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 از  فاكتورهاي فيزيولوژيكي ي بر اجرا و برخزمان هاي روزتاثير 
  شناگران پسر نوجوان 

  

  *** پوري، حميد رضا صادق**ي چي، عفت بمبئ ١*نادر رهنما
  

  دانشگاه اصفهاني و علوم ورزشيدانشيار دانشکده تربيت بدن *
 دانشگاه اصفهان ي و علوم ورزشيدانشکده تربيت بدناستاد يار  **
  دانشگاه پيام نور مرکز کازرون ***

 
  

    

 چكيده

 متر آرال ١٠٠ بر رآورد شناي زمان هاي روز بررسي تاثير  از تحقيق حاضرهدف
 نفر ١٣تعداد  .بودسينه و برخي از فاآتورهاي فيزيولوژيكي در شناگران پسر نوجوان 

  انقلاب شيراز به تمرين مشغول بودنديالملل که در استخر بينوجوان پسر نشناگران از 
.  و بر اساس سابقه آسب مدال در مسابقات آشوري انتخاب شدنددر دسترسبه صورت 

 انعطاف پذيري فشار دياستولي، فشار سيستولي،، متغيرهاي تحقيق شامل ضربان قلب
 متر کرال ١٠٠ ي شنا داخلي و رکوردمفصل شانه در دو حرآت خم شدن و چرخش

، قبل ) عصر٦ صبح و ٦(هاي روز  ر دو نوبت از زمانتمامي اين متغيرها د.  بودنهيس
 وابسته مورد مقايسه tگيري شده و با استفاده از آزمون  و بعد از رآوردگيري اندازه

 متر کرال ١٠٠ ميانگين رکورد شناي  آهنشان دادتحقيق حاضر نتايج . قرار گرفت
 / ١٧( صــبح  ٦کمتر از  ي به طور معنا دار) ثانيه ٥٨ / ٥٧( عصر ٦ت سينه در ساع

  همچنين ميانگين متغيرهاي دماي بدن، t) = -٢ / ٨ و P > ٠/ ٠ ٥( بود)  ثانيه ٥٩
  عصر٦ در ساعت  در حالت استراحتضربان قلب، فشار دياستول و فشار سيتولي

 P>٠٥/٠( ين تفاوت معنادار بودي بدن ا تنها در مورد دماامابود، صبح  ٦ از بيشتر
 صبح ٦ عصر بيشتر از ٦پذيري مفصل شانه در ساعت  هرچند انعطاف). t = ٥٠/٥و

). t=٢ / ٨١ و P>٠/٠ ٥(ت چرخش داخلي تفاوت معنادار بود بوده ولي تنها در حرک
 ٥ (و ضربان قلب) t=٦/ ٠٩و P  >٠/٠ ٥( به دنبال رکوردگيري، ميانگين دماي بدن

٠/ ٠<  P ٢ / ٣٣و=t ( بود، صبح ٦ از بيشتر ي به طور معنا دارعصر ٦ در ساعت 
  مشاهده نشديتفاوت معناداردر حالي که در متغيرهاي فشار سيتولي و فشار دياستولي 

)٠٥/٠P>( .آه اجراي ورزشکاران گيري آرد توان نتيجه از نتايج اين تحقيق مي 
ر زمان هاي مختلف روز قرار  متر کرال سينه تحت تأثي١٠٠نوجوان شناگر در ماده 

  .ند در عصر داراي رکورد بهتري بودها  آزمودني بطوريکهگرفته،
  

   ضربان قلب، دما،ريتم روزانه: واژگان آليدي
  

                                                 
١. rahnamanader@yahoo.com 
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  قدمهم

 به تغييرات چرخه اي اشاره دارند که به صورت منظم و در زمان هاي ١ بيولوژيکهاي ريتم
در واقع وجود . )١( وژيک قرار دارنداي فيزيولخاص تکرار شده و تحت تأثير فراينده

 ت شده استابث بدن به خوبي يولوژيک در بسياري از عملکردهاي فيز٢تغييرات شبانه روزي
 نيز پاسخ هاي فيزيولوژيکي بدن  در اين ميان تغييرات زماني در عملکردهاي ورزشي و.)٢(
 اجراهاي .)٣(ي باشدل مــــل تأمــات قابـوعـــ از موض تمرينات بدني و اجراي ورزشيبه

 متفاوت تحت تاثير زمان هاي مختلف روز قرار مي گيرند آه  هايورزشي گوناگون به صورت
  ). ٤(اين امر به شدت و مدت تمرين بستگي دارد

 مختلف شبانه روزي و حتي در زمان هاي يها زمانبسياري از عملکردهاي ورزشي در 
 براي مثال بمبئي چي و همکاران). ٥(شوند  سال دچار تغيير و نوسان ميمختلف فصول

  بين عضلات بازکننده زانو ايزوکنتيکقدرت عضلاني تغييرات معناداري را در ،)٢٠٠٢(
از  در ساعات عصر بيشتر ي، بطوريکه قدرت عضلانزارش داده اندــــساعات مختلف روز گ

، max Vo٢ افزايش چهار درصدي را در ،)١٩٨٨(هيل و همکاران ). ٦(صبح بوده است 
) ١٩٩٢ (٣همچنين هيل و همکاران ،)٢(اند   نسبت به صبح گزارش آردهدر ساعات عصر

اند  مشاهده کردهحداکثر توان بي هوازي بيشتري را در ساعات عصر نسبت به ساعات صبح 
آنند آه قدرت ايزومتريك عضلات پشت در  عنوان مي) ١٩٩٣( و همكاران ٤نسونـــآدآي). ٧(

ان مي ــد بيـ درص٦زان ــ به ميصبح بوده و دامنه تغييرات آن را از بيشترساعات عصر 
 آستانه لاکتات، ضربان روزي را در تغييرات شبانه  نيز)٢٠٠٥ (٥ت و ريلييفورس). ٨(آنند

روزي در   وجود تغييرات شبانه.)٩(اند  رفي زنان ورزشکار گزارش کردهقلب و اکسيژن مص
ينات ورزشي تمرحين اي در  رفي و تهويه دقيقهدرجه حرارت بدن، ضربان قلب، اکسيژن مص

  ).١٠ و ٢( شاهده شده استـنيز م
ه عنوان  از آن ب وطول روز به خوبي ثابت شده، تغييرات درجه حرارت بدن در در اين ميان

 ٦آوکي و همکاران. )١( شود  روزي ذکر مي شبانهيريتم هامتغير اساسي در تغييرات 
ه تنها در درجه حرارت مرکزي بدن بلکه در نقاط مختلف بدن  را ن روزانهيريتم ها، )١٩٩٥(

ريلي و ). ١١(اند  رخه کار سنج به دست آوردهورزشکاران را با استفاده از تمرينات دوچ
تر بوده و در  صر پايينـبت به عــبح نسـکنند که دماي بدن در ص عنوان مي) ١٩٩٠ (٧گارت

جراي کند که اوج ا نيز عنوان مي) ١٩٩٠(ريلي  .)١٢(ماند  ما ثابت باقي ميرين اين دـطول تم
ساعات  جهاني در ساعات عصر که اوج گرماي بدن در آن ورزشکاران و اغلب رکوردهاي

آنند آه ثبت  عنوان مي) ٢٠٠٣ (٨سي و همكارانــــسوي. )١٣(باشد به دســـت آمــده است  مي
ر و حداقل را در ريتم هاي هاي حداآث دماي زير زباني اجازه مي دهد تا زمان آسب ارزش

برخي از  ).١٤( هاي غير هوازي تخمين زد ر ورزشروزانه اجراهاي ورزشي به خصوص د
محققين رابطه نزديکي را بين تغييرات دماي بدن و ديگر متغيرهاي مرتبط با ورزش و 

تغييرات انعطاف ) ١٩٨٢(عملكردهاي ورزشي عنوان مي آنند، براي مثال باآستر و ريلي 
باشد، مرتبط با تغييرات دماي بدن  ي را که از جمله اجزاي مهم آمادگي جسماني ميپذير
  ).١٥(دانند  مي

                                                 
١.  Biological Rhythms  
٢.  Circadian Variation  
٣.  Hill   
٤.  Atkinson 
٥.  Forsyth 
٦.  Aoki  
٧.  Garrett   
٨.  Souissi 
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هاي  بسياري از تحقيقات صورت گرفته در زمينه وجود تغييرات در اجراي ورزشي و پاسخ
هاي آزمايشگاهي صورت گرفته و  فيزيولوژيک بدن به تمرين در ساعات مختلف روز در محيط

 ضد و نقيص داراي نتايجو بيش  هاي واقعي تمرين و مسابقه کم جام شده در محيطتحقيقات ان
 ١٠٠، تفاوت معناداري را در رکورد شناي )١٩٧٣ (٢ و ابرين١براي مثال کونروي. باشد مي

 ٣ستر و ريليـ باک آهدر حالي، )١٦(کرده نمتر کرال سينه بين ساعات صبح و عصر مشاهده 
صر ـکنند که شناگران در ساعات ع عنوان مي) ١٩٧٦( ٤ن و رودهال و همکارا)١٩٨٣(

نيز همين نتيجه را ) ٢٠٠٤ (٦ و ارساك٥، دسكت)١٧و١٥(اند  ودهــتري بــورد بهــداراي رک
محدود بودن تحقيقات در بنابراين با توجه به  .)١٨( اند  متر گزارش آرده٥٠مورد شناي در 

ها و نيز واضح و روشن نبودن اين  ودن آن، همسو نب به خصوص در قشر نوجواناناين زمينه
 متغيرهايي مثل دماي بدن با عروقي - فاکتورهاي قلبي ومسأله که آيا سطح اجراي ورزشي 
 ثابت و بعنوان يکي از متغيرهاي تعيين کننده  چرخه يکه تغييرات شبانه روزي آن به خوب

 شده است تا اين موارد مورد  سعي در اين تحقيق، يا خيرارتباط داردشبانه روزي عنوان شده 
يکي از  انعطاف پذيري مفصل شانه به عنوان در اين تحقيق همچنين ارزيابي قرار گيرد،

خواهد  مورد ارزيابي قرار  نيزاجزاي مهم آمادگي جسماني و متغيري تأثير گذار در رکورد شنا
   .گرفت

  

  روش شناسي تحقيق 
 ٦  (تأثير دو مرحله از زمѧان هѧاي متفѧاوت روز     تجربي است که در آن        نيمه اين تحقيق از نوع   

تورهاي قلبي عروقѧي   متر کرال سينه و برخي از فاک١٠٠ بر رکورد شناي   ) عصر ٦ح و   ــــصب
تولي و فѧѧشار دياسѧѧتولي و نيѧѧز بѧѧر ميѧѧزان انعطѧѧاف  يѧѧس، فѧѧشار سشѧѧامل دمѧѧاي بѧѧدن، ضѧѧربان قلѧѧب

مѧورد ارزيѧابي قѧرار گرفتѧه      ، آمادگي جѧسماني   مهم پذيري مفصل شانه به عنوان يکي از اجزاي       
 متر پسر در رده نوجوانان کشور که در استخر بين           ١٠٠ نفر از شناگران     ١٣تعداد   .شده است 

 از هѧدف و  ي انتخѧاب و پѧس از آگѧاه    شѧرکت کѧرده بودنѧد     ينѧ يراز در دوره تمر   يلاب شѧ  قѧ  ان يالملل
 ي چѧѧѧيو بمبئѧѧѧ ي ريلѧѧѧ.اوطلبانѧѧѧه در تحقيѧѧѧق شѧѧѧرکت کردنѧѧѧدبѧѧѧه صѧѧѧورت د  آزمѧѧѧون،ينحѧѧѧوه اجѧѧѧرا

 نفѧѧر ١٢ روزانѧѧه را يهѧѧا ريѧѧتم ي موضѧѧوع تحقيقѧѧ  ي لازم بѧѧرايعѧѧداد آزمѧѧودن حѧѧداقل ت) ٢٠٠٣(
 هѧѧا  سѧѧال، ميѧѧانگين وزن آن٥٣/١٥±٦/٢ ميѧѧانگين سѧѧني آزمѧѧودني هѧѧا  ).١٠(عنѧѧوان کѧѧرده انѧѧد  

و ميѧانگين سѧابقه فعاليѧت        متر   يسانت ٩/١٧٦±٧/٨ ها يانگين قد آن  ـم،   آيلو گرم  ٧/٦٥±٨/١٩
هѧѧا سѧѧابقه حѧѧضور در  معيѧѧار انتخѧѧاب آزمѧѧودني. بѧѧوده اسѧѧتسѧѧال  ٨/٤± ٣/١ هѧѧا شѧѧناي آزمѧѧودني

 آزمودني زير نظر يѧک  ١٣ لازم به ذکر است که هر .مسابقات کشوري و کسب مدال بوده است     
، ايѧن برنامѧه   شغول بѧوده انѧد  ــ ساعت به تمرين م٤ روز در هفته و هر روز       ٦مربي و به مدت     

از آنجايي که آزمودني ها داراي برنامѧه تمرينѧي صѧبح             . شد ي در فصل مسابقات دنبال م     يتمرين
، بنѧابراين   اند  بوده ) عصر ٧ تا   ٥ صبح  و     ٨ تا     ٦، بين ساعت     ساعت ٢در هر نوبت    ( و عصر 

در ايѧن تحقيѧق جهѧت        .تکѧل تحقيقѧي صѧبح و عѧصر نداشѧتند          مشکلي از لحاظ عدم آشنايي بѧا پرو       
، ي و شѧѧرايط محيطѧѧي، روانѧѧيولѧѧوژيک فيزيي ازتѧѧاثير تغييѧѧرات روزانѧѧه بѧѧر فѧѧاکتور هѧѧا يپيѧѧشگير

تحقيѧق   همچنين به علت اينکѧه آزمѧودني هѧاي ايѧن          . اطلاعات در يک روز جمع آوري شده است       
 ٦( گѧѧروه نوجوانѧѧان تѧѧشكيل مѧѧي دادنѧѧد، جهѧѧت جلѧѧوگيري از خѧѧستگي فقѧѧط از دو مرحلѧѧه از روز   

. شده اسѧت  ها استفاده    براي بررسي تأثير زمان هاي روز بر اجراي شناي آن         )  عصر ٦صبح و   
                                                 
١.  Conroy 
٢.  O Brien 
٣.  Baxter 
٤.  Rodhall  
٥.  Deschodt 
٦. Arsac 
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اي توجيهي به منظور آشنايي آزمѧودني هѧا بѧا چگѧونگي و           ، جلسه دو روز قبل از شروع آزمون     
 همچنѧين بѧه آزمѧودني هѧا يѧادآوري      .و زمان هاي اجراي آزمون تشکيل شد     نحوه اجراي آزمون    

ينѧي  شد که در شب قبل از اجراي آزمون از انجѧام هѧر گونѧه تمѧرين سѧخت خѧارج از برنامѧه تمر                 
 ساعت قبل ٣ ها خواسته شد حداقل از آزمودني از  ضمن آن آه   .انه خود اجتناب کنند   شناي روز 

هѧاي قبѧل از انجѧام        از شروع تست از مصرف مواد خوراکي سنگين خѧودداري کѧرده و در زمѧان               
  .صرف آب به عنوان نوشيدني داده شدتست و نيز در زمان انجام تست فقط اجازه م

 دقيقه ١٥، آزمودني ها به مدت قبل از اجراي آزموناي صبح و عصر در هر يک از نوبت ه
 به عنوان يك فاآتور جهت جلوگيري از تاثير فعاليت هاي قبلي (در حالت پشت دراز کشيده

جيتالي و ي اين زمان با استفاده از فشار سنج ديي و سپس در سه دقيقه انتها) ١٩) (خارجي
ولي زمان ار سيتولي و فشار دياست، فشدماسنج پزشکي زير زباني، دماي بدن، ضربان قلب

ور جلوگيري از سپس بعد از گرم کردن در خارج از آب و به منظ. گيري شد استراحت اندازه
، ميزان انعطاف پذيري مفصل شانه سمت راست آزمودني ها و با استفاده بروز آسيب احتمالي

 ٣ و چرخش داخلي٢، در حرکات خم شدن و در حالت ايستاده١از گونيا متر جاذبه اي ليتون
گيري   بعد از اندازههاي صبح و عصر سپس در هر يک از نوبت .ندمورد ارزيابي قرار گرفت

طبق برنامه تخصصي براي  ( پرداخته، آزمودني ها به گرم کردن در آباين متغيرها
 متغيرهاي مورد ،لافاصله بعد از رکوردگيري و ب) متر و تحت نظر مربي مربوطه١٠٠يشنا

ها  يدر هر يک از آزمودن بدن، ضربان قلب، فشار سيتول و دياستول يمانظر شامل د
 ١٠٠مسافت  افت فشار بعد از طي کردن ازلازم به ذکر است جهت جلوگيري . گيري شد اندازه
، آزمودني ها با حمايت افراد کمکي در حالت افقي نگهداشته شده و سپس فشار خون آن متر

نقلاب در شهرستان شيراز در استخر بين المللي اآزمون حل  تمامي مرا.شد گيري مي ها اندازه
 سانتي گراد در صبح ودرجه  ٣٢±١ درجه و دماي هواي استخر ٢٨دماي آب . انجام شد

  .باشد  متر مي٥٠طول اين استخر . عصر ثابت نگه داشته مي شد
 استفاده ار توصيفي و استنباطيها از روش هاي آم در اين تحقيق براي تجزيه و تحليل داده

 وابسته براي tاز آمار توصيفي جهت تعيين ميانگين و انحراف معيار و از آزمون آماري . شد
مقايسه هريک از متغيرهاي مورد تحقيق در دو حالت استراحت و بعد از تمرين و در دو نوبت 

سون براي تعيين ر، همچنين از ضريب همبستگي پيبح و عصر مورد استفاده قرار گرفتص
 عمليات آماري به وسيله نرم . ين برخي از متغييرها مورد استفاده قرار گرفته شدرابطه ب

  . در نظر گرفته شد/ ٠٥ري آزمون ها  انجام و سطح معنا دا٥/١١ نسخه SPSSافزار آماري 
  

  يافته هاي تحقيق

 نشان داده ١ميانگين و انحراف معيار متغيرهاي مورد تحقيق در حالت استراحت در جدول 
 فشار ،، ضربان قلبادير در متغيرهاي دماي بدن در حالت استراحت ميانگين مق.ستشده ا

، ولي تنها در مورد دماي  بودهصبح ٦ از بيشتر عصر ٦ر ساعت دياستول و فشار سيتولي د
   ) .t = ٥ / ٥٠ و P  >٠٥/٠( بدن اين تفاوت معنادار بوده است

  ندازه گيري در حالت استراحتميانگين و انحراف معيار متغيرهاي مورد ا. 1جدول 
   عصر                 6                                     صبح6                                                

 t P ميانگين انحراف معيار ميانگين انحراف معيار متغير
  *  0 /000  50/5  3/36  3/0  7/35  0 /3  دماي بدن

                                                 
١. Leighton Flexometer   
٢.  Flexion 
٣.  Internal Rotation 
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  ضربان قلب
  فشار سيتولي
 فشار دياستولي

8/9  
9  
3/1 

8/68  
6/123  

9/77 

6/17  
7/5  
9/3 

72  
124  

1/78 

69/ 0  
15/0  
20/0 

49/0   *  
87/0  
84/0 

 نѧѧشان داده ٢ در جѧدول  يبعѧѧد از رکѧوردگير ميѧانگين و انحѧراف معيѧار متغيرهѧѧاي مѧورد تحقيѧق      
 ٦/ ٠٩  وP > ٠/ ٠٥(، ميانگين مقѧادير مربѧوط بѧه دمѧاي بѧدن     به دنبال رکوردگيري. شده است

 =t (و ضربان قلب) ٠/ ٠ ٥<   P ٢ /٣٣ و = t(ر از  ي بطور معنادار صبح٦ر ساعت  دѧکمت 
 يتفѧѧاوت معنѧѧادار، در حѧѧالي کѧѧه در متغيرهѧѧاي فѧѧشار سѧѧيتولي و فѧѧشار دياسѧѧتولي   عѧѧصر بѧѧوده٦

  .مشاهده نشد
  ميانگين و انحراف معيار متغيرهاي مورد اندازه گيري بعد از تمرين. 2جدول 

  عصر6                              صبح   6

  متغير
  معيار

 
 انحراف

 
 ميانگين

 
 انحراف

  
 ميانگين

 
t  

 
p 

  دماي بدن
  ضربان قلب
  فشار سيتول
 فشار دياستول

2 /3  
2/26  

17  
2/2 

3/36  
8/137  
7/163  

5/82 

3/0  
4/24  

13  
2/4 

8/36  
7/147  
4/162  

9/81 

09/6  
23/ 2  
23 /-  
45 /- 

000/0 *  
04/ 0 *  

82/0  
65/0 

  

ميѧانگين   .ن هѧاي متفѧاوت روز را نѧشان مѧي دهѧد             ميانگين رکورد آزمودني هѧا در زمѧا        ،١شکل  
کمتѧر   ي بطور معنادار  ) ثانيه  ٥٨ / ٥٧(  عصر ٦ متر کرال سينه در ساعت       ١٠٠رکورد شناي   

  .)t = -٨/٢ و P> ٠٥/٠((بود ) ثانيه ١٧/٥٩(  بحــ ص٦از 
  

58

58.5

59

59.5

عصر  صѧبح 

اوقѧѧات روز

ѧه)
ѧاني
  (ث
ان
زم

  
   ).> P 0/05 *( نه آزمودني ها  متر كرال سي100ركورد شناي . 1شكل 

  

 بѧوده  صѧبح  ٦ از بيشتر عصر ٦ميزان انعطاف پذيري مفصل شانه در حرآت فلكشن در ساعت  
، در حѧѧالي آѧѧه ميѧѧانگين انعطѧѧاف پѧѧذيري  )t=  ٦٩/١  و  < P/٠٥ (ولѧѧي تفѧѧاوت معنѧѧادار نبѧѧود 

 دار بѧود   معنѧا   نيز  عصر بيشتر بوده و تفاوت     ٦مفصل شانه در حرکت چرخش داخلي در ساعت         
)٠٥/٠<P ٢ / ٨١ و = t( )  ٢شکل.(  
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0

50

100

150

200

خم شدن چرخش داخلي

حرآات مفصѧل شѧانه  

ه)
رج
  (د
ري
ѧѧذي
ف پ

طѧا
انع

صبح
عصر

  
   )>P 0/05  *( ، ميزان انعطاف پذيري مفصل شانه 2شكل

ميزان اختلاف دماي بѧدن، فѧشار سيѧستولي، فѧشار دياسѧتولي و ضѧربان قلѧب در حالѧت                      ٣جدول  
           ѧي دهѧشان مѧربان    . دقبل و بعد از تمرين را در دو زمان صبح و عصر نѧا و ضѧر دمѧدر دو متغيي

 صبح بوده در حالي آѧه در دو متغيѧر فѧشار             ٦ عصر بيشتر از     ٦ميزان اختلاف در ساعت      قلب،
در هيچ آدام از متغيѧر هѧا،        .  صبح بيشتر بود   ٦ اختلاف در ساعت     سيستولي و دياستولي ميزان   

 و در دو ي در حالѧѧت قبѧѧل و بعѧѧد از رکѧѧورد گيѧѧر متغيѧѧر هѧѧا بѧѧر ميѧѧزان اخѧѧتلاف روزانѧѧهيريѧѧتم هѧѧا
همچنѧين  ). < P ٠/ ٠ ٥ ( يري نداشѧته و ميѧزان تفѧاوت معنѧا دار نبѧود      تѧاث زمѧان صѧبح و عѧصر   

  P > ٠/ ٠ ٥( متر در صبح با دماي بعѧد از رکѧورد         ١٠٠شايان ذکر است که بين رکورد شناي        
 و  P > ٠/ ٠ ٥(  رکت خѧم شѧدن    ـو با ميزان انعطاف پذيري مفصل شانه در حѧ         ) r = ٠ / ٥٥و  
٦٠ = / r ( ار به دست آمددر همان ساعت رابطه معناد.  

  

   در دو نوبت صبح و عصريميزان اختلاف متغير هاي تحقيق قبل و بعد از ركورد گير. 3جدول 
   عصر                                  6                     صبح                    6                                            

  t  p  ميانگين  انحراف معيار  ميانگين  انحراف معيار           متغير

  دماي بدن
  ضربان قلب
  فشار سيستولي
  فشار دياستولي

19/0  
3/26  
5/20  

9/1  

60/0  
69  

1/40  
6/4  

22/0  
5/23  

14  
4/4  

62/0  
6/75  
1/39  

7/3  

20/0  
04/1  
13/0 -  
71/0 -  

84/0  
31/0  
89/0  
84/0  

  

  حث و نتيجه گيريب

بر سطح اجراي شناگران )  عصر٦ صبح و ٦(در اين تحقيق تأثير زمان هاي مختلف روز 
اي ز عروقي و اج- همراه تعدادي از فاکتورهاي قلبي، به متر کرال سينه١٠٠وجوان در ماده ن

  .  ارزيابي قرار گرفتد مورآمادگي جسماني
دماي بدن تأثير داشته به  زمان هاي مختلف روز بر ميانگين  آهداد نشان نتايج تحقيق حاضر

 نسبت به  عصر٦در ساعت   بعد از فعاليتهم حالت استراحت هم در گونه اي که دماي بدن
دماي بدن در طول . ي بوده و تفاوت معنادار بوده استداراي مقادير بالاتر  صبح٦ساعت 

کرده،  شدن شروع به افزايش ر و سپس قبل از بيداحل خواب به حداقل مقدار خود مي رسدمرا
. رسد خود ميمــقدار به اوج  عصر٦در ساعت  و  مي يابد ادامه افزايش اين در طول روزو

جه در طول  در٥/٠ا ـ ت٠/ ٤  بيننه تغيير دما در حالت استراحت بدنـدر افراد بزرگسال دام
الت مطلوب براي تمرين حدود ـ حردرجه حرارت مرکزي بدن د .)١( باشد شبانه روز مي
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 تر است ده که دماي زير زباني نيز در زمان هاي عصر به اين مقدار نزديکدرجه بو ٣/٨٣
) ١٩٩٨ (و ريلي و گارت) ١٩٩٥(کاران ــنتايج اين تحقيق با يافته هاي آوکي و هم. )١٥(

 آه دماي بدن در ساعات عصر در حالت استراحت و يا  به گونه،)١٢ و ١١(همخواني داشته 
در تضاد ) ١٩٨٨( همکاران هاي هيل و اما با يافتهبوده است، بح ـــاز تمرين بالاتر از صبعد 

 اـش دمـــفاصله زماني بين بيدار شدن و انجام تست در زمان صبح به دليل افزاي. )٢(است 
 اثر گذار بوده و يكي  روزانهي ريتم هاي تحقيق موضوعند در نتايج تحقيقات مربوط بهمي توا

 بين زمان بيدار شدن و يبنابراين آنترل فاصله زمان. باشداز دلايل تفاوت نتايج در اين زمينه 
   .    تواند روشن آننده اين امر باشد  در تحقيقات بعدي ميانجام تست

ضمن مؤثر دانستن زمان هاي متفاوت روز بر دماي بدن، عنوان ) ١٩٨٦ (١ريلي و بروکس
ر تغييرات معنادار دچا  در طول روز تمرينطولدر کنند که ميزان نوسانات دماي بدن  مي
 ي نظير دمايي بين ميزان اختلاف متغيرهايهرچند محققين در تحقيقات قبل .)٢٠ (شود نمي
 را مشاهده نکردند، در اين يدر قبل و بعد از تمرين و در دو نوبت صبح و عصر موردبدن 
 اريمعنادتفاوت عصر و صبح بين ميزان اختلاف دماي قبل و بعد از تمرين در دو نوبت تحقيق

ي ها  تغيير در مکانيسم، در طول تمرينعمده دليل تغيير در دماي مرکزي بدن .شاهده نشدم
  .)٢١(  متابوليکيمي باشد تا ناشي از گرماي) سوس و عرق نامح٢وازوموتور(کاهش دما 

 متر تأثير داشته که ١٠٠هاي متفاوت روز بر رکورد شناي   آه زمانشداين تحقيق مشاهده در
 متر در عصر بهتر از صــبح بوده ١٠٠ي بدن است به طوري آه رآورد شناي منطبق بر دما

.  متر و دماي بدن در صبح رابطه معناداري به دست آمد١٠٠است، همچنين بين رکورد شناي 
که دماي بدن در اوج خود قرار هنگامي يافته ها نشان مي دهد که توانايي اجراي ورزشي در 

غالبا در زمان هاي عصر ه بهترين رکوردهاي ورزشي دارد بالاتر است به گونه اي ک
 درصدي را به ترتيب ٥/٣  و٥/٢افزايش) ١٩٨٣( ستر و ريلي باک).١(مــشاهده شده است 

) ٦ :٣٠(صبح نسبت به ) ٥ :٣٠( متر در ساعات عصر١٠٠ متر و ٤٠٠در رکورد شناي 
 زارش شده اسـتـل دو گ رشته هاي ديگر مثنتايج مشابه ديگر نيز در. )١٥( گزارش داده اند

ضمن تاآيد بر اين موضوع آه ريتم هاي اجراي ) ٢٠٠٥( بمبئي چي و همكاران .)١٦(
 منطبق مي باشد، در تحقيق خود تغييرات معناداري را در اوج بدنورزشي بر تغييرات دماي 

 ٠٥/١هاي زاويه اي   به گونه اي آه در سرعت عضلات خم آننده زانو مشاهده آردندگشتاور
  دـ درص٩/٥ و ٤/٥  بترتيب عصر٦ در ساعت  ايزوآنتيك قدرت راديان بر ثانيه، ١٤/٣ و

 که حداکثر توان مشاهده کردند زني) ١٩٩٧(  و همکاران٣برنارد). ٢٢( بالاتر بوده است
 از جمله .)٢٣ ( بدن در ساعات عصر بوده استي منطبق با تغييرات دماهوازي ورزشکاران

ن و به عبارتي بهبود اجراي ورزشي در عصر آه در آن ساعات دماي دلايل افزايش آارايي بد
توان افزايش دماي عضلات و در نتيجه افزايش سرعت  بدن در اوج خود مي باشد را مي

  ). ٤(پتانسيل هاي عمل، افزايش فعاليت آنزيمي و افزايش قابليت آشش عضلات عنوان آرد
 توان يقيقات انجام شده در اين خصوص م تحقيق حاضر و همچنين تحيها با توجه به يافته

يابي به ـر جهت دست ورزشي در ساعات عصي تمرين ها و تمرآز بيشترريزي برنامهپيشنهاد 
 و نيز برگزاري مسابقات جهت دستيابي به اوج اجراي ، از پيش تعيين شدهياوج اهداف تمرين

ستقامتي که لاني مدت و اهر چند در ورزش هاي طو، دا ارائه د راورزشي و رکوردهاي بالاتر
باشد انجام تمرين در ساعات عصر که همراه با اوج گرماي دروني مي  همراه با حداکثر فشار

تواند خطرناک  ي ماند ميبدن بوده و با توجه به اينکه دماي بدن در طول تمرين ثابت باقي م
   .)٢٤(باشد

                                                 
١.  Brooks 
٢. Vasomotor  
٣. Bernard 
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 موجب بهبود اجراي ،بدون شک ميزان انعطاف پذيري مفاصل مختلف و در دامنه مطلوب
 تحقيقات مختلف نشان دهنده وجود تغييرات شبانه روزي در ميزان .ي مي شودـــورزش
صل ـر محل مف که اين تغييرات منطبق بر دماي بدن داف پذيري مفاصل مختلف بدن استانعط

 رتغييرات زماني را د) ٢٠٠٤( و همکاران ١ ما نير.)١( مي باشد )نبال گرم کردن آـبه دن(
نيز ) ١٩٨٣(  باکستر و ريلي.)٢٥(و کمر گزارش داده اندينگ سترمانعطاف عضلات هزان مي

 متر کرال سينه ١٠٠ضمن مؤثر دانستن تأثير انعطاف پذيري مفاصل شانه در رکورد شناي 
ايج با يافته هاي تحقيق حاضر همخواني ـــ اين نت.)١٥(اند تغييرات زماني آن را گزارش داده

 و ري مفصل شانه در حرکت خم شدن که مقادير ميانگين انعطاف پذياي داشته به گونه
 متر در ١٠٠ رکورد شناي  بوده، ضمن آنکه بين از صبح در عصر بيشترليـش داخـرخـچ

 رابطه مثبت و   مفصل شانه در حرکت خم شدن در همان زمان پذيريصبح با ميزان انعطاف
آردن به منظور افزايش دماي بدن و نيز توجه به اصل گرم  بنابراين .معناداري بدست آمد

ريني صبح مي تواند در آاهش تفاوت هاي ميزان ــافزايش انعطاف پذيري در زمان هاي تم
  .بين صبح و عصر موثر بوده، عملكرد ورزشي را بهبود دهدانعطاف 
 ضربان قلب استراحت بين صبح و عصر در ميزان نشان مي دهد که  حاضرهاي تحقيق يافته

صبح و  ٦ بين ساعت  در حالي که بين ميزان ضربان قلب بعد از تمرينادار نبوده معنتفاوت 
و ريلي و ) ١٩٨٨( هيل و همکاران اين در حالي است آه . تفاوت معنادار بوده استعصر ٦

 معناداري را گزارش داده اند در ضربان قلب استراحت صبح و عصر تفاوت) ٢٠٠(همکاران 
 اين است که در اين مذکورتفاوت بودن نتايج اين تحقيق با تحقيقات  از جمله دلايل م.)٢ و١(

 عصر اندازه گيري شده در حالي که در ٦ صبح و ٦تحقيق ضربان قلب استراحت در ساعت 
اين در حالي است  عصر اندازه گيري شده است، ٣ :٣٠ و  صبح ٦تحقيقات قبلي، در ساعت 

ر ساعت  درصد است که اوج آن د١٠ تا ٥ن که تغييرات ضربان قلب در طول شبانه روز بي
دليل معنادار نبودن ضربان قلب ) ١٩٨٤( ريلي و همکاران .)١( بدست مي آيد ٣ :٣٠

قيقه در  ضربه در د٣٧ تا ٣٥استراحت را متفاوت بودن دامنه ضربان قلب استراحت بين 
ان شدت تمرين و ، حالي که ضربان قلب بعد از تمرين تحت تأثير ميزکند  ذکر ميافراد مختلف

   .)٢٦( زمان اندازه گيري ضربان مي باشدحوه وـنيز ن
در هر دو حالت استراحت و  نتايج تحقيق حاضر نشان مي دهد که فشار سيتولي و دياستولي

 و نيز ميزان اختلاف آن ها در قبل و بعد از رآوردگيري در اين تمرين در صبح و عصربعد از 
ت قبلي اثري از ارزيابي فشار احققين در هيچ آدام از تحقيقم.  معنادار نبوده است،دو ساعت

مشاهده نكرده اند، تنها  سيستولي و دياستولي به مانند آنچه آه در اين تحقيق صورت گرفته
در تحقيق خود اين متغير ها را در طول پنج دقيقه و به فاصله هر ) ١٩٨٤(ريلي و همكاران 

 بين اين متغير ها در ولي را اندازه گيري آرده آهو دياستيك دقيقه مقادير فشار سيستولي 
محققين دليل اين امر را اشتباهات اندازه . )٢٦(صبح و عصر رابطه معناداري مشاهده نكردند 

کنند که شرايط قبل از تمرين و آزمون ممکن است  وان ميــرده و عنــفشار ذکر کگيري 
  ضربان و انتهاي رکورد گيري و ثبتفاصله زماني بين). ٢١(را محو آند تغييرات در فشار

ه و موجب معنادار نشدن فشار نيز ممکن است مقادير ميانگين ضربان و فشار را کاهش داد
  .نتايج شود

 ١٠٠ اجراي ورزشکاران نوجوان شناگر در ماده  آهدر کل نتايج اين تحقيق نشان مي دهد
آزمودني ها در نوبت عصر  ،متر کرال سينه تحت تأثير زمان هاي مختلف روز قرار گرفته

 ضربان قلب و انعطاف  رورانه بر دماي بدن،ي ريتم هاينچن هم.اند داراي رکورد بهتري بوده
 تحقيقات قبلي اين نتايج در تأييد.  استصل شانه در حرکت خم شدن تاثير داشتهپذيري مف

                                                 
  ١.  Manire 
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يتم روزانه ترين فاکتورهاي ر نشان مي دهد که تغييرات دماي بدن به عنوان يکي از اساسي
بر  . ورزشي، ضربان قلب و انعطاف پذيري مفصل شانه داشته استتأثيري اساسي در اجراي

 متر در عصر ١٠٠ بهترين زمان براي برنامه تمريني شناي  اين تحقيق،يافته هاياساس 
 روز در رده هاي سني و  تغييرات در چند مرحله از ساعات مختلفبررسي اين. باشد مي

اين موضوع ر حين تمرين و مسابقه مي تواند در روشن کردن نکات مبهم جنسي مختلف و د
تمرين به علت قيقات جهت بررسي تأثير زمان هاي  انجام تحهمچنين .تحقيقي کمک کننده باشد

 ، ازي کاري ورزشکاران بر عملکرد آنانر زمان هايتغيافرت تيم هاي ورزشي و نيز تأثير مس
  .توان به آن پرداخت ه ميندـه در آي موضوعاتي است کجمله
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