
 
1388 زمستان  _  ورزشي طب    

113 -127 :ـ ص ص 3شمارة    
 89/  07/  14 :تاريخ دريافت 
90 / 02 /26: تاريخ تصويب   
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 چكيده
هـدف از ايـن   . كننـده اسـت  هاي روزمره و عملكردهـاي مطلـوب ورزشـي لازم و تعيـين    كنترل پاسچر و تعادل پويا در فعاليت  

 20هـاي پـژوهش حاضـر را    آزمـودني .  اسـت تحقيق، بررسي اثر زمان روز بر كنترل پاسچر ايستا و پويا در زنان و مـردان ورزشـكار     
 مـرد بـا     10 كيلـوگرم و     41/5 ± 76/5متـر و وزن      سـانتي  161 ± 49/4 سال، قد    9/21 ± 59/1 زن با ميانگين سن      10(ورزشكار  

 گونهها هيچآزمودني. تشكيل دادند)  كيلوگرم3/66 ± 66/7متر و وزن  سانتي 2/174 ± 17/8 سال، قد    4/20 ± 96/0ميانگين سن   
) SEBT(اي  كنترل پاسچر پويا بـا آزمـون تعـادلي سـتاره          . ديدگي در اندام تحتاني، آسيب سر و سيستم وستيبولار نداشتند         آسيب

از آزمون تعـادلي تـك پـا       . هاي قدامي، خلفي، جابني و مياني انتخاب شد       در اين تحقيق جهت   .  جهت است  8ارزيابي شد كه شامل     
)SLB (  ارزيـابي  20:00 و 15:00، 10:00در يك روز كنترل پاسچر ايستا و پويا در سـاعات  . فاده شدبراي كنترل پاسچر ايستا است 

دسـت آمـده از   نتـايج بـه  . داري مشـاهده شـد   تفاوت معنـي 15:00بين حفظ تعادل ايستاي زنان و مردان ورزشكار در زمان      . شدند
 15:00،  10:00هـاي    نسـبت بـه زمـان      20:00ان در زمان    داري در تعادل ايستا و پوياي زن       يتحقيق حاضر نشان داد كه تفاوت معن      

در تحقيق حاضر تعادل در عصر به  . رسندبراساس قدرت اكسنتريك و گانسنتريك درعصر به اوج خود مي         ). P≥ 05/0(مشاهده شد   
بـا  . ير قدرت استرسد يكي از علل تفاوت كنترل پاسچر در ساعات مختلف تفاوت و تغي          نظر مي براين اساس به  . اوج خود رسيده بود   

 .اين حال عوامل ديگري نيز ممكن است علت اين تفاوت باشد و براي پاسخ به اين پرسش به تحقيقات بيشتر نياز است
 

 هاي كليديواژه

 .روزي، ورزشكار، تعادلريتم شبانه
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 مقدمه

كننـده اسـت   نهاي روزمره و عملكردهاي مطلوب ورزشـي لازم و تعيـي  كنترل پاسچر و تعادل پويا در فعاليت  
 –ارزيابي كنترل پاسچر شامل كنترل پاسچر پويا و ايستا، ابزار مهمي براي تعيين سطوح عملكـرد عصـبي                   ). 13(

كنترل پاسچر به عواملي مانند     ). 22(ديدگي و توانبخشي است     عضلاني ورزشكاران و همچنين جلوگيري از آسيب      
 ).29( وضعيت ايستا و ثابت لازم است حس عمقي، دامنة حركتي و قدرت نياز دارد كه براي حفظ

 2روزي قـرار دارد كـه از ريـتم شـبانه          1عملكرد فيزيولوژيك و نورولوژيك در انسان تحت تأثير الگوهاي روزانه         
هـاي ذهنـي و جسـمي        ساعته فرايندهاي متابوليكي و ادراكي بـر فعاليـت         24در طول يك دورة     . كنندپيروي مي 
 ).22(هاي مختلف عملكردي انسان وجود دارد هاي بهينة زماني براي جنبههها دورطي اين چرخه. اثرگذارند

تـرين  روزي، از اوج تا پـايين      ساعته بسياري از فرايندهاي فيزيولوژيك هر نوسان شبانه        24در طول يك دورة     
لامـوس  روزي انسان، ابتدا توسط جفت هستة سوپركياسـماتيك واقـع در هيپوت           ريتم شبانه . كنندحد را دنبال مي   

نفـرين ممكـن اسـت نوسـانات        نفـرين و نـوراپي    روزي در مقـدار ترشـح اپـي       نوسـان شـبانه   ). 25(شود  كنترل مي 
 .برانگيختگي يا سطح هوشياري را وساطت كند

كـه  زمـاني ). 15(روزي بر متغيرهاي مربـوط بـه ورزش و تمـرين مشـكل اسـت           توضيح اثرگذاري ريتم شبانه   
هـايي كـه در آن      هاي فيزيولوژيكي واضـحي بـه تمـرين       كند، پاسخ را اجرا مي  ورزشكاري آزمون عملكرد جسماني     

از ). 15(كند وجود خواهد داشت كه ممكن است سبب پنهان شدن سازوكارهاي اثرگذار زمـاني شـود                 شركت مي 
 تـوان اسـتدلال كـرد كـه اگـر در          روزي بر عملكرد ورزشي مي    گرفته در زمينة سازوكار ريتم شبانه     تحقيقات انجام 

گيرد، پس زمان روز تأثير مستقيمي بر ورزشـكار دارد   شرايط عادي، عملكرد ورزشي تحت تأثير زمان روز قرار مي         
 ).10(و ورزشكاران و مربيان هنگام تمرين و مسابقات بايد توجه خاصي به اين موضوع داشته باشند ) 31(

اكـي و عملكـرد شـناختي اثرگـذار          حركتـي، ادر   – حركتي، رواني    –روزي در بعضي عناصر حسي      ريتم شبانه 
، اثر زمان روز بر سرعت و دقت را مورد آزمون قرار دادنـد و مشـاهده                 )1998 (3آتكينسون و همكاران  ). 31(است  

                                                           
1- Diurnal patterns 
2- Circadian rhythms 
3 -  Atkinson et al 
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يكنـواختي و   (كارهاي مشابهي كه نيازمند كنترل حركتـي ظريـف اسـت            . يابدكردند كه دقت در عصر كاهش مي      
اند كه در صبح سـطح      برخي محققان پيشنهاد كرده   . گيردهتر انجام مي  در صبح ب  ) ثبات دست و توانايي در تعادل     

 ).12، 5(انگيختگي كمتر از اوج روزانه است و عملكرد بهينه در اين زمان است 

هاي زماني، آزمـايش    قدرت ايزومتريكي فلكسورها و اكستنسورهاي زانو را در دوره        ) 1994 (1ويس و همكاران  
). 32(انـد    داشـته  19:00 تـا    18:00زانو بيشترين قـدرت را بـين         اكستنسورهاي   هابه گزارش آنها فلكسور   . كردند

اثر زمـان  ) 2000 (3و كالارد و همكاران) 11(اثر زمان روز بر قدرت عضلات پشت ) 1994 (2كولدولس و همكاارن 
 . بوده استكه در هر دو تحقيق نيز قدرت در عصر در اوج خود) 9(بررسي كردند را روز بر قدرت عضلة چهارسر 

اثر زمان روز بر كنترل پاسچر پويا و ايستا را در افراد سالم غيرورزشـكار بررسـي                 ) 2007 (4گريبل و همكاران  
اي بـا اسـتفاده از آزمـون تعـادلي سـتاره          (و پويـا    ) Forceplateبـا اسـتفاده از      (آنها كنترل پاسچر ايستا     . كردند

)SEBT 5 (    دو روز معمولي ارزيابي كردند و اظهار داشتند كـه كنتـرل    در 20:00 و  15:00،  10:00را در ساعات
كنتـرل پاسـچر پويـا نيـز در         . داري بهتر از ساعات ديگر بـود      طور معني  روز دوم به   20:00پاسچر ايستا در ساعت     

در تحقيق خود براي ارزيـابي كنتـرل        ) 2007(گريبل و همكاران    ). 22(داري بهتر بود    طور معني  به 10:00ساعت  
محققان اندكي، اثر زمان روز بر كنترل پاسچر را بررسـي           . ويا فقط از رسش در جهت قدام استفاده كردند        پاسچر پ 

. سازي از خواب بر كنترل پاسچر صـورت گرفتـه اسـت           اند و بيشترين تحقيقات دربارة اثر زمان روز و محروم         كرده
زظهر در اوج باشـد، بهتـرين زمـان روز          رسد اثرگذاري متغيرهاي فعاليت جسماني در ساعت بعدا       نظر مي اگرچه به 

باتوجه به اهميت كنترل پاسچر و حفظ تعادل در جهات مختلـف در فعاليـت          . براي كنترل پاسچر مشخص نيست    
بدني و ورزش و همچنين تحقيقات اندك در زمينة اثر زمان روز بر كنترل پاسچر، اين سؤال مطرح است كـه آيـا                      

ورزشكاران دارد؟ در صورت تأثير داشتن، زمان ) در جهات مختلف(ا و پوياي    زمان روز اثري بر كنترل پاسچر ايست      
بهينه كدام است؟ هدف از اين تحقيق بررسي و مقايسة اثر زمان روز بر كنتـرل پاسـچر ايسـتا و پويـا در زنـان و                           

 .مردان ورزشكار است

                                                           
1 - Wyse et al 
2 - Coldwells et al 
3 - Callard et al 
4 - Gribble et al 
5 - Star excursion balance test 
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لوب روز وقتي كه حفظ تعادل      اگر زمان مط   اگر به استاندارد كردن زمان آزمون براي حفظ تعادل نياز است و           
اگـر طـرح    . ريـزي كننـد   توانند ارزيابي خود را براساس آن برنامـه       بهينه است، كشف شود، محققان و پزشكان مي       

ريـزي و تفسـير تـوالي آزمـون         تواند بر برنامـه   ثابتي از الگوي روزانه كشف شود، براساس نظرية ما اين موضوع مي           
 .حفظ تعادل اثرگذار باشد

 

 يقروش تحق

 زن با ميـانگين سـن       10( ورزشكار   20هاي پژوهش حاضر را     آزمودني. تجربي است تحقيق حاضر از نوع نيمه    
 96/0 مرد با ميانگين سـن       10 كيلوگرم و    1/54 ± 76/5متر و وزن     سانتي 161 ± 49/4 سال، قد    9/21 ± 59/1
ميان دانشجويان رشتة تربيت بدني     از  )  كيلوگرم 3/66 ± 66/7 سانتيمتر و وزن     2/174 ± 17/8 سال، قد    420 ±

شـركت  . دانشگاه گيلان تشكيل دادند كه همگي از نظر ميزان، نوع و مدت فعاليت ورزشي در يـك سـطح بودنـد                    
محـل  . صـورت محرمانـه حفـظ شـد       اطلاعات فردي نزد محقق به    . ها در اين تحقيق داوطلبانه بوده است      آزمودني

ديدگي در اندام تحتاني، سـر      گونه آسيب ها هيچ آزمودني. ا يكسان بود  ههاي مختلف براي آزمودني   آزمون در زمان  
 ساعت قبل از هـر آزمـون از تمـرين و مصـرف غـذا و                 2ها خواسته شد    از آزمودني . و سيستم وستيبولار نداشتند   

 ساعت خـواب عميـق شـبانه        8شب قبل از آزمون از بيدار ماندن خودداري كنند و           ). 22(نوشيدني اجتناب كنند    
 .اشته باشندد

ها ابتدا قبل از اجراي تحقيق پرسشنامة اطلاعات پزشكي ورزشي و فرم رضايتنامه را تكميل كردند و           آزمودني
). 22(ها با استفاده از شوت توپ تعيين شد         سپس پاي برتر آزمودني   . با اجراي آزمون به شكل صحيح آشنا شدند       

، 10:00 در يك روز كنترل پاسچر ايستا و پويا در ساعت       . ساعت آزمون شدند   24 جلسه در طول     3ها در   آزمودني
ها گرفته شد تـا اثـر        از آزمودني  يصورت تصادف آزمون كنترل پاسچر ايستا و پويا به      .  ارزيابي شد  20:00 و   15:00

گيـري تعـادل ايسـتا و پويـاي هـر      بـراي انـدازه  . ها با پاي برترشان آزمون شدند   آزمودني. ارائة آزمون كنترل شود   
 . دقيقه زمان صرف شد10مودني آز
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گيري شـد   فوقاني تا قوزك داخلي اندازه–طول پاي مورد آزمون با متر نواري استاندارد از خار خاصره قدامي    
هاي براي تعيين روايي روش   ). 22،  13(دست آمده در آزمون تعادل استفاده شود        تا براي نرماليزه كردن فواصل به     

 بـراي   SEM  ،92/0 = ICC = 97/2. مودني در دو روز متفاوت آزمون به عمـل آمـد           آز 9گيري متغيرها از    اندازه
 .دست آمد براي آزمون تعادلي ايستا بهSEM ، 89/0 = ICC 87/0اي و آزمون تعادلي ستاره

 )SLB (1آزمون تعادل ايستا

 درجـه خـم   90كه زانوي پاي مخـالف    از آزمودني خواسته شد تا بدون كفش روي پاي غالب بايستد، درحالي           
شده بـر   ها باز باشد و به نقطة مشخص      شده و تماسي با پاي اتكا نداشته باشد و ران، موازي با سطح زمين و چشم               

برخـورد پـاي   (بـا انجـام هرگونـه خطـا     . صورت ضربدري روي سينه قـرار گرفـت      ها به دست. روي ديوار نگاه شود   
 زمـان  )ين، حركت بازوهـا نسـبت بـه وضـعيت شـروع         ورزشكار به هم، تماس پا با زمين، حركت پا روي سطح زم           

 ).28(شده براي هر آزمودني ثبت شد متوقف و زمان حفظ وضعيت شرح داده

 )SEBT(آزمون تعادل پويا 

هـا  در اين آزمون برآورد توانايي حفظ تعادل پوياي آزمودني    .  ارزيابي شد  SEBTكنترل پاسچر پويا با آزمون      
امي، قدامي جانبي، قدامي مياني، جانبي، ميـاني خلفـي ميـاني، خلفـي جـانبي،                 جهت قد  8از فاصلة دستيابي در     

آزمـونگر نحـوة    . هاي قدامي، خلفي، جـانبي ميـاني انتخـاب شـد          شود كه در اين تحقيق جهت     خلفي استفاده مي  
را تمرين   بار آزمون    6ها توضيح داد و هر آزمودني       طور كامل براي آزمودني   اي را به  اجراي آزمون عملكردي ستاره   
خطاهايي كه ممكن است آزمودني مرتكب شود، مطرح شـد كـه            ). 22،  18،  13،  8(كرد تا روش اجرا را فرا گيرد        

 :عبارت است از

 اي؛ برداشتن پاي اتكا از وسط شبكة ستاره-

  كاهش تعادل فرد در طول هر بار دستيابي؛-

  حفظ شدن تعادل وضعيت شروع و برگشت به مدت يك ثانية كامل؛-

                                                           
1 - Single leg balance test 
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 .كه آزمودني تحمل وزن روي پاي اتكا را دارد تماس پاي آزمودني در هر نقطه با خط تماس، درحالي-

هاي ساعت و   پس از تعيين پاي برتر، چنانچه پاي راست پاي برتر آزمودني بود، آزمون در خلاف جهت عقربه                
پـس از تمرينـات، گـرم       ). 22،  18،  13(گرفت  هاي ساعت انجام مي   اگر پاي چپ برتر بود، آزمون در جهت عقربه        

بـراي اجـراي عمـل      ) چهارسر، همسترينگ، دوقلو، نعلي   (اي با تمرينات كششي مخصوص عضلات        دقيقه 5كردن  
هشت جهت به شكل سـتاره      (شده توسط محقق    دستيابي در اين آزمون، پاي برتر آزمودني در مركز ستارة ترسيم          

داد و به حالت    رتر عمل دستيابي را تا آنجا كه خطا نكند، انجام مي          گرفت و با پاي غيرب    قرار مي )  درجه 45با زاوية   
 3داد و بين دفعات اجرا،       بار آزمون را انجام مي     3ها،  هر آزمودني در هريك از جهت     . گشتطبيعي روي دوپا برمي   
 از  بار تلاش محاسـبه و بـر حسـب درصـدي    3شد، سپس ميانگين فاصلة دستيابي در هر ثانيه استراحت داده مي 

 ).22، 18، 13(شد طول پا براي هر چهار جهت ذكر شده بيان مي

بنـابراين ميـانگين فاصـلة دسـتيابي بـه طـول پـاي هـر         . طول پاي افراد بر فاصلة دستيابي آنها اثرگذار است       
شود، تا متغير وابسته محاسبه شود و فاصلة دستيابي به عنوان درصدي             ضرب مي  100آزمودني تقسيم و در عدد      

 ).22، 18(دست آيد ول پا بهاز ط

 روش آماري

 بـراي تعيـين   . استفاده شـد دست آمده از آمار توصيفي و استنباطيبراي بررسي و تجزيه وتحليل اطلاعات به    
گيري ها از آزمون تحليل واريانس با اندازهميانگين و انحراف استاندارد از آمار توصيفي و براي تجزيه و تحليل داده     

هاي زوج نيز براي بررسي بيشتر آثار درون گروهي          نمونه tاز آزمون   . استفاده شد ) measure Repeated(مكرر  
 . انجام گرفت16 نسخة SPSSافزار وسيلة نرمها بهآناليز داده). P ≥01/0(استفاده شد 
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  و يافته هاي تحقيق نتايج

) P  ،571/51 = 28  ،27F = 001/0(هاي آزمون   ها در زمان  داري در حفظ تعادل پوياي آزمودني     تفاوت معني 
، P  ،336/10 =57= 001/0(هاي آزمون مشاهده شـد      و نيز تفاوت معناداري در جهات آزمون تعادل پويا در زمان          

3F .( در تعادل پويـا در جهـت قـدام نشـان دادنـد              15:00 و   10:00هاي  داري بين زمان  ها تفاوت معني  آزمودني 
)738/3- = t ،001/0 = p .(هاي ديگر بود بهتر از زمان15:00ل پويا در جهت قدام در زمان حفظ تعاد. 

و ). p ،431/8 = 38 ،2F = 001/0(هاي آزمون ها در زمانداري در حفظ تعادل ايستاي آزمودني    تفاوت معني 
حفظ تعادل ايسـتا در     ). t  ،001/0= P = -934/3( در تعادل ايستا نشان دادند       20:00 و   10:00هاي  نيز بين زمان  

 .هاي ديگر بود بهتر از زمان20:00زمان 

 و ميـانگين    1مردان و زنـان ورزشـكار در جـدول          ) در چهار جهت  (ميانگين و انحراف استاندارد تعادل پوياي       
 . نشان داده شده است1انحراف استاندارد تعادل ايستاي مردان و زنان ورزشكار در نمودار 

 

 زمان يك روز، بعد از نرمال 3 تعادل پويا در چهار جهت در  ميانگين و انحراف استاندارد آزمون– 1جدول 
 )مترسانتي(شدن با طول پا 

زمان  20 : 00 15 : 00 10 : 00

  ميانگين± انحراف استاندارد    ميانگين± انحراف استاندارد  ميانگين± انحراف استاندارد جهت

 31/92 ±  79/7 40/93 ±  83/6 22/89 ±  20/7 قدامي

 108 ±  65/7 109 ±  18/6 109 ±  37/10 خلفي

 102 ±  08/9 100 ±  98/8 78/97 ±  90/8 داخلي

 65/94 ±  92/8 73/93 ±  56/10 77/91 ±  97/8 جانبي
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  زمان يك روز3 ميانگين و انحراف استاندارد تعادل ايستا در – 1نمودار 

 

 گيريبحث و نتيجه

، اجـزاي  1براي حفظ ايسـتادن صـاف  . شود اندام تحتاني استفاده مي    از تعادل به عنوان معيار سنجش عملكرد      
طور پيوسته عمل متقابل دارند تا راستاي بـدن و مركـز ثقـل را در درون                 مركزي و محيطي در سيستم عصبي به      

هدف اصلي اين تحقيق بررسي و مقايسة اثر زمان روز بر كنترل پاسچر ايستا و پويا                ). 13(سطح اتكا كنترل كنند     
 .ر زنان و مردان ورزشكار و همچنين تعيين بهترين زمان روز براي كنترل پاسچر در ورزشكاران بودد

-دست آمده از تعادل ايستاي زنان و مردان ورزشكار تفاوت معنـي        نتايج حاصل از تجزيه و تحليل اطلاعات به       

مسـتقيم و حفـظ مركـز ثقـل در     عنوان توانايي حفظ پاسچر ثبات پاسچري به  .  نشان داد  20:00داري را در زمان     
نيازمند هر دو ويژگي بيومكانيكي و كنتـرل  ) SLB(كنترل ايستادن تك پا    . محدودة سطح اتكا تعريف شده است     

                                                           
1 - Upright stance 
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زيـرا  . جايي انسان اسـت   بخش دشوار جابه  ) SLB(پا  صورت تك طرز ايستادن مستقيم به   .  عضلاني است  –عصبي  
جـزء اساسـي    ) SLB(پا  صورت تك  وضعيت ايستادن مستقيم به    .كل تودة وزن بدن روي يك پا قرار گرفته است         

حفظ تعادل در زنجيرة حركتي بسـته، متكـي بـه راهبردهـاي حركتـي و بـازخوردي                  ). 2(جايي انسان است    جابه
ت و ثبات مكانيكي هـر مفصـل بـه          كاهش بازخوردهاي آوران يا كاهش قدر     . هماهنگ بين ران، زانو و مچ پا است       

هـدف در كنتـرل     ). 13(تنهايي، يا كل ساختار در زنجيرة حركتي اندام تحتاني، ممكن است تعادل را برهم بزنـد                 
 .پاسچر ايستا، كم كردن حركت مركز ثقل است كه نيازمند پاسخ حركتي كوچك اما مكرر است

ديـدة افـراد     ران و آزمون تعادل پويا در پاي آسـيب         داري بين قدرت  ارتباط معني ) 2007 (1هابارد و همكاران  
اوج اسـت   در  قدرت عضلاني يا سرعت انقباض، پيوسته در عصـر          ). 20(ثباتي مزمن مچ پا گزارش كردند       دچار بي 

هـاي زمـاني   آنهـا در دوره . كنـد نيز نتايج تحقيق حاضر را تأييد مي) 1994(نتايج تحقيق ويس و همكاران   ). 19(
زانو بيشـترين قـدرت    اكستنسورهاي  قدرت را مورد آزمون قرار دادند و گزارش كردند كه فلكسورها   مشابه كار ما،  

در . در اين تحقيق نيز حفظ تعادل ايستا در عصر به اوج خود رسيده بود             ). 32(اند   داشته 19:00 تا   18:00را بين   
، 9(در عصر در اوج خود بوده است        نيز قدرت   ) 2000(و كالارد و همكاران     ) 1994(تحقيق كولدولس و همكاران     

دربارة قـدرت اكسـنتريك و كانسـنتريك بـا     ) 2002 (3و نيز سويسي و همكاران) 2001 (2گوتيه و همكاران ). 11
هاي مختلف تحقيق كردند كه براين اساس اوج قـدرت در ايـن تحقيقـات در عصـر                  استفاده از دينامومتر در زمان    

طـور   بـه  20:00گزارش كردند كه حفظ تعادل ايستا در زمان         ) 2007(ن  گريبل و همكارا  ). 26،  17(مشاهده شد   
 ).22(هاي ديگر است كه با نتيجة تحقيق حاضر همخواني دارد داري بيشتر از زمانمعني

عملكـرد موفـق ممكـن    ). 30، 3(اي دارد عملكرد واژة وسيعي است و در زمينة اعمال ورزشي، معني گسترده          
 ).7(هاي حركتي ظريف، عملكرد حركتي عمده و عملكرد شناختي متكي باشد هارتاست به تركيب مختلفي از م

اي موسـوم بـه سـازگاري از خـود          هاي فيزيولوژيك كوتاه يا درازمدتي كه در روند پيچيده        بدن انسان با پاسخ   
. قـرار كنـد  سعي دارد با عوامل ايجاد فشار مبارزه و شرايط مناسب محيط داخلـي بـدن را دوبـاره بر   . دهدبروز مي 

روز در ارتبـاط اسـت،      يكي از اين عوامل فشار كه با محيط داخلي بدن و نحوة عملكرد در ساعات مختلـف شـبانه                  
                                                           
1 - Hubbard et al 
2 - Gauthier et al 
3 - Souissi et al 
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در اين بين . كندروزي وابسته به متغيرهاي فيزيولوژيك بدن را كنترل مي        هاي شبانه ساعات زيستي است كه ريتم    
اين كاركرد احتمالاً شامل تأثير بـر سـطح         . كننديفا مي تري را ا  درجة حرارت بدن و ترشحات هورموني نقش مهم       

 – عضـلاني، رفتـاري، قلبـي        –هاي حركتي، عملكردهاي ادراكـي، شـناختي، تغييـرات عصـبي            استراحتي گيرنده 
). 23،  1(بنابراين چگونگي سازگاري با آنها عامل مهمي در عملكردهاي ورزشـي اسـت              . عروقي و متابوليكي است   

توان ناشي از بيشتر بودن دماي بدن در عصر نسبت به صبح دانسـت كـه نتيجـة چرخـة                 را مي اين بهبود عملكرد    
نفرين نيز در بعـدازظهر بـه       هاي اپي نفرين و نوراپي    همچنين مقدار پلاسمايي هورمون   ). 27،  5(روزي است   شبانه

-دليل وجود چرخه  كه به اعلام كردند   ) 2003 (2و روهل و همكاران   ) 2000 (1ريلي و همكاران  ). 21(رسد  اوج مي 

 ).24، 23(هاي مختلف، عصرهنگام براي تمرين داراي برتري ذاتي است 

روزي بـر ركوردهـاي   دهندة اثر نوسـان شـبانه  ارزيابي شكستن ركوردهاي جهاني در رويدادهاي ورزشي نشان  
ماي بدن در اوج خـود      اند ركوردهاي جهاني در عصر و در زماني از روز كه د           تحقيقات نشان داده  ). 6(جهاني است   

دهد كه توانايي عملكرد ورزشي نزديك زماني       شواهد غيرمستقيم زيادي نشان مي    ). 30،  3(اند  است، شكسته شده  
در تحقيقاتي كه جزيي از عملكرد ورزشكاران نظير        ). 30(كه دماي بدن در اوج خود است، در بيشترين حد است            

-ها در عصر افزايش مـي  قرار گرفت مشخص شد كه اين توانايي       پذيري و زمان واكنش مورد آزمون     قدرت، انعطاف 

 ).25(يابد 

اوج زمان . جزء اصلي عملكرد در حوادث ورزشي است   ) چه با محرك شنيداري يا ديداري     (زمان واكنش ساده    
شايان ذكر است كه سرعت هدايت عصـبي بـراي          . واكنش در عصر است، مشابه زماني كه دماي بدن در اوج است           

اي معكوس بين سرعت و دقت وجـود  اغلب رابطه. يابد متر بر ثانيه افزايش مي4/2جه افزايش دماي بدن   در 1هر  
ايـن توضـيح بـراي عملكـرد مهـم اسـت، زيـرا        . پيشنهاد شده كه دقت در عصر برخلاف سرعت، بهتر اسـت      . دارد

ادل ايسـتا رابطـة     ممكـن اسـت دقـت و حفـظ تع ـ         ). 30(ها نيازمند دقت بدون سرعت هسـتند        بسياري از ورزش  
 .مستقيمي با هم داشته باشند

                                                           
1- Reilly and et al 
2- Rodahl and et al 
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هاي ديگر بوده  بهتر از زمان 15:00نتايج تحقيق حاضر نشان داد كه حفظ تعادل پويا در جهت قدام در زمان               
شـود، وابسـته    دليل اينكه وزن سر، بازوها و تنه از طريق لگن كه توسط سيستم عضلاني ران فـراهم مـي                  به. است

كننـده در عملكـرد رسـش       عنوان اولين گـروه عضـلاني مشـاركت       چهارسر را به  ) 2001 (1تلارل و هر  ). 16(است  
، نشـان داد كـه متغيرهـاي    )1985 (2ي وينگيـت و همكـاران  رتحقيق مرو ). 14( شناسايي كردند    SEBTقدامي  

بان قلب  مختلف مربوط به فعاليت و عملكرد جسماني مانند توانايي ادراكي، زمان واكنش، قدرت، دماي بدن و ضر                
برخـي از ايـن عوامـل ممكـن اسـت در كنتـرل پاسـچر        . در ساعات اولية بعدازظهر در سطح مطلوبي قـرار دارنـد      

). 31( عضلاني موجب شوند     –توانند نوسانات روزانه را در اين جنبه از كنترل عصبي           مشاركت داشته باشند و مي    
هـاي  داري بيشـتر از زمـان  طـور معنـي   به10:00حفظ تعادل پويا در زمان   ) 2007(در تحقيق گريبل و همكاران      

به اعتقاد . گريبل در اين تحقيق فقط از رسش قدامي براي سنجش تعادل پويا استفاده كرد). 22(ديگر بوده است 
رسـد در   پذيرند كه به نظر مي    محققان، متغيرهاي نورولوژيكي و فيزيولوژيكي متعددي از الگوهاي روزانه تأثير مي          

 ).31، 10(ايل عصر در اوج باشند بعدازظهر و او

وقتي فرد با كـار جديـدي مواجـه         . ها تازگي داشت  در طول مراحل اين آزمون در ابتدا اين كار براي آزمودني          
برخلاف ). 22(شود، شايد تكرار كار، تازگي برطرف شود و عملكرد از راه تثبيت الگوهاي حركتي پيشرفت كند     مي

دليـل منطقـي بـراي      . تعادل ايستا هيچ تمريني در مورد آزمون صورت نگرفـت         حفظ تعادل پويا، در آزمون حفظ       
گيري حفظ تعادل ايسـتا     كمبود تمرين براي اندازه   . و رهايي از هرگونه اثر تمريني است      ) 22(تمرين  ثبات خوب     

ر در زمان   ممكن است تعادل ايستاي بهت    . گيري تعادل ايستا منجر شده باشد     ممكن است به اثر يادگيري بر اندازه      
گيري كامل در مورد اثرگذاري يـادگيري تـا         بايد نسبت به نتيجه   . ها باشد  به دليل اثر يادگيري بر آزمودني      20:00

شود تا چندين روز متوالي آزمون انجـام        پيشنهاد مي . دست امده از تحقيق حاضر محتاط بود      زمان روز به نتايج به    
 .ل تعيين شودگيرد تا تأثير يادگيري يا زمان روز بر تعاد

عـادت ماهيانـه ممكـن      . هاي زن كنترل نشدن عادت ماهيانه بود      هاي تحقيق حاضر در آزمودني    از محدوديت 
روزي آزمـون شـود     در تحقيق حاضر تلاش شد تا اثر ريتم شبانه        . شده اثرگذار باشد  گيرياست بر متغيرهاي اندازه   

مقـدار و محتـواي     . خوردن و فعاليت بدني تغييـر كنـد       كه مرتبط با تغييرات در دماي بدن بوده و ممكن است با             
                                                           
1- Earl, Hertel 
2- Winget et al 
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 ساعت قبل از هر بخش آزمـون چيـزي          2ها خواسته شد    غذاي مصرفي در اين تحقيق كنترل نشد اما از آزمودني         
نتايج تحقيق حاضـر نشـان داد كـه         . تحقيقات براي تعيين تأثير زمان روز بر كنترل پاسچر ضروري است          . نخورند

باتوجه بـه نتـايج تحقيـق حاضـر بـه      . دل ايستا و پوياي زنان و مردان ورزشكار اثرگذار است    زمان روز بر حفظ تعا    
شود در برنامة تمريني و مسابقاتي كه تعادل و قدرت جزء مهمي از رشتة ورزشـي                ورزشكاران و مربيان توصيه مي    

 .هاي ورزشي توجه داشته باشنداست به تأثير زمان روز بر فعاليت
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