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  هاي فیزیولوژیکی و عوامل آمادگی  زمان روز  و دوره ماهانه بر شاخص قابلتبررسی 

  دختران ورزشکار و غیرورزشکارجسمانی 

 2فریده عراقی سیده ،1دکتر وحید ساري صرّاف

  چکیده

هـاي فیزیولـوژیکی و عوامـل آمـادگی      و مراحـل دوره ماهانـه بـر شـاخص    اثیر متقابل زمان روز هدف تحقیق بررسی ت: هدفسابقه و 

   .جسمانی ورزشکاران و غیرورزشکاران بود

گروه فولیکولی، لـوتئینی و قاعـدگی تقسـیم    زیر 3 باگروه ورزشکار و غیرورزشکار 2 نفر از دانشجویان به 80منظور، بدین :ها  روشمواد و 

بـا ترتیـب مشـخص     مـورد نظـر   عوامـل  ،ي گرم کردن مرحله فشارخون و دماي بدن و گیري  اندازهوها  پس از پاسخ به پرسشنامه. شدند

به  18:00:- 20:00و 13:00-15:00، 7:00-9:00در سه نوبت، ساعت   ها روز بر عملکرد افراد، آزمون جهت بررسی زمان .گیري شد اندازه

  .روش متقاطع اجرا شد

قـدرت  زمـان روز بـر تعـادل،     هاي مکررنشان داد کـه  گیري با اندازه تحلیل واریانساز آزمون  ها با استفاده تجزیه و تحلیل داده :ها یافته

هـاي   بین پاسخ ورزشکاران و غیرورزشـکاران بـه تـاثیر زمـان     .دماي بدن و فشار سیستول و دیاستول تاثیر معنادار داشتبالاتنه، توان پا، 

ایـن در حـالی بـود     .عوامل آمادگی جسمانی فقط بر قدرت بالاتنه تفاوت معنادار مشاهده شدو هاي فیزیولوژیکی  شاخصمختلف روز  بر 

   .بر قدرت بالاتنه معنادار گزارش شد نیز بل زمان روز و مراحل دوره ماهانهکه تاثیر متقا

هاي فیزیولوژیکی و عوامل آمادگی جسمانی به استثناي تعادل، در اواخر ظهـر افـزایش    شاخصکه تحقیق نشان داد نتایج : گیري نتیجه

  .داري را نشان دادند معنی

  

  .بدنیفیزیولوژیکی، آمادگی  عوامل چرخه ماهانه،،اوقات روزانه :هاي کلیدي واژه
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  مقدمه

چرخد و این چرخش، دو شرایط مختلف اوقات روزانه  ساعت یک بار روي محور عمودي خود می 24زمین در هر  

زندگی انسان نیز با این تغییر در روشنایی و تاریکی تطابق یافته است و . کند و شبانه را بر روي زمین ایجاد می

عوامل آمادگی جسمانی نقش  ).1( ر گرفته استناخواه تحت تاثیر این پدیده قرا  داد رفتاري انسان خواه برون

روزي به عنوان یک پدیده حاکم بر زندگی هر روزه  کند و چرخه شبانهمهمی در مهارتها و حرکات انسانی ایفا می

هاي  شناخت ریتم. کند ما، مسلماً اثراتی را روي عوامل فیزیولوژیک و رفتاري  موثر بر آمادگی جسمانی وارد می

. هاي مهم براي رسیدن به یک عملکرد بدنی مطلوب است انسان و بهره برداري از آنها، یکی از جنبهمختلف بدن 

روز باعث افت یا به  همراهی کارکردهاي عملکردي و رفتاري با یکدیگر و تقابل نوسان این کارکردها در هر شبانه

به این مطلب که در افراد به دنبال با توجه . شود  اوج رسیدن عملکردهاي انسانی در لحظات خاصی از روز می

روزي  ماده هورمون شبانه تواند به عنوان پیش شود و این ماده می فعالیت بدنی و ورزشی مداوم سروتونین ترشح می

ویژه بر پاسخ ورزشکاران به  روزي ورزشکاران به پس احتمال تاثیر ورزش بر ریتم شبانه ).2( ملاتونین مطرح شود

  . عوامل آمادگی جسمانی موضوعی دور از ذهن نیستتاثیر زمان روز بر 

تاثیر متقابل زمان روز و مراحل چرخه ماهانه را بر درجه ) 5( و ریلی) 4( 1، بمبئی چی و ریلی)3 (حیدرنیا      

در بررسی اثر متقابل زمان روز و مراحل چرخه ماهانه بر  2نی و گارنتوجیاکوم .)3-5(حرارات بدن معنادار یافتند

، در بررسی تاثیر )2003( چی و همکاران بمبئی. )4( عملکرد قدرتی بیشینه تفاوت معناداري را مشاهده نکردند

  : بر قدرت عضلانی به نتایج زیر دست یافت) و فولیکول لوتئال(متقابل اثر زمان روز و مراحل چرخه قاعدگی 

رادیان در ثانیه 05/1شتاوري اکستنشن زانو در هیچ اثر متقابلی بین زمان روز و مراحل چرخه قاعدگی براوج گ -1

هیچ اثر متقابلی بین  -2. دار نبود هاي مختلف روز معنی قدرت پویاي عضلات همسترینگ بین زمان. مشاهده نشد

 -3. رادیان در ثانیه گزارش نشد05/1زمان روز و مراحل چرخه قاعدگی بر اوج گشتاوري عضلات همسترینگ در 

همچنین اثر . هاي مختلف روز یافت نشد داري بین زمان ک اکستنسورهاي زانو تفاوت معنیبراي قدرت ایزومتری

داري بین زمان روز و ااثر متقابل معن -4 .متقابل زمان روز و مراحل چرخه قاعدگی بر این عضلات معنادار نبود

 قدرت اکستنسورهاي زانودر اوج . مراحل چرخه قاعدگی براي انقباض ایزومتریک فلکسورهاي زانو مشاهده شد

و 18، 18و14، 18و10، 18و2، 6و2کنند بین ساعات که با و بدون تحریک الکتریکی عمل می)عضلات چهارسر(

و 2قدرت ایزومتریک ارادي و غیرارادي اکستنسورهاي زانو بین ساعت  -5. داري مشاهده شد تفاوت معنی 22

هاي  ، در بررسی اثر ترکیبی زمان 3فورسیت و ریلی). 4( ادداري را نشان د اتفاوت معن 18و14، 10و6،  8و6ساعت

داري را مشاهده  بر آستانه لاکتات تفاوت معنی)  و فولیکولی لوتئالمرحله (و چرخه قاعدگی ) 18و  6( مختلف روز

 در اوج است 00/19و  00/14دریافتند که قدرت ایزومتریک چنگ زدن بین ساعات  4تیلور و گیبسون .)6( نکردند

کاهش 00/14و 00/13گزارش کردند که قدرت ایزومتریک چنگ زدن در ساعت   5و ریلی اتکینسون). 7(

حمید سیاران ). 9( اوج قدرت را در اواخر صبح و هنگام غروب مشاهده کرد 6ویت). 8( دهد داري را نشان می معنی

روزي بر عملکرد فیزیکی و  شبانهمطالعه تاثیر چرخه ). 10( مشاهده کرد 00/18اوج قدرت را در ساعت ) 1374(
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همراستا با افزایش دماي  20:30ذهنی  مردان و زنان نیز نشان داد که میانگین قدرت ذهنی و فیزیکی در ساعت 

ساله در فواصل  28 - 20زن  5مرد و  5در این پژوهش عملکرد ذهنی و فیزیکی  . بدن افزایش معناداري داشت

 ).11( گیري شده بود اندازه 20:30 و 07:30زمانی یک ساعته بین ساعات 

پذیري را  ترین میزان انعطاف بیش) 2009(پذیري رهنما و همکاران  روزي میزان انعطاف درباره تغییرات شبانه     

پذیري را  ، بیشترین میزان انعطاف)1374( در حالی که سیاران). 12( مشاهده کردند00/21 – 00/19دربین ساعت

و  00/14هوازي در ساعت  اظهار داشتند توان بی 1یجیاکومون برنارد و). 10( یري کردگ اندازه00/18در ساعت 

هاي  براي بررسی تاثیر تمرین منظم در زمان 2سویسی و همکاران. )4( داري را نشان داد افزایش معنی00/18

هوازي و  ي تمرینی، توان بی هفته قبل از شروع برنامه 2مختلف روز بر نوسانات روزانه در عملکرد عضلانی، 

و   00/8 – 00/7مرد غیرورزشکار مورد نظر را در ساعات  14زاویه مختلف  6گشتاورري اکستنشن زانو در 

 ).13( گزارش کردند00/20- 00/19بیشترین مقدار هر دو متغیر را در ساعت نمودند وگیري  اندازه 00/20- 00/19

داري  به طور معنی 00/21- 00/19در تحقیق رهنما و همکاران رکوردهاي مربوط به پرش سارجنت در ساعت 

روي تعادل  اوقات روزانه -1:اما نتایج پژوهش اسماعیلی پیرامون تعادل حاکی از آن است که ). 14 (بیشتر بود

دار  اوقات روزانه بر تعادل پویا اثري مشابه با الگوي تعادل ایستا دارد اما این اثر معنی -2. داري دارد ایستا اثر معنی

). 15( باشد می) 20ساعت( و افت آن در غروب) 15ساعت(اوج عملکردهاي دو تعادل در بعد از ظهر  - 3. نیست

هاي مختلف روز را بر تعادل ایستا و پویا دریافتند که تعادل پویا در اوقات صبح  تاثیر زمان 3و همکارانگریبل، 

داري را نشان  نسبت به ظهر و غروب در وضعیت بهتري است و تعادل ایستا بین اوقات مختلف روز اختلاف معنی

  )16( نداد

بدست آمد نشان  4نتایجی که از تحقیق تایملاروزي متاثر گردد  زمان واکنش نیز ممکن است از تغییرات شبانه     

افزایش  00/18و  00/11کاهش و در ساعت 00/16داري در ساعت  نشان داد که زمان واکنش به طور معنی

نفر از زنان  9روزي و آمادگی فیزیکی،  با هدف بررسی ارتباط بین چرخه شبانه 5یاناجیماتو و ابیسو  ).17( یابد می

هی داراي وعده غذایی مشابه را انتخاب و قدرت گرفتن، زمان واکنش، تعادل با دانشجوي غیرورزشکار خوابگا

تفاوت . گیري نمودند اندازه 00/21و  00/15، 00/09، 00/03چشمان بسته و دماي مرکزي آنها را در ساعات 

ور به ط 00/15هاي فوق مشاهده نشد و فقط تعادل در ساعت  داري بین قدرت و زمان واکنش بین زمان معنی

در مورد رابطه نمرات تیپ ) 2005(بر اساس تحقیقی که توسط مریم ضیائی و همکاران . )2( داري بالاتر بود معنی

روزي و زمان واکنش ساده، انتخابی و تشخیصی دانشجویان در دو نوبت صبح و عصر صورت گرفت، بین  شبانه

همچنین تفاوت عملکرد  در دو جنس . نشدمیانگین نمرات زمان واکنش در دو نوبت صبح و عصر تفاوتی یافت 

  ).18( دار نبود در زمان واکنش معنی

تحقیقی در زمینه  -2اند  تحقیقات بسیار کمی مسئله ریتم را در زنان مطالعه کرده - 1 باتوجه به این که     

اوت پاسخ تف -3آمادگی جسمانی و  فیزیولوژیکی و دوره ماهانه بر عوامل زمان روز وبررسی تاثیر متقابل 

 .یافت نشدجسمانی  آمادگی عوامل فیزیولوژیکی و عامل بردو  ورزشکاران و غیرورزشکاران به تاثیر متقابل این
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در واقع محقق . باشد هدف از تحقیق حاضر تعیین تاثیر اوقات روزانه بر روي برخی از عوامل آمادگی جسمانی می

پذیري،  هر کدام از عوامل مورد بحث شامل قدرت، انعطاف بر آن است بداند که اوقات روزانه چه تغییراتی روي

  .آورد توان، تعادل و زمان واکنش بوجود می

  

  قتحقی شناسی وشر

است که جهت تعیین تاثیر اوقات روزانـه بـر برخـی از     علی پس از وقوع ،میدانی –توصیفی تحقیق حاضر از نوع 

گیرد و براي جلوگیري از یادگیري  عوامل آمادگی جسمانی در دانشجویان دختر ورزشکار و غیرورزشکار صورت می

جهت شرکت در مطالعه حاضر از بین دانشجویان ورزشـکار و   .ها از روش متقاطع استفاده خواهد شد و تاثیر آزمون

 که) نفر غیرورزشکار 40نفر ورزشکار و  40(نفر  85دانشگاه تبریز، با توجه به ماهیت و هدف موضوع،  غیرورزشکار

به صورت غیرتصادفی، در دسـترس و   و داراي دوره ماهانه منظم بودندقرار داشتند سال  28الی  20در دامنه سنی 

ب بدنی نداشتند و از داروهاي خاص اسـتفاده  ماه اخیر آسی 6ها در طی  آزمودنی. )1جدول ( انتخاب شدندداوطلبانه 

در ابتدا اهداف و روش اجراي تحقیق  .روز بودند 31تا  26ي ماهانه طبیعی و منظم با دوره  اند و داراي دوره ننموده

ي سـوابق   هاي مخصوص رضـایت نامـه و پرسشـنامه    شد و سپس فرم ها توضیح داده  به طور کامل براي آزمودنی

جهت کنتـرل   .نامه چرخه قاعدگی و برگه یادآمد رژیم غذایی در اختیار آنان قرار گرفتپرسش ورزشی و بیماري و

عوامل اثرگذار اطلاعاتی در مورد رژیـم غـذایی، نـوع ورزش در صـورت ورزشـکار بـودن و زمـان غالـب تمـرین          

از خـوردن و   سـاعت قبـل از آزمـون و در طـی آزمـون      3آوري شد و از آزمودنی ها خواسته شـد   ورزشکاران جمع

آشامیدن پرهیز نمایند و همچنین از استعمال دارو هاي ضدالتهابی غیراستروئیدي ماننـد آسـپیرین و ایبـوپروفن و    

در ادامه با توجه به تاریخ اولـین روز قاعـدگی، طـول     .مصرف داروهاي ضدافسردگی در روز آزمون خودداري کنند

نمایـد،   دوره ماهانه که آزمودنی در آن مرحله درآزمون شرکت مـی  اي از تاریخ آزمون هر فرد، مرحله دوره ماهانه و

روز بعدي مرحلـه   11روز مرحله قاعدگی، حدود  5به این شکل که از اولین روز قاعدگی به مدت . مشخص گردید

جهت ایجاد انگیـزه بـراي تـلاش بیشـتر      ).19( شود روز آخر مرحله لوتئال در نظر گرفته می 12فولیکول و حدود 

آزمون گیـري از   .ها، اهداي جایزه به رکوردهاي بهتر در هر یک از عوامل آمادگی جسمانی وعده داده شد ودنیآزم

  .هر آزمودنی در طول سه روز متوالی انجام گرفت

  هاي تحقیق هاي آزمودنی ویژگی: 1جدول 

  تعداد  مراحل دوره ماهانه  انحراف استاندارد±میانگین  متغیر  گروه

  

  ورزشکار

 17  فولیکولی  24 ±  3  )سال(سن

 13  لوتئینی  62/1 ±04/0  )متر(قد

 10  قاعدگی  57 ± 2/4  )کیلوگرم(وزن

  

  غیرورزشکار

 18  فولیکولی  24 ± 3  )سال(سن

 12  لوتئینی  61/1 ±06/0  )متر(قد

 10  قاعدگی  56 ± 5/5  )کیلوگرم(وزن
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نتایج تحقیقات پیشین در رابطه با اوج عملکـرد  هاي موجود در  توجه به تناقض: گیري زمان هاي مدنظر اندازه     

هـاي زیـر را کـه در تحقیقـات      ها و زمان اوج عملکرد در این تحقیقات، محقق را بر آن داشت کـه زمـان   آزمودنی

   ).26 -20، 17( مختلف به عنوان زمان اوج عملکرد بیان شده انتخاب کند

  ).21()صبح(در این محدوده زمانی توقف ترشح ملاتونین : علت انتخاب   00/7-00/09ساعت  

  )ظهر(وجود بیشترین هماهنگی در این محدوده زمانی : علت انتخاب  00/13-00/15ساعت 

  ).1()شب(بیشترین افزایش دماي بدن در این محدوده زمانی : علت انتخاب  00/18-00/20ساعت 

ان غروب خورشـید در طـی آزمـون    و میانگین زم 06:57میانگین زمان طلوع خورشید در طی آزمون حدود ساعت 

  .بود 18:20حدود ساعت 

ي بدن، دمـاي بـدن، دمـاي محـیط،      سن، وزن، قد، شاخص توده: هاي فیزیکی و فیزیولوژیکی شامل شاخص     

  .فشار خون ثبت شد

گیري قـد، وزن، دمـاي بـدن و  فشـارخون وي و انجـام       ها توسط آزمودنی و اندازه پس از پاسخ به پرسشنامه     

قـدرت  {مورد نظر به صورت ایستگاهی و با ترتیب مشـخص   عواملدقیقه 10به مدت َّ ي گرم کردن حدودا رحلهم

پذیري عضلات پشـت ران و پـائین    ، انعطاف) عضلات پشت دینامومتردستگاه نیروسنج (ایزومتریک بیشینه بالاتنه

دسـتگاه نیروسـنج   ( سـت دقدرت عضلات نزدیک کننـده   ،)پرش سارجنت(توان ، )1پذیري ولز آزمون انعطاف(کمر

قـدرت  و  )آزمون خط کش نلسـون ( و زمان واکنش دست) آزمون استورك( تعادل ایستا ،) مخصوص دست دستی

آمـادگی   عاملتوسط آزمونگرهاي ویژه هر } )مخصوص دست دستیدستگاه نیروسنج ( عضلات دور کننده دست

  .گیري به طور کامل براي آزمونگرها توضیح داده شد قبل از شروع آزمون، نحوه آزمون. گیري شد جسمانی اندازه

ورت توصیفی بررسی شده و سـپس بـراي   به ص Excelو  Spss16 با استفاده از نرم افزار آماري حاصلداده هاي 

آزمـون همگـن سـازي     هاي مکـرر،  گیري با اندازه  (ANOVA)ها از آزمون تحلیل واریانس  تجزیه و تحلیل داده

 ـ دار ها در صورتی که تحلیل واریـانس مکـرر معنـی     براي تعیین تفاوت( و آزمون پس تعقیبی بونفرونیها  داده ) دوب

  .استفاده شد

  

  قهاي تحقی هتنتایج و یاف

دیاستول، قدرت بالاتنه، توان پا و زمان روز بر دماي بدن و فشار سیستول ، فشار در بین تمام عوامل مورد بررسی، 

پـذیري عضـلات پشـت     در حالی که بین میانگین نمرات مربوط به انعطاف ).>05/0P(دار داشت  تاثیر معنی تعادل

 00/13–00/15و  00/07–00/09(گیري ها و زمان واکنش دست در سه زمان مورد اندازه ران و پائین کمر آزمودنی

  ). <05/0P(ري مشاهده نشد دا تفاوت معنی) 00/18–00/20و 

  نتایج مربوط به تاثیر زمان روز بر برخی از عوامل مورد تحقیق: 2جدول 

  )18- 20(عصر  )13-15(ظهر  )7-9(صبح  عامل اندازه گیري

  46/37  59/36  31/36  )درجه سانتیگراد(دماي بدن

  4/11  9/10  6/10  )میلی متر جیوه(فشار سیستول

  12/7  41/6  65/6  )میلی متر جیوه(فشار دیاستول

 

1. Vels back flexibility test  
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  )18- 20(عصر  )13-15(ظهر  )7-9(صبح  عامل اندازه گیري

  3/76  42/67  67/68  )کیلوگرم(قدرت بالاتنه 

  27/40  75/45  55/38  )ثانیه(تعادل 

  58/35  09/33  2/32  )سانتی متر(توان 

  

در هر سه . داري را نشان داد اختلاف معنی 00/18 – 00/20و  00/07-00/09دماي بدن در بین ساعات      

و  00/18 – 00/20در ساعت  ورزشکار و غیرورزشکار، بیشترین دماي بدنمرحله دوره ماهانه و در هر دو گروه 

بیشتر از دماي ) سانتیگراددرجه  9/36(دماي بدن ورزشکاران . بدست آمد 00/07- 00/09کمترین میزان در ساعت

مختلف لازم به ذکر است که دماي محیط آزمایشگاه در ساعات . بود) درجه سانتیگراد 4/36(بدن غیرورزشکاران 

چشمگیري افزایش  00/18 – 00/20در ساعت فشار دیاستول  و فشار سیستول .داري نداشت روز تفاوت معنی

 قدرت عضلات نزدیک کننده و فشار سیستول، فشار دیاستول،دماي بدن،  زمان روز و دوره ماهانه بر  .داشتند

 ).<05/0P( اثري نداشتورزشکاران و غیرورزشکاران  هوازي پذیري و توان بی انعطاف دور کننده دست، عضلات

  .)P<0.05(مؤثر بود این در حالی بود که زمان روز و دوره ماهانه بر قدرت عضلات بالاتنه 

  
  )کیلوگرم( تاثیر متقابل زمان روز و دوره ماهانه بر قدرت بالاتنه .1شکل

  

میـانگین کلـی قـدرت    . افزایش چشمگیري داشـت له فولیکولی مرح  00/18-00/20قدرت بالاتنه در ساعت      

افـزایش   00/18-00/20بالاتنه در هر دو گروه ورزشکار و غیرورزشکار و در هر سه  مرحله دوره ماهانه در ساعت 

   .)P>0.05(داشت ولی این افزایش معنادار نبود

داري  درت بالاتنه تفاوت معنـی بر قفقط هاي مختلف روز  بین پاسخ ورزشکاران و غیرورزشکاران به تاثیر زمان     

  ).>05/0P( مشاهده شد

  

تاثیر متقابل زمان روز و دوره ماھانھ بر قدرت پشت و پایین تنھ
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  دو گروه ورزشکار و غیرورزشکار )کیلوگرم(بالاتنه تتاثیر زمان روز بر قدر .2شکل

 
  گیري بحث و نتیجه

گیري دماي بدن اصل مهمی است که بـه   اندازه ،شود هاي روزانه و ماهانه انجام می در تحقیقاتی که در زمینه ریتم

ها نشـان   در تحقیق حاضر تجزیه تحلیل داده. توان تغییرات ریتمیک بسیاري از عوامل را تفسیر کرد کمک آن می

 -00/20دار دارد به طوري کـه بیشـترین میـزان دمـاي بـدن در سـاعت        اداد که زمان روز بر دماي بدن تاثیر معن

بمبئی چی و ریلی و  ،امامی حسین آباديهاي  که با یافتهمشاهده شد  00/07-00/09اعت و کمترین در س 00/18

این تغییرات احتمالا به عوامل مختلفی نظیـر  . دماي بدن در اواخر روز مطابقت دارد دار امعنمبنی بر افزایش   ریلی

ذیـه و نوسـانات سـوخت و    هاي بدنی، شرایط محیطی، ترشـح ملاتـونین، تغ   الگوي خواب و بیداري، سطح فعالیت

ملاتـونین هورمـونی   . ها، الگوي ترشح ملاتونین در طول روز اسـت  ترین علت سازي مربوط است که یکی از مهم

رسد و با روشـنایی   است که کاهش دهنده درجه حرارت بدن است و در شب و تاریکی میزان ترشح آن به اوج می

  ).2( شود متوقف می

 حیدرنیا .داري داشت اکاهش معن 00/07-00/09افزایش و در ساعت  00/18-00/20فشار سیستول در ساعت      

، نتایج این تحقیـق را تاییـد   )1992(1همکارانري و و کونو )1374(، امامی حسین آبادي )1376(، رغبتی )1387( 

ماریوت و همکارانش ) . 1984(اگرچه این نتایج این تحقیقات با تحقیقات ریلی، رابینسون و مینور . ) 26، 3( کردند

  ).2( مغایرت دارند) 1993(

 ـ  00/13- 00/15افزایش و در سـاعت   00/18-00/20فشار دیاستول در ساعت       در . داري داشـت  اکـاهش معن

نتایج  .هاي مختلف روز مشاهده کرد داري را در فشار دیاستول در زماناتفاوت معن) 1376(رغبتی ها  تایید این یافته

تغییر در ضـربان  . هاي این تحقیق در تناقض است  با یافته) 1374(و امامی حسین آبادي ) 1387(  حیدرنیاتحقیق 

فشار خون سیستولیک و دیاستولیک تحت تاثیر ضربان قلب که به . قلب تاثیر مستقیمی بر تغییرات فشارخون دارد

ح تـا عصـر سـیر صـعودي     علت افزایش درجه حرارت و اثر مستقیمش بر افزایش در ترشـح کـاتکولامین از صـب   

  .)3( شود تا فشارخون متناسب با تغییرات آن تغییر کند کند و باعث می افزایشی را طی می
 

1. Conroy et all 

تاثیر زمان روز بر قدرت پشت و پایین تنھ در دو گروه  ورزشكار و غبرورزشكار
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-00/20قـدرت بالاتنـه در سـاعت     .مشاهده شد تاثیر متقابل زمان روز و دوره ماهانه بر قدرت بالاتنه معنادار     

در مرحلـه فولیکـولی سـطح اسـتروژن بـالا و سـطح        .مرحله فولیکـولی افـزایش معنـاداري را نشـان داد     00/18

کـه ادعـا داشـتند کـه      و سروار و همکـاران  و همکاران  سنتایج تحقیق فیلیپ با توجه به. پروژسترون پایین است

تواند تاثیر تقویت کنندگی بر عضلات اسکلتی داشته باشـد شـاید بتـوان افـزایش قـدرت در مرحلـه        استروژن می

  .)29،  28( را  به افزایش استروژن مربوط دانست 00/18-20فولیکولی در ساعت

پذیري عضـلات پشـت ران و    هاي مختلف روز بر انعطاف زمان به تاثیربین پاسخ ورزشکاران و غیرورزشکاران      

ایـن در  . داري وجـود نداشـت   ها تفاوت معنـا  پائین کمر، توان انفجاري، تعادل ایستا و زمان واکنش دست آزمودنی

بـه عبـارتی دیگـر     .دار مشاهده شـد  اروز بر قدرت بالاتنه ورزشکاران و غیرورزشکاران معن  که تاثیر زمان حالی بود

شود و در مورد دیگر عوامل آمـادگی   ورزش فقط باعث تفاوت پاسخ به تاثیر زمان روز بر قدرت پشت و بالاتنه می

  .جسمانی تاثیر چشمگیري ندارد

انـد، اوج   هـاي غیرورزشـکار پرداختـه    هاي ورزشکار و چه در آزمـودنی  در آزمودنیتاثیر زمان روز بر قدرت، چه      

در تحقیق حاضر بیشترین میزان قدرت عضـلات پشـت    .)20و 12، 8، 4(  قدرت در نوبت عصر گزارش شده است

بـا  . صبح مشـاهده شـد   00/07-00/09و در غیرورزشکاران در ساعت  00/18 – 00/20در ورزشکاران در ساعت 

روزي  مـاده هورمـون شـبانه    پـیش (توجه به این مطلب که به دنبال فعالیت بدنی و ورزشی مداوم ترشح سروتونین 

هـاي مـوثر بـر قـدرت ماننـد       افزایش تولید ملاتونین منجر به افزایش ترشح هورمـون . یابد افزایش می) ملاتونین

بـراي اوج   ).2( شود افزایش بیشتر قدرت میها در زمان نزدیک به غروب و در نتیجه  هورمون رشد و کاتاکولامین

ولی تاثیر برخی از مـوارد را هرچنـد   . گرفتن قدرت بالاتنه غیرورزشکاران در نوبت صبح علت مشخصی یافت نشد

تحت شرایط آزمایشگاهی استاندارد شده، بزرگی ریـتم   -1. گیري این موضوع انکار نمود توان در شکل اندك، نمی

هاي فعال و غیرفعال با هم متفاوت است، به طـوري   برخی متغیرهاي عملکردي آزمودنیدماي بدن، انگیختگی و 

ریتمهـاي   -2 )30، 8( تحرك گـزارش شـده اسـت    برابر بیشتر از افراد بی 5/1هایی فعال در حدود  که در آزمودنی

 ـ  هورمون رشد و کورتیزول توسط ویژگیهاي خواب تحت تاثیر قرار می ز تحـت تـاثیر   گیرند و ویژگیهاي خـواب نی

  ).31( باشند سطوح روزمره فعالیت جسمانی می

هاي فیزیولوژیکی و عوامل آمادگی جسمانی مـورد   به طور کلی از بین شاخص که نتایج این تحقیق نشان داد     

تمـرین و  آمـوزش،  در  بنابراین باید. مطالعه، تاثیر متقابل زمان روز و دوره ماهانه فقط بر قدرت بالاتنه معنادار شد

زمـان روز بـر   همچنـین  . به تاثیر زمان روز و دوره ماهانه توجه نموداتی که قدرت در آن نقش مهمی دارد، مسابق

لـذا در  . هاي فیزیولوژیکی و عوامل آمادگی جسمانی دختران ورزشکار و غیرورزشکار تاثیر متفـاوت اسـت   شاخص

شاید بتوان بـا توجـه بـه فـاکتور آمـادگی       .ا در نظر گرفتاندازه گیري هر یک از موارد فوق باید تاثیر زمان روز ر

جسمانی غالب در هر رشته ورزشی، آموزش، تمرین و مسابقه مربوط به هر رشته را در زمان مناسب روز در جهت 

  .ریزي کرد ارایی مطلوبتر، برنامهدستیابی به بازدهی و ک
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