخهاي حرکتـی    
دهـاي  براي تکمیل وظایف حرکتی، بهینـه سـازي عملکر  ). 69(رل وضعیت مرکز ثقل وابسته استبراي کنت

  .گردد می ایستا و پویا تعیین قامتیحرکتی و شناختی ضروري است و این قابلیت توسط ارزیابی کنترل 
گیرنـد   مـی  قـرار  1عملکردهاي نورولوژیک و فیزیولوژیک در انسان، تحت تاثیر الگوهاي شـبانه روزي 

متـابولیکی و شـناختی   سـاعت، فرآینـدهاي    24همچنین در طـی  .کنند می تبعیت 2ساعته 24که از یک ریتم 
اگرچـه افـراد ممکـن    . یابنـد  می دهند، نوسان می که عملکردهاي جسمانی و روانی انسان را تحت تاثیر قرار

ي متعـدد عملکـرد انسـان،    هـا  است تا حدودي از این الگوهاي گزارش شده دور باشند اما در چرخـه جنبـه  
  ).106، 20(وجود دارند اي  ي بهینهها زمان

                                                
1 Diurnal patterns 
2 Circadian rhythm 



٢ 
 

ي زیسـتی  هـا  توان علم مطالعه الگوهاي ریتمیک در پدیده می را 1ا وقایع نگاري زیستیی کرونوبیولوژي
شــوند، در ســلولها، بافتهــا، انــدامها، و  مــی نامیــده 3ي زیســتیهــا ، کــه ریــتم2نوســانات تــابی. تعریــف نمــود

که درونزاد بـوده و از درون موجـود زنـده     ها این پدیده  .دهند می دستگاههاي کنترلی مرکب و پیچیده رخ
ي شـبانه روزي یـا   هـا  اگرچه این ریتم. دهند می گیرند، در شرایط محیطی ثابت به بروز خود ادامه می نشات

. انـد  دهند اما با این وجود مورد مطالعات بسـیاري قـرار گرفتـه    می را نشاناي  ساعته، دامنه زمانی گسترده 24
 4ي همزمـان سـاز بیرونـی   ها توانند تحت تاثیر نشانه می حیطی اعمال نمی شوند امااین ریتمها توسط شرایط م

بـه عنـوان مثـال،    ). 60(تعدیل و تنظیم گردنـد  ) به عنوان مثال، تناوب زمانی شب و روز، تاریکی و روشنی(
 ساعته آن به خوبی شناخته شده است، درجه حرارت بدن است کـه در طـی   24یکی از متغیرهایی که ریتم 

و سـپس در   ،به اوج رسـیده  18روز نوسان داشته و قبل از بیدار شدن از خواب افزایش یافته، حدود ساعت 
در جوانان بـالغ، دامنـه   . رسد می خودبه کمترین مقدار  4یابد و حدود ساعت  می طی خواب مجددا کاهش

ان قلب نیز در نوسـان  بضر). 60(درجه سانتیگراد گزارش شده است 5/0تا  4/0نوسانی درجه حرارت بدن، 
الگـوي  ). 89(درصـد اسـت   15تـا   5دامنـه نوسـان آن   و  رسـد  مـی  به اوج خود 15، حدود ساعت طول روز

 ن، و فشـار خـون نشـان داده شـده اسـت     ز براي حجم ضربه اي، برون ده قلبی، جریان خونوسانی مشابهی نی
)99.(  

است که به این معنی اسـت   5شخصیتییکی از عوامل مهم تعیین کننده در بروز این ریتمها، کرونوتایپ 
است که صبح زود از خواب بیدار شده و شـب زودهنگـام بـه     6)چکاوکی( که آیا شخص یک فرد صبحی

ه اسـت کـه صـبح دیرهنگـام از خـواب برخاسـته و دیرهنگـام ب ـ        7)جغدي(رود یا یک فرد عصري  می بستر
دقیقه تفاوت زمانی اوج درجه حـرارت افـراد صـبحی و     65نشان داده شده است که حدود  .رود می خواب

عصري وجود دارد و افراد صبحی، در مقایسه با همتایان عصري خود، آدرنالین بیشتري را در هنگـام صـبح   
نی، چنـدین سـاعت   ي خلـق و خـوي و فعالیـت جسـما    هـا  مضافا اینکه، در زمان بندي ریتم. نمایند می ترشح

  ).60(ي متمایز افراد صبحی و عصري وجود دارد ها تفاوت زمانی میان تیپ
از طـرف دیگـر،   . نشان داده شده است که وابسته به اوقات روز، نوساناتی در عملکرد انسان وجـود دارد 

ته انـد،  مطالعاتی که به بررسی عملکردهاي ورزشی مانند قدرت، انعطاف پذیري، و زمانهاي واکنش پرداخ
                                                
1 Chronobiology 
2 Oscillatory fluctuations 
3 Biological rhythms 
4 Exogenous synchronizing cues 
5 Personality Chronotype 
6 Morning person(lark) 
7 Evening person(owl) 
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نخبه نیـز  دریافت ذهنی ورزشکاران  ).92، 79، 43، 25، 14(قابلیتهاي بالاتري را در بعدازظهر نشان داده اند
حتی برخی از تیمهاي ورزشی عملکـرد   ).97(حاکی از زمان اوج عملکرد ورزشی در بعدازظهر بوده است

مطالعات انسانی نیـز بـدنبال تغییـر یـا اخـتلال در      . اند بازیهاي شبانه گزارش نموده بهبود یافته خود را در طی
ساعته، تاثیرات معکوس و مخربی را در مقیاسهاي عملکردي و فیزیولوژیکی گـزارش نمـوده    24ریتمهاي 

ساعته و بهبود عملکرد در سـاعات معینـی از    24ي ها امکان وجود مزایاي ریتم مویداین اطلاعات ). 57(اند
  .روز هستند

  
  بیان مسئله -1-2

ي بیولـوژیکی و تحقیـق در   هـا  ، بررسـی ریـتم  ي علمـی دیگـر  ها نده تحقیقات زمینههمانند پیشرفت فزای
ي روزانـه و ســاعت  هــا ریـتم  .ي مختلـف آن نیــز گسـترش بســیار قابـل تــوجهی یافتـه اســت    هــا مـورد جنبـه  

، روزانــه و ریتمیکــی چــون درجــه حــرارت، ســوخت و ســازبیولــوژیکی کــه عملکردهــاي فیزیولــوژیکی 
عملکـرد، بطـور اعـم و عملکـرد ورزشـی بطـور       ، در زمینـه  کنـد  می و ترشح هورمونها را کنترل، خونارفش

  . اند را به خود معطوف داشتهاي  توجه قابل ملاحظه اخص،
تـوان نتیجـه گیـري نمـود کـه       می ،یج تحقیقات کاربردي و آزمایشگاهیبا نگاهی اجمالی به مجموع نتا

محققـین بـر ایـن    . گیـرد  می ، تحت تاثیر اوقات مختلف روز قراریعیکرد ورزشی در شرایط تمرینی طبعمل
که هر چند نقش دروندادهاي خارجی را در اینگونه تنظیمات نمی توان نادیـده گرفـت امـا درون    اند  عقیده

اگرچه تاثیر اوقات مختلـف روز بـر اجـزاء عملکـرد     ). 31(است  تنی تنظیمی این تغییرات، اغلب درون داد
چنین تاثیري که اوقـات روز بـر   اما تاکنون مشخص نشده است که ) 7(نشان داده شده استورزشی بخوبی 

عملکرد دارد آیا خود تحت تاثیر عوامل دیگري مانند سن، جنس، نژاد و قومیـت و غیـره نیـز قـرار دارد یـا      
  خیر؟

ی و مسـابقه  ن، عنوان شده است که عملکرد بهینه تمریبر پایه مشاهدات گسترده، نکته جالب توجه اینکه
قبلاً نشان داده شـده اسـت کـه     ).77( دهد می ، در بعدازظهر و عصر رخاز ورزشهااي  اي، در طیف گسترده

و عملکــرد بــی هــوازي ) 56(عملکــرد بــی هــوازي میــدانی در طــی روز و اوقــات مختلــف متفــاوت بــوده 
 جه حـرارت محـیط تغییـر   ، در طی روز و متناسب با تغییرات درشگاهی با تغییرات درجه حرارت بدنآزمای

، بیشـینه عمومـاً در اواخـر بعـدازظهر    ، نشان داده شده است که توان بی هوازي متعاقب این امر ).63(کند می
، ریــتم روزانــه برخــی از محققــین ).75(یابــد مــی ، افــزایشان اوج منحنــی تغییــرات درجــه حــرارتدر زمــ
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، منـتج از  اعمال فیزیولوژیکی بیشـینه بداننـد  عملکردهاي رقابتی بیشینه را به جاي آنکه ناشی از ریتم روزانه 
سـاعته و عملکـرد ورزشـی     24ي هـا  مطالعـه ریـتم  . دانند می عوامل انگیزشی در تحمل فشار تمرینات شدید

اسـت کـه بسـیاري از     حـاکی از ایـن  ) 1999( و کاپـائرت و همکـاران  ) 1985( توسط وینگـت و همکـاران  
ي شناختی، زمـان واکـنش، قـدرت،    ها متغیرهاي مربوط به فعالیت جسمانی و عملکرد ورزشی مانند قابلیت

). 106، 20(درجه حرارت بدن، و ضربان قلب در ساعات اولیه عصـر، در سـطوح بهینـه خـود قـرار دارنـد        
را در ایـن جنبـه از   اي  وسانات روزانـه سهیم بوده و ن قامتیبرخی از عوامل ذکر شده ممکن است در کنترل 

از این روي، تحقیق حاضر بر آن است کـه تعـادل ایسـتا و پویـا را در     . کنترل عصبی عضلانی بوجود آورند
ارزیابی نموده و با هم مقایسه نماید تا بتواند براي این سـوال کـه   ) 20و  16، 12، 8(ساعات مشخصی از روز

در ضـمن، بـا توجـه بـه تـاثیر      . ویا تاثیر معناداري دارد یا خیر، پاسخی بیابـد آیا اوقات روز بر تعادل ایستا و پ
سالخوردگی بر بسیاري از عملکردهاي جسمانی، روانی و فیزیولـوژیکی، ایـن تحقیـق همچنـین بـدنبال آن      

مسـن سـالم مـورد مقایسـه      ي جـوان و ها است که تاثیر اوقات روز بر تعادل ایستا و پویا را در میان آزمودنی
 .قرار دهد

 
  ضرورت و اهمیت تحقیق -1-3

. ایده تغییر و نوسان متغیرهاي فیزیولـوژیکی و روانشـناختی در طـی اوقـات روز، ایـده جدیـدي نیسـت       
ایـن تغییـرات وابسـته بـه     ). 54( گـزارش شـد   1778تغییرات روزانه درجه حرارت بدن، نخستین بار در سال 

چنین اعمال فیزیوروانشـناختانه اي، مراحـل   . ساعته مشهور شدند 24ي شبانه روزي یا اه اوقات روز، به ریتم
تحقیقات بسیاري به بررسی تـاثیرات اوقـات روز   . گذارند می را در سرتاسر روز به نمایشاي  بیشینه و کمینه

اعتقاد بر ایـن  . )106، 93، 80(اند  بر پاسخهاي فیزیوروانشناختی عمده در هنگام استراحت و تمرین پرداخته
  ).20( توانند بر عملکرد تاثیر بگذارند می ها است که بسیاري از این ریتم

سـاعته درجـه حـرارت در بـالاترین مقـدار       24اعتقاد بر این است که عملکرد در زمان عصر، کـه ریـتم   
برپـا  دهند رکوردهاي ورزشی عمومـا در زمـان بعـدازظهر و عصـر      می شواهدي که نشان. است، بهینه است

با وجـود ایـن، بـدلیل اینکـه مسـابقات ورزشـی       . اند شده اند، به عنوان مدارك حامی این فرضیه مطرح شده
انجام شده در طی روز از نظر زمانی بسیار با هم متفاوت هستند و پراکندگی زمانی بسـیاري دارنـد، تعبیـر و    

به عنوان مثال، اگرچه وینگـت  . )57(تفسیر واضحی از رکوردهاي ورزشی نمی توان در این زمینه ارائه داد
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که عملکرد در مسابقات بعـدازظهر و عصـر در اوج اسـت امـا آنهـا دامنـه       اند  نشان داده) 1985( و همکاران
  ).106( براي اوج عملکرد گزارش نموده اند، 21تا  12از زمان، بین ساعات اي  گسترده

کـانون  . انـد  یـا تعـادل پرداختـه    قـامتی رل تحقیقات اندکی به موضوع بررسی تاثیرات اوقات روز بر کنت ـ
توجه تحقیقات معدود موجود نیز بر تاثیرات ترکیبی و همزمان محرومیت از خواب و اوقات روز بر تعـادل  

گـزارش  ) 1994(و یـویی مـونن و همکـاران    ) 1998(بـه عنـوان مثـال، اسـکلزینگر و همکـاران      . بوده است
. گیـرد  مـی  تحت تاثیر ساعات صبح قرار قامتیي محروم از خواب، کنترل ها که در میان آزمودنیاند  نموده

دهـد کـه کـار مسـتلزم کنتـرل       مـی  تنها زمـانی رخ  قامتیبه عبارت تخصصی تر، چنین اختلالاتی در کنترل 
لازم بـه ذکـر اسـت کـه دو تحقیـق ذکـر       ). 104، 94(پیچیده بوده و نیازمند تمرکز و توجه بالا باشـد   قامتی

رسد براي تعیـین تـاثیر اوقـات روز بـر      می ل را تنها در ساعات صبح ارزیابی نموده بودند و به نظرشده، تعاد
  .ساعته شبانه روز ضروري است 24و تعادل، اطلاعات اضافه تري در سراسر دوره  قامتیکنترل 

 یـا تعـادل ایسـتا و پو  از طرف دیگر، در داخل کشور نیـز تحقیقـی کـه تـاثیر اوقـات مختلـف روز را بـر        
از ایـن روي،  . در دسترس نبـوده اسـت  وان و مسن مقایسه نماید، و بخصوص آن را در میان افراد جبپردازد 

ل در مـورد تعـاد  اي  سـاعته  24معلوم نماید که آیا ریـتم  موضوع  ضمن بررسی اینتحقیق حاضر قصد دارد 
  جوان و مسن متفاوت است یا خیر؟ آیا چنین ریتمی، در صورت وجود، در افراد وجود دارد و 

  
  اهداف تحقیق 1-4

  ي جوان تمرین کردهها بررسی تفاوت تعادل ایستا و پویا در ساعتهاي مختلف روز در آزمودنی .1
  هاي مسن سالمدر ساعتهاي مختلف روز در آزمودنیبررسی تفاوت تعادل ایستا و پویا  .2
ي جـوان تمـرین کـرده و مسـن     هـا  پویا در میان آزمودنی مقایسه تاثیرات اوقات روز بر تعادل ایستا و .3
  سالم

  
  ي تحقیقها فرضیه -1-5

ي جوان تمرین کرده، تفاوت معناداري میان تعادل ایستا بـا چشـمان بـاز در سـاعتهاي     ها در آزمودنی .1
  .مختلف روز وجود دارد

چشـمان بسـته در سـاعتهاي     ي جوان تمرین کرده، تفاوت معناداري میان تعادل ایستا باها در آزمودنی. 2
  .مختلف روز وجود دارد
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ي مسن سالم، تفاوت معناداري میان تعادل ایستا بـا چشـمان بـاز در سـاعتهاي مختلـف      ها در آزمودنی. 3
  .روز وجود دارد

ي مسن سالم، تفاوت معناداري میان تعادل ایستا با چشمان بسـته در سـاعتهاي مختلـف    ها در آزمودنی. 4
  .روز وجود دارد

ي جوان تمرین کرده و مسن سالم، تفاوت معناداري میان تاثیرات اوقـات روز بـر   ها در میان آزمودنی. 5
  .تعادل ایستا با چشمان باز وجود دارد

ي جوان تمرین کرده و مسن سالم، تفاوت معناداري میان تاثیرات اوقـات روز بـر   ها در میان آزمودنی. 6
  .تعادل ایستا با چشمان بسته وجود دارد

ي جوان تمرین کرده، تفاوت معنـاداري میـان تعـادل پویـا در سـاعتهاي مختلـف روز       ها در آزمودنی. 7
  .وجود دارد

  .ي مسن سالم، تفاوت معناداري میان تعادل پویا در ساعتهاي مختلف روز وجود داردها در آزمودنی. 8
یان تاثیرات اوقـات روز بـر   ي جوان تمرین کرده و مسن سالم، تفاوت معناداري مها در میان آزمودنی. 9

  .تعادل پویا وجود دارد
 
  محدودیتهاي تحقیق -1-6
  محدودیتهاي خارج از کنترل محقق -1- 1-6

  تغذیه آزمودنیها.1
  ها کنترل شرایط روحی روانی و انگیزشی آزمودنی.2
  ها کنترل همگنی میزان خواب، استراحت، و فعالیت آزمودنی.3

 
  توسط محققمحدودیتهاي اعمال شده  -2- 1-6

 8، و )سـال  22تـا   18ي جوان تمرین کرده بـا دامنـه سـنی    ها آزمودنی(دانشجوي پسر  24 ها آزمودنی. 1
  .بودند) سال 70تا  60با دامنه سنی (مرد مسن 

  .داوطلب شرکت در تحقیق بودند ها آزمودنی.2
  .مرد سالم بودند ها تمامی آزمودنی.3
  .انجام شدند) 20و  16، 12، 8ساعتهاي (ساعت زمانی از روز  چهارآزمونها در .4
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  ها تعریف واژه اصطلاحات و
  :ساعته 24ریتم شبانه روزي یا ریتم 

سـاعته در عملکردهـاي    24تغییـرات یـا نوسـانات    . ساعته گرفتـه شـده اسـت    24به معنی  1از واژه یونانی
 24، کـه سـاعت   2مغـز  تنی توسط هسته فوق بصريي درون زاد و درون ها این ریتم. رفتاري و زیستی است

توانند توسط نور درخشـان   می ساعته درون زاد 24ي ها این ریتم. شود می شود، راه اندازي می نامیده 3ساعته
، ملاتونین، و تمرین ورزشی تعدیل یابند چون هسته فوق بصري مغز دروندادهاي عصـبی را از  )یا تاریکی(

ي ملاتـونینی دارد، و درونـدادهایی را نـواحی مختلـف     ها کند، گیرنده می شبکیه چشم کاشف نور دریافت
کند که یکپارچـه کننـده اطلاعـات مربـوط بـه سـطح فعالیـت بـدنی و میـزان انگیختگـی            می مغزي دریافت

ایـن درونـدادهاي ارسـالی بـه سیسـتم عصـبی مرکـزي، ایـن امکـان را بـراي           . اسـت  سیستم عصبی مرکزي
افـراد  . کند که با شـرایط محیطـی معینـی همزمـان و هماهنـگ گـردد       می فراهمساعته شخص  24ي ها ریتم

هماهنـگ کننـده غالـب در ایـن     . شـوند  مـی  کننـد، هماهنـگ   می سالم، معمولا با محیطی که در آن زندگی
  ).ویکیپدیا( تاریکی است –زمینه، چرخه روشنایی 

 
  تعادل

تعریـف   قـامتی در بیومکانیک، تعادل، قابلیت حفظ مرکز ثقل بدن روي سـطح اتکـا بـا حـداقل نوسـان      
حفظ تعادل نیازمند پردازش همزمان دروندادهاي واصله از حواس چندگانه شامل حـس تعـادل   . شده است
وارده از ( 7یي عمق ـهـا  ، و گیرنـده 6، بینـایی، درك فشـار  )5وارده از سامانه دهلیـزي ( 4ي تعادلیها و گیرنده

 در حالی است که سامانه حرکتی به طـور همزمـان عملکـرد عضـلات را کنتـرل و اداره     ) 8سامانه حسی تنی
  ).96( کند می
  

                                                
1 Circa diem 
2  Brain’s suprachiasmatic nucleus(SCN) 
3  Circadian clock 
4  Equilibrioception 
5  Vestibular system 
6  Perception o fpressure 
7  properioception 
8  Somatosensory system 


