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 ممخص البحث

لقد اصبح في الحسباف باف توقيت الايقاع الحيوي اليومي ياتي متوافقا مع عمؿ المدربيف       
لاجؿ تحقيؽ مستوى مثالي في الانجاز الرياضي فانو كاف عند وضع الوحدات التدريبية و 

مف الاداء وانو مرتبط ارتباطا وثيقا مع الانجاز الذي  ءاً جز  دمية جدولة ىذا الايقاع الذي يعبالاى
يقدمو الاعب ، وتحددت مشكمة البحث في معرفة الاختلاؼ بيف نتائج المؤشرات قيد البحث 

بتأثير حيوي اليومي لكؿ مف  الفترة الصباحية والمسائية ضمف الاختلاؼ في توقيت الايقاع ال
( لاعبيف ذكور مف عدائي مسافة 6لفت عينة البحث مف )أجيد مطاولة اوكسجيني ، وت

(ـ ، وتـ قياس بعض المؤشرات الوظيفية واليرمونية التي اعتقد الباحث بانيا ذو فائدة 3000)
ياضي ، وعمؿ الباحث عمى تثبيت متغيرات مرجوة مف نتائجيا عمى تحسيف مستوى الانجاز الر 

البحث المحيطة بالاختبار كما استخدـ الباحث الوسائؿ الاحصائية الملائمة لظيور نتائج البحث 
 بدقة.
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effect of daily biorhythm variation on some physiological functional 
and hormonal for long distance runner 

Dr.  Basil  Abdul  Sattar  Ahmed 

Abstract 

    The timing of the daily rhythm vital it is compatible with the work of 
coaches when developing training modules and in order to achieve an 
ideal level of sporting achievement was the significance schedule this 
rhythm , which is part of the performance, and it is closely linked with 
the achievement provided by the player , And defined research problem 
in knowing the difference between the results of the indicators under 
discussion within the changing rhythm vital daily for each of the morning 
and evening influence  endurance , and sample consisted Search (6) 
players male runners distance (3000 m) , was measured some 
indicators functional and hormonal think the researcher as with the 
benefit of the results to improve the level of sporting achievement , and 
work to install a researcher research variables surrounding the test as 
the researcher used statistical methods appropriate for the emergence of 
search results accurately .  

  :المقدمة-1 

يعد جزءا مف الايقاعات الحيوية  (chronobiological variationالتوقيت الحيوي )     
( حيث تـ وضع ىذه الظاىرة لمتجريب منذ فترات طويمة مف الزمف daily biorhythmاليومية )

 –الانفعالية  –بثلاث دورات حيوية ىي الدورة البدنية  تتأثرومف خلاؿ ذلؾ عدت ىذه كنظرية 
اثناء العمؿ بيذا في ، ولقد لوحظ تكرر اخطاء الفكرية ،والتي تبدا منذ اليوـ الاوؿ لمولد الانساف

) بانو تـ العمؿ في بداية القرف العشريف بدراسة  hill)  :46:1992-41الاسموب، وذكر ىيؿ )
ىذه الظاىرة والتي اثبتت فييا بعدـ ملاحظة وجود تغيرات في الايقاع الحيوي اليومي خلاؿ فترة 

" تمؾ التغيرات الحيوية المنتظمة التي تحدث  اربع وعشريف ساعة(، وقد عرفت بذلؾ عمى انيا
في مستوى حالة اجيزة الجسـ ذات المدى القريب والمستوى البعيد والتي تزداد خلاليا او يقؿ 

، )ويكمف التساؤؿ ىنا  (.9: 1994: دىبالنشاط البدني والانفعالي والعقمي عند الكائف الحي " )
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حيوي عمى مستوى الاداء الرياضي وخاصة واف حوؿ مدى امكانية  الاستفادة مف الايقاع ال
 تتأثراوقات التنافس لاتتناسب جميعيا بتوقيت واحد مع مختمؼ انواع الفعاليات الرياضية والتي 

 . :pp:180-181 :1966) طبيعة عمؿ الرياضي( بنمط العمؿ او حضور الجميور او
(American Medica association   دراسة اوصت باف وقد) اجريت جامعة شماؿ تكساس

   (.Woen A,www:2002 ) كاف التدريب صباحي وبالعكس( تكوف المنافسات صباحا اذا

ومف ىنا جاءت اىمية البحث في معرفة تبايف التوقيت الحيوي اليومي وتأثيره في بعض 
ومف خلاؿ ملاحظة   ،المؤشرات الوظيفية واليرمونية عمى عينة مف عدائي المسافات الطويمة

في المجاؿ الرياضي باف التدريبات في  اً سابق اً وحكم اً لانشطة الرياضية وكونو مدربالباحث ل
قطرنا العزيز العراؽ تكوف عادة ضمف الفترة المسائية اكثر مف الصباحية وىذه ليا اسبابيا الكثيرة 

 American medical:181-180 :1966اكدتو ) المتعمقة بالظروؼ المحيطة وىذا ما
assossiation )   

"وبسبب طبيعة الحياة والعمؿ او المينة تختمؼ الفترة التي تكوف فييا المنافسات والتي      
مسائية ىذا ضمف القوانيف الدولية لممنافسات الرياضية بؿ تكوف  صباحية او لمدةلاتتحدد 

بالمعتاد مابعد الظييرة ليتسنى حضور المدعويف والمتفرجيف باكبر عدد ممكف". وقد يكوف ىذا 
لامر قد اوجد تكيفا لممؤشرات الوظيفية والحيوية المرتبطة بالايقاع الحيوي اليومي للانساف والذي ا

بدوره ممكف اف يؤثر في الانجاز الرياضي عمى اختلاؼ التوقيتيف الصباحي والمسائي والذي اراد 
ف تعرؼ تأثير تبايحث، ومف خلاؿ ذلؾ يتـ الباحث الكشؼ عميو مف خلاؿ متابعة عينة الب

توقيت الايقاع الحيوي الصباحي والمسائي عمى تراكيز ىرموني الكورتيزوؿ والثايروكسيف 
( مف خلاؿ عينة الدـ وعمى درجة حرارة الجسـ المحسوسة ومعدؿ PHومستوى حامضية الدـ)

ضربات القمب كمؤشرات وظيفية لكؿ مف حالتي الراحة والجيد ، ومف خلاؿ ذلؾ يفرض الباحث 
ات دلالة احصائية بيف تراكيز ىرموني الكورتيزوؿ والثايروكسيف ومستوى باف ىناؾ فروؽ ذ

( وعمى درجة حرارة الجسـ المحسوسة ومعدؿ ضربات القمب كمؤشرات وظيفية PHحامضية الدـ)
 في حالتي الراحة والجيد بتأثير تبايف توقيت الايقاع الحيوي الصباحي والمسائي.

 :.اجراءات البحث2
 :منيج البحث2-1
اختار الباحث المنيج التجريبي لملائمتو طبيعة البحث باستخداـ المجموعة الواحدة ذات      

 الاختبار القبمي والبعدي.
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 عينة البحث : 2-2
( ـ 3000لاعبيف اركاض مسافات طويمة) (6اختيرت عينة البحث بالطريقة العشوائية مف قواـ)  

مدخنيف او الخاضعيف لعممية جراحية ( لاعب يمثموف مجتمع البحث مف غير ال12مف اساس )
مف سلامتيـ وىؤلاء يمثموف عدائي  لمتأكدحالة مرضية مزمنة، تـ اخضاعيـ لمفحص الطبي  او

تتراوح  وبأعمار(% 50المسافات الطويمة لنادي الشباب الرياضي ضمف محافظة بغداد بنسبة )
دي لنفس العينة، كما عمؿ ( سنة ،واستخدـ الباحث طريقة الاختبار القبمي والبع24-20بيف )

 (.1الباحث موضحة في الجدوؿ رقـ )
 لعينةاتجانس يبين  (1الجدول رقم )

 كغم الوزن/ سم الطول/ بالسنوات العمر المششرات
 69.45 172,5 22,75 س  
 3.8 3,20 1,5 ع

 الاجيزة والادوات والوسائل المستخدمة في البحث: 2-3
 (.Detectoاولا. جياز قياس الطوؿ والوزف نوع)

 (.safetyطبي لقياس درجة حرارة الجسـ نوع ) محرار-لقياس درجة حرارة المحيط ثانيا. محرار
 .O2جياز قياس نسبة كمية الاوكسجيف في الدـثالثا. 

 .المنشأ( صيني Treadmillرابعا. جياز الجري الثابت )
 (.Omegaخامسا. ساعة توقيت الكترونية نوع )

 ة لقياس اختبارات الدـ وتحميؿ اليرمونات )مختبر جدعوف التخصصي(.سادسا. الاجيزة المختبري
 (.canon( مع كاميرا لمتصوير)dellسابعا. حاسبة )لاب توب( نوع)

                                                                                                                                   والاجنبية والمكتبة الافتراضية.                                                                                   العربية رثامنا. المصاد
استمارة تسجيؿ معمومات.                                                              تاسعا.
 )*(فريؽ العمؿ المساعد. عاشرا.

 :الجيد صف اختبارو  2-4
( Treadmillاشتمؿ الاختبار الخاص بعينة البحث عمى استخداـ جياز الركض الثابت )    

يتـ الاختبار بالوقت المحدد صباحي او مسائي بعد  ,(Inclinالذي يتميز بوجود زوايا متعددة )
لاذف يوضع جياز قياس النبض في شحمة ا اف يتـ شرح اسموب العمؿ لمعينة وفؽ المطموب ،

(Oximeter)   لتسجيؿ النبض حالة الراحة مع تثبيت المحرار تحت ابط المختبر لتسجيؿ درجة
                                                           

)*(
الاستار الوذرب : . عثاس فاضل . اختصاصً اهراض الملة والشراٌٍي. هستشفى الخضراء الاهلً. تغذاد .د فرٌك العول الوساعذ:

 .  فؤاد فاروق . ًادي الصٌاعة الرٌاضً
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( دقيقة مع زيادة في زاوية الجياز توافقا 2، يبدا الاختبار بشكؿ تصاعدي كؿ )حرارة الجسـ
(% مف معدؿ النبض الاقصى ثـ يثبت مستوى الجيد لحيف انتياء 70،حتى الوصوؿ الى نسبة )

( دقيقة وىذا السياؽ لكؿ مختبر، يتـ ايقاؼ الجيد واخذ القياسات 14المقرر للاختبار ) الزمف
العمر( لاستخراج النبض -220المطموبة ما بعد الاختبار ، وقد استخدـ الباحث طريقة )

ومف خلاؿ اطلاع الباحث عمى  مجموعة  مف الاختبارات المقننة المستخدمة مف  قبؿ  ،الاقصى
الجديد مع الاستفادة مف اراء الدراسات  الشيءاراد  الباحث اف  تضفي لمساتو  الباحثيف ليذا 

( Adams.1998: 160-162(ودراسة )Thuma:1995: 1664-1665المعتمدة كدراسة)
 مف خلاؿ استخداـ الشدة وزمف الاختبار لمؤشرات وظيفية اخرى.

 التجربة الاستطلاعية: 2-5
( يوـ الاثنيف عمى احد  2014-9 -1عية في تاريخ)تجربة استطلا بأجراءقاـ الباحث     

والذي استبعد مف تجربة البحث فيما بعد، وقد طبقت جميع  الاعبيف مف غير مجموعة الاختبار
وتبيف امكانية تطبيؽ اجراءات البحث القياسات والاجيزة عمى العينة باستثناء عممية سحب الدـ ، 

 بصورة سميمة.
 ة:اجراءات البحث الميداني 2-6
 التجربة الميدانية: 2-6-1

( يوـ 2لغرض البدء بالتطبيؽ العممي لمتجربة الميدانية تـ تحديد )كافة بعد تييئة المستمزمات     
حالة التكيؼ الوظيفي لنفس العينة وحدد  لأبعادبيف كؿ اختبار  ( اياـ ما3للاختبار بفارؽ )

( صباحا، كما حدد 10-8لساعة )( مف ا14/9/2014الاختبار الاوؿ في يوـ الاحد المصادؼ)
( مساء حيث 7-5( مف الساعة )18/9/2014الاختبار الثاني في يوـ الخميس المصادؼ)

اخضعت العينة الى اختبار سحب الدـ وقياس درجة حرارة الجسـ ومستوى النبض مف حالة 
  اؼبأشر الراحة وما بعد الجيد المحدد لكؿ مف الوقت الصباحي والمسائي وتسجيؿ النتائج 

الفريؽ الطبي المساعد في المركز الطبي في حي المثنى ، تـ ارساؿ عينة الدـ مباشرة الى 
تثبيت المتغيرات المؤثرة مختبر جدعوف التخصصي لغرض اظيار نتائج الفحوصات ، كما تـ 

 في نتائج البحث وىي:
 .أولًا: تثبيت مكاف اجراء الفحوصات الخاصة بالبحث لجميع افراد العينة 
 اً: تثبيت الادوات المستخدمة.ثاني 
  ثالثاً: تـ مراعات تسمسؿ المختبريف نفسو في الاختباريف مع تثبيت درجة حرارة المحيط

 ( درجة مئوية.28-30)
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 المعالجات الاحصائية: 2-7
( spssاستخدـ الباحث الوسائؿ الاحصائية الملائمة مف خلاؿ الحقيبة الاحصائية ) 

  (T .testاختبار )  -الانحراؼ  المعياري   -الوسط الحسابي : الأتيةوالمتمثمة بالقوانيف 
 لمعينات المترابطة 

 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا: -3
عرض نتائج المعالجات الاحصائية لكل من الاختبارات القبمية والاختبارات البعدية بين  3-1

 :ياوتحميم التوقيت الصباحي والمسائي
 :ياوتحميمسابي والانحرافات المعيارية عرض قيم الاوساط الح3-1-1

( يبين القيم الاحصائية لموسط الحسابي والانحراف المعياري لكل من الاختبارات 2الجدول رقم )
 القبمية والبعدية لممششرات الوظيفية واليرمونية بين التوقيت الصباحي والمسائي

 المششرات الوظيفية واليرمونية
وحدة 
 القياس

نوع 
 الاختبار

 التوقيت المسائي وقيت الصباحيالت
 ع س   ع س  

 معدل نبض القمب
 نبضة/
 دقيقة

 2,02 62,5 0,98 59,3 قبمي
 1,76 177,3 2,28 162,5 بعدي

 درجة حرارة الجسم
درجة 
 مئوية

 0,13 37,3 0,06 36,6 قبمي
 0,10 37,5 0,14 37,2 بعدي

 Pho (pHمستوى حامضية الدم )
 0,01 7,38 0,02 7,34 قبمي
 0,00 7,32 0,01 7,22 بعدي

 ىرمون الكورتيزول
 نانومول/
 لتر

 2,67 285,1 5,39 484,7 قبمي
 1,22 271,1 3,03 452,4 بعدي

 ىرمون الثايروكسين
 نانومول/
 لتر

 2,91 291,8 0,92 119,5 قبمي
 1,52 132,4 3,58 126,2 بعدي

بية والانحرافات المعيارية للاختباريف القبمي ( قيـ الاوساط الحسا2اتضح مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )
والبعدي بيف التوقيت الصباحي والمسائي ، ففي التوقيت الصباحي حيث ظيرت قيمة الوسط 

(  اما الاختبار 0,98( وبانحراؼ معياري)59,3الحسابي لمؤشر النبض في الاختبار القبمي )
(، بينما ظيرت قيمة 2,28ياري )( وبانحراؼ مع162,5البعدي فكانت قيمة الوسط الحسابي )

( بانحراؼ معياري 36,6الوسط الحسابي لمؤشر درجة حرارة الجسـ في الاختبار القبمي )
( بانحراؼ معياري 37,2( اما الاختبار البعدي فقد ظيرت قيمة الوسط الحسابي )0,06)
القبمي ( ،اما مؤشر مستوى حامضية الدـ فقد ظيرت قيمة الوسط الحسابي للاختبار 0,14)
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( 7,22( اما الاختبار البعدي كانت قيمة الوسط الحسابي )0,02( بانحراؼ معياري )7,34)
(، وفيما يتعمؽ بيرموف الكورتيزوؿ فقد ظيرت قيمة الوسط الحسابي 0,01بانحراؼ معياري )
( اما الاختبار البعدي فقد كانت قيمة الوسط 5,39( بانحراؼ معياري )484,7للاختبار القبمي )

( ، وفيما يخص ىرموف الثيروكسيف فقد ظيرت 3,03( بانحراؼ معياري )452,4حسابي )ال
( اما الاختبار البعدي 0,92( بانحراؼ معياري )119,5قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبمي )

(، اما التوقيت المسائي فقد 3,58( بانحراؼ معياري )126,2فقد ظيرت قيمة الوسط الحسابي )
( وبانحراؼ 62,5ط الحسابي لمؤشر النبض في الاختبار القبمي )ظيرت قيمة الوس

( وبانحراؼ معياري 177,3الاختبار البعدي فكانت قيمة الوسط الحسابي ) (  اما2,02معياري)
(، بينما ظيرت قيمة الوسط الحسابي لمؤشر درجة حرارة الجسـ في الاختبار القبمي 1,76)
( 37,5ختبار البعدي فقد كانت قيمة الوسط الحسابي )( اما الا0,13( بانحراؼ معياري )37,3)

( ،اما مؤشر مستوى حامضية الدـ فقد ظيرت قيمة الوسط الحسابي 0,10بانحراؼ معياري )
كانت قيمة الوسط ف( اما الاختبار البعدي 0,01( بانحراؼ معياري )7,38للاختبار القبمي )

ؽ بيرموف الكورتيزوؿ فقد كانت قيمة (، وفيما يتعم0,00( بانحراؼ معياري )7,32الحسابي )
( اما الاختبار البعدي فقد 2,67( بانحراؼ معياري )285,1الوسط الحسابي للاختبار القبمي)
( ، وفيما يتعمؽ بيرموف 1,22( بانحراؼ معياري )271,1كانت قيمة الوسط الحسابي )

انحراؼ معياري ( ب291,8الثيروكسيف فقد ظيرت قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبمي )
( بانحراؼ معياري 132,4( اما الاختبار البعدي فقد ظيرت قيمة الوسط الحسابي )2,91)
(1,52.) 

( tعرض قيم فروق الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )3-1-2
المحتسبة ونسبة الخطأ ودلالة الفروق لكل من الاختبارات القبمية والاختبارات 

 :ياوتحميم يت الصباحي والمسائيالبعدية بين التوق
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( المحتسبة t( يبين قيم فروق الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و قيم )3الجدول رقم )
ونسبة الخطأ ودلالة الفروق لكل من الاختبارات القبمية والبعدية لممششرات الوظيفية واليرمونية 

 بين التوقيت الصباحي والمسائي
 المعالجات

 واليرمونية ششرات الوظيفيةالم
 نوع

  س ف الاختبار
 ع ف

(t) 
 المحتسبة

 نسبة
 الخطأ

 دلالة
 الفروق

 معدل نبض القمب
 معنوي 0,03 2,96 2,60 3,15 قبمي قبمي
بعدي 
 معنوي 0,00 11,16 3,23 14,75 بعدي

 درجة حرارة الجسم
 معنوي 0,00 10,39 0,16 0,69 قبمي قبمي
بعدي 
 معنوي 0,00 5,78 0,16 0,38 بعدي

 (pHمستوى حامضية الدم )
 معنوي 0,01 3,72 0,02 0,04 قبمي قبمي
بعدي 
 معنوي 0,00 11,06 0,02 0,09 بعدي

 ىرمون الكورتيزول
 معنوي 0,00 84,85 5,67 199,55 قبمي قبمي
بعدي 
 معنوي 0,00 118,37 3,75 181,33 بعدي

 ىرمون الثايروكسين
 معنوي 0,00 155,42 2,71 172,26 قبمي قبمي
بعدي 
 معنوي 0,02 3,02 4,95 6,12 بعدي

( الذي يوضح نتائج المعالجات الاحصائية بيف كؿ مف الاختبارات 3مف خلاؿ الجدوؿ رقـ)    
 القبمية وكذلؾ بيف الاختبارات البعدية بتأثير اختلاؼ التوقيت الصباحي والمسائي، ففي مؤشر

( بمستوى خطأ 2,96( المحتسبة )tف فقد كانت قيمة )معدؿ النبض بيف الاختباريف القبميي
( مما يدؿ عمى معنوية الفروؽ بيف الاختباريف، اما 0,05( وىو اقؿ مف مستوى الدلالة )0,03)

اقؿ مف  ( وىو0,00( بمستوى خطأ )11,16( المحتسبة )tالاختباريف البعدييف فقد كانت قيمة )
درجة حرارة  الفروؽ بيف الاختباريف ، اما مؤشر( مما يدؿ عمى معنوية 0,05مستوى الدلالة )

( 0,00( بمستوى خطأ )10,39( المحتسبة )tالجسـ بيف الاختباريف القبمييف فقد كانت قيمة )
( مما يدؿ عمى معنوية الفروؽ بيف الاختباريف، وفي 0,05وىو اقؿ مف مستوى الدلالة )

اقؿ مف  ( وىو0,00( بمستوى خطأ )5,78( المحتسبة )tالاختباريف البعدييف فقد ظيرت قيمة )
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مستوى  ( مما يدؿ عمى معنوية الفروؽ بيف الاختباريف، وفيما يتعمؽ بمؤشر0,05مستوى الدلالة )
( بمستوى خطأ 3,72( المحتسبة )tحامضية الدـ بيف الاختباريف القبمييف فقد كانت قيمة )

 الاختباريف، اماة الفروؽ بيف ( مما يدؿ عمى معنوي0,05( وىو اقؿ مف مستوى الدلالة )0,01)
اقؿ مف  ( وىو0,00( بمستوى خطأ )11,06( المحتسبة )tالاختباريف البعدييف فقد كانت قيمة )

ىرموف  مؤشر ( مما يدؿ عمى معنوية الفروؽ بيف الاختباريف، اما0,05مستوى الدلالة )
( بمستوى خطأ 84,85( المحتسبة )tالكورتيزوؿ بيف الاختباريف القبمييف فقد كانت قيمة )

( مما يدؿ عمى معنوية الفروؽ بيف الاختباريف 0,05( وىو اقؿ مف مستوى الدلالة )0,00)
( بمستوى خطأ 118,37( المحتسبة )t،وكذلؾ بالنسبة للاختباريف البعدييف فقد ظيرت قيمة )

ف ، ( مما يدؿ عمى معنوية الفروؽ بيف الاختباري0,05اقؿ مف مستوى الدلالة ) ( وىو0,00)
( tىرموف الثايروكسيف في الاختباريف القبمييف فقد سجمت قيمة ) وباتباع الاسموب نفسو مع مؤشر

( مما يدؿ عمى 0,05( وىو اقؿ مف مستوى الدلالة )0,00( بمستوى خطأ )155,42المحتسبة )
ة ( المحتسبtمعنوية الفروؽ بيف الاختباريف، وبالنسبة للاختباريف البعدييف فقد كانت قيمة )

( مما يدؿ عمى معنوية 0,05( وىو اقؿ مف مستوى الدلالة )0,02( بمستوى خطأ )3,02)
 الفروؽ بيف الاختباريف.

مناقشة نتائج فروق المششرات الوظيفية واليرمونية قيد البحث لكل من  3-2 
 :الاختبارات القبمية والاختبارات البعدية بين التوقيت الصباحي والمسائي

عمييا في  مف المؤشرات الوظيفية الدقيقة التي يعتمدد نبض القمب والذي يع معدؿ ففي مؤشر    
وسريع التاثر بواقع حالة الانساف الانية او المستقبمية  اً دقيق اً المجاليف الرياضي والطبي كونو مؤشر 

اظيرت النتائج دلالة معنوية لمفروؽ الحاصمة بيف كؿ مف  عزؿ المؤثرات المسببة، وىنا قد بعد
تباريف القبمييف والبعدييف ، ويرى الباحث معنوية الفروؽ بيف الاختباريف القبمييف وكذلؾ بيف الاخ

الاختباريف البعدييف كلاىما كاف لصالح التوقيت الصباحي بسبب تأثير الايقاع الحيوي في 
الصباح والمرتبط بدرجة الحرارة والذي يؤثر عمى افراز الغدد الصماء لذلؾ تعتمد الاختبارات 
البدنية في الفترة الصباحية وخاصة في الاجواء الحارة لتأثيرىا عمى استقرار نبض القمب 

ذكره  وباقتصادية اعمى بصورة اكثر مف الفترة المسائية التي يكوف النبض فييا مرتفعا وىذا ما
(Martin:1982: 448)  يمعب التوقيت الحيوي دورا ىاما في النظاـ الايقاعي اليومي عف  اذ"

تحفيزىا للاستجابات العصبية اليرمونية تحت المياد والذي سيؤثر بدوره عمى الغدة  طريؽ
النخامية وبالتالي عمى الغدد الصماء والمناعي والجياز القمبي الوعائي، وىذه الايقاعات ليا نمط 
موجي يرتبط بدرجة حرارة الجسـ التي تصؿ الى اقصى ارتفاع ليا في التوقيت المبكر مف المساء 

                           كؿ مف أيضااكده  ، ومانخفض الى ادنى مستوياتيا صباحا"تو 
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(Atkinson & Reilly:1996: 292-312  )"الاداء الرياضي تظير اختلافا  باف عناصر
( تصؿ الى sinusoidبدلالة التوقيت الحيوي اليومي بحيث تكوف مستوياتيا عمى شكؿ منحني )

وىي بذلؾ تترافؽ وبشكؿ وثيؽ مع اقصى ارتفاع لدرجة حرارة الجسـ في القمة في بداية المساء 
، واف الاختبارات البدنية المعتمدة عمى معدؿ ضربات القمب يفضؿ اف تكوف في اوقات  اليوـ
الصباح وخاصة في الاجواء الحارة ،واف اختبارات معدؿ ضربات القمب تكوف قمتيا صباحا لاف 

لتوقيت مف اليوـ وباقتصادية قيمة ليا في ىذا ا أوطأوف في استجابات معدؿ ضربات القمب تك
لمياقة البدنية اعلاقة وطيدة بعناصر  اذ لاً عام ديخص مؤشر حرارة الجسـ الذي يع وبما، اعمى"

والذي يرتبط مع معدؿ ضربات القمب وقد استخدمو الباحث لمعرفة دلائؿ جديدة مرتبطة بالتوقيت 
ف الاختباريف القبمييف لة معنوية لمفروؽ الحاصمة بيف كؿ ماظيرت النتائج دلا و قدالحيوي،
، ويرى الباحث معنوية الفروؽ بيف الاختبارات بتأثير التوقيتيف والذي كاف لصالح والبعدييف

( ساعة في متغيرات الجسـ ولاسيما 24يؤثر الايقاع الحيوي عمى مدار) اذ التوقيت الصباحي،
يساعد عمى تطبيؽ  ساعات النيار المبكرة وىذا مادرجة الحرارة حيث تكوف منخفضة في 

 Burke:200الاختبارات الوظيفية وخاصة اختبارات النبض بشكؿ افضؿ، وقد اكد ذلؾ كؿ مف)

& Deschenes)  بانو " يرتبط الايقاع الحيوي بدرجة الحرارة وما اكدتو الدراسات حوؿ التغيرات
ساعة ، فمتغير درجة الحرارة  (24نبؤ بو بغضوف )الفسيولوجية التي تظير تنوعا ايقاعيا يمكف الت

يسجؿ انخفاضا لحرارة الجسـ في الساعات المبكرة مف اليوـ ثـ ترتفع مع ساعات اليوـ وىذا 
النمط الذي بني جسـ الانساف ليكوف في افضؿ اداء لو في اوقات معينة مف اليوـ في حيف لا 

 بالإيقاعخرى مف اليوـ وىذا التقمب يسمى المستوى نفسو في اوقات ا يستطيع الوصوؿ الى ىذا
اثناء في واف درجة حرارة معظـ الاشخاص تختمؼ عادة بحدود درجة مئوية واحدة  الحيوي،

فيما تكوف اعمى قيمة ليا بعد الظييرة  (7-6النيار حيث تكوف اقؿ قيمة ليا في الصباح)
، ويرى الباحث باف درجة " تسمى بالساعة الحيوية ( ويعود الاختلاؼ الى ما7-5)المتأخرة  

في  تأثيره( ساعة بمعنى 24الحرارة قد تؤثر بمستوى المرحمة الواحدة مف الايقاع الحيوي ضمف )
                              ، واشاراً الايقاع الحيوي ثابت مدةنقطة بدا دورة الايقاع الحيوي ولكف يبقى طوؿ 

(11-12.OFWW:2003:) " التغير في درجة باف( الحرارة يؤثر في مرحمة الدورةphase )
يبقى طوؿ الدورة  اذ(، rateالحيوي اليومي دوف تغير ممموس في معدؿ الدورة ) بالإيقاعالخاصة 
عمى وضعو حتى اف اختمؼ توقيت البدء باي ايقاع داخؿ الجسـ". وفيما يتعمؽ بمستوى  محافظاً 

يستخدـ لمعرفة قابمية  اذقية المؤشرات يقؿ اىمية عف ب لا اً مؤشر  ديو يع( فphحامضية الدـ)
الجسـ مف امكانية معادلة النقص او الزيادة في مستوى الحامضية داخؿ العضلات والتي تحصؿ 

مف خلاؿ  الحيوي عمى ىذا المؤشر للإيقاعالاخرى  التأثيراتبفعؿ نوع الجيد المبذوؿ وكذلؾ 
ت النتائج دلالة معنوية لمفروؽ وقد اظير عمى عوامؿ ذات صمة بمستوى الحامضية ،  التأثير
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الحاصمة بيف كؿ مف الاختباريف القبمييف والبعدييف ، ويرى الباحث معنوية الفروؽ بيف الاختبارات 
، حيث ظيرت قيمة مستوى الحامضية في التوقيتيف والذي كاف لصالح التوقيت المسائي بتأثير

المقبولة ويعزو الباحث وجود ىذه  الفترة الصباحية اعمى مف المسائية ولكف قريبة مف الحدود
الفروؽ بيف التوقيتيف الى الية التنفس التي تعمؿ عادة في الفترة المسائية افضؿ مف الصباحية 
وكذلؾ حالة التكيؼ الحاصمة في اجساـ اللاعبيف في الفترة المسائية بسبب اف التدريبات 

باف " قمة  (Boris:2004:315.المسائية اخذت شوطا اطوؿ مف التدريبات الصباحية، ويشير)
يجعؿ  الساعة الخامسة وىذا ما اي بحدود  المتأخرةوظائؼ الرئتيف تكوف في فترة العصر 
اف عتبة التيوية لدى الرياضييف و ، الايقاع اليومي بتأثيرالمسالؾ التنفسية مفتوحة عمى اقصاىا 

ويؤكد الباحث ارتباط درجة تكوف اعمى في المساء بسبب تكيؼ الرياضييف لمتدريبات المتبعة " ، 
 في انخفاض عممية التنفس وىذا ما اً بانخفاضيا ممكف اف تكوف سبب اذ الحرارة مع الجياز التنفس

تؤثر درجة حرارة الجسـ في مقدار كفاءة الاستجابات " اذ(  Martine: 2001:976-969اكده )
احا يؤثر عمى انخفاض اف انخفاض درجة حرارة الجسـ صب اذالتنفسية مساء عنيا في الصباح 

مؤشر اليرمونات والمتمثؿ بيرموني الكورتيزوؿ والثايروكسيف الذي  استجابات التيوية ". اما
الحيوي اليومي والذي راـ الباحث الى  بالإيقاع والتأثر التأثيراستخدميا الباحث كونيا متبادلة 
ىرموف الكورتيزوؿ الذي يعتبر  تغير التوقيتات اليومية، ففي تأثيرمعرفة الاختلافات الناتجة مف 

وقد كمركب مضاد لمحساسية ويسمى بيرموف النوـ وىو كمقياس كفاءة عمؿ الغدة الكضرية، 
اظيرت النتائج دلالة معنوية لمفروؽ بيف الاختباريف القبمييف والبعدييف والتي كانت ضمف النسب 

لتوقيتيف والذي كاف لصالح الطبيعية، ويرى الباحث معنوية الفروؽ بيف الاختبارات بتأثير ا
يكوف افراز ىرموف الكورتيزوؿ صباحا بمستوى يفوؽ  اذ ،الصباحي لكلا الاختباريف التوقيت

مستواه في المساء ويعتقد الباحث بانو مرتبط بالية تتعمؽ بالضوء والظلاـ وكذلؾ النوـ والصحو 
النخامية وكذلؾ مرتبط بعمميات واف ىذا النظاـ مرتبط بنظاـ التحكـ تحت المياد تحديدا في الغدة 

تحرير الطاقة المرتبطة بسكر الدـ حيث كمما زادت فترة الانقطاع عف مواد الطاقة الداخمة لمجسـ 
كمما حفز بذلؾ الغدة عمى افراز اليرموف بنسبة اعمى بمعنى اف مرحمة النوـ ىي مرحمة انقطاع 

اكد ذلؾ و  حفيز عمى افراز اليرموف،الصحو المرتبط بالضوء والجيد فيو مرحمة الت الطاقة اما
(Sherwood:2004 )اف " تركيز ىرموف الكورتيزوؿ في البلازما يظير ايقاعا يوميا مميزاً  اذ، 

وىذا الايقاع اليومي الذي  اذ يكوف في اعمى مستوى لو في الصباح وفي ادنى مستوى في الميؿ،
ذي يرتبط اساسا بدورة النوـ والصحو يقع ضمف نظاـ التحكـ تحت الميادي في لمغدة النخامية وال

باف سكر الدـ المتحوؿ طاقة يبقى في مرحمة الاستخداـ مع  ضاً لدى الانساف" ،ويعتقد الباحث اي
مخزوف الكلايكوجيف في الكبد بعد تكوينو الى المساء مما يحدد بذلؾ حاجة الجسـ الى افراز 

اثناء تنفيذ الجيد البدني ليدعـ الجسـ في  أيضااليرموف بنسبة اقؿ مما ىي في الصباح ، ويزيد 
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ساعة لذلؾ  (24بمتطمبات الطاقة المزمة ،وعادة تستخدـ ىذه الطاقة والمخزونة في الكبد لمدة)
، وراي الباحث حوؿ تأثير الجيد  يقؿ مستواه في الميؿ لاكتفاء الجسـ ودخوؿ الانساف مرحمة النوـ

أثير التوقيت الحيوي ؿ والذي يكوف تحت تىرموف الكورتيزو  لإفرازكمحفز  دذي يعالبدني ال
الاقؿ  يستجيب لمجيد بشدة  فيمتوسطا وانو  اواكثر تأثيرا مف نوع الجيد كاف شديدا  داليومي يع
                     الشدة العالي، ويتفؽ معو بيذا الراي يلوسط لمدة طويمة اكثر مف الجيد ذفوؽ ا

(339-341:Norman:2000باف "عممية ارت ) فاع تركيز الكورتيزوؿ صباحا لغرض تعزيز
كوف مف الاحماض الامينية  وىي ميمة لمغاية تواف ىذه العممية  لا عممية التكويف الجديد لمسكر،

اثناء الجوع الطويؿ حيث يتـ استخداـ سكر الدـ ومخازف الكلايكوجيف في الكبد في مدة تقؿ في 
ورتيزوؿ عمى المتطمبات الايضية تسيـ في ساعة واف ىذه التأثيرات المختمفة لمك (24عف )

في اثناء الانقطاع عف الطعاـ وىي تقوـ بتحشيد المزيد مف السكر في المحافظة عمى سكر الدـ 
( باف " الفشؿ الواضح لمستويات Salata:1988: 766-774اثناء الجيد" وقد ايده بذلؾ )
النخامية تجاه الجيد قد تعكس  تغير في استجابات الغدة بأحداثالكورتيزوؿ المرتفعة صباحا 

القشراني المتزايد مع مصاحبة نشاط ىرموف الغدة تحت المياد في توقيت  -فعلا القيد السكري
. لتمريف ىو عبارة عف مثير مركزي "الصباح، وقد تكوف زيادة الكورتيزوؿ ناجمة عف حقيقة اف ا

%( 60دة اعمى مف )عمى اف " التمريف بش (Del-Corral:1994:301-1297) أيضاواشار 
يؤيد الباحث  ، وماانو اف يرفع مستويات الكورتيزوؿ"مف الاستيلاؾ القصوي للاوكسجيف مف ش

باف " اختلاؼ الايقاع الحيوي  (Zelzawska:1997:467-73في اختيار مستوى الجيد ذكر )
الشدة القصوى وايقاع تنظيـ الكورتيزوؿ في الدـ لـ يكف لو تأثير عمى استجابة الكورتيزوؿ لمجيد ب

بمعنى اف الاختلاؼ في الايقاع الحيوي ليرموف الكورتيزوؿ لـ يغير الاستجابة اليرمونية الانية 
 لمتمريف عند اداء جيد بشدة عالية ".

يتـ  اذمف اليرمونات الميمة لعمميات الايض والنمو  دما ىرموف الثايروكسيف والذي يعا    
اليرموف  دتفرزه في مجرى الدـ مباشرة ويعالدرقية و  انتاجو مف الخلايا الجريبية في الغدة

وقد اظيرت النتائج الحيوي اليومي ،  بالإيقاعالاساسي لمغدة الدرقية وىو عمى ارتباط مباشر 
لبعدييف ضمف مدى الحدود دلالة معنوية لمفروؽ الحاصمة بيف كؿ مف الاختباريف القبمييف وا

ف الاختبارات بتأثير التوقيتيف الصباحي والمسائي والذي ، ويرى الباحث معنوية الفروؽ بيالطبيعية
يرتفع مستوى ىرموف الثايروكسيف في المساء  اذ، المسائي لكلا الاختباريف كاف لصالح التوقيت

( المؤثر في ىرموف الثايروكسيف  واف ىذه العممية Tshعنو في الصباح بتأثير ارتفاع ىرموف )
لذي ينظـ نسب افراز ىرمونات الدرقية ، ويعتقد الباحث باف تدخؿ ضمف الايقاع الحيوي اليومي ا

السبب قد يكمؿ في الاختلاؼ الحاصؿ في الممرات العصبية التي تقع تحت تأثير التوقيت 
" تظير اليرمونات  اذ Vander A and other: 1998):270ويؤيد ذلؾ) الحيوي اليومي،
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( وتعزى circadianي الايقاع اليومي)ساعة وذلؾ بسبب الاختلاؼ ف (24تغيرات دورية خلاؿ)
ىذه الاليات الى الاختلاؼ الدوري في المسالؾ العصبية المشتركة في تحرير اليرموف " ويربط 
الباحث حالة الكفاءة في الاداء التي تصاحب افراز اليرموف ىو اف ىذا اليرموف يدخؿ في 

  .معالجة الاحماض اللاكتية التي تتكوف اثناء المجيود البدني 

باف "  (Zarzeczny:1996:513-503و) (Lucia:2001:140-139يشير كؿ مف) اذ    
لمتكيؼ لمجيد في اثناء التماريف البدنية ، فعند ارتفاع مستوى  اً اساس اً ليرموف الثايروكسيف  دور 

التأثير عمى عتبة حامض اللاكتيؾ وبالمقابؿ سيرفع   بإمكانواليرموف وخاصة في المساء فانو 
. ويرى الباحث مف خلاؿ النتائج التي ظيرت  البدني "  للأداءمياقة اللازمة  المستوى 

او والاختلاؼ الكبير بيف الاختباريف  في الفترة المسائية  وكوف اف اليرموف يستجيب  لمجيد 
اض مرة لميرموف عمى زيادة الافراز  ثـ بعدىا  يبدا  بالانخف اً حافز  دالعمؿ المبذوؿ بمعنى انو يع

           ( Limanova:1983:314-308يؤكده  كؿ مف  ) ، وىذا مابعد مرحمة الاستجابة اخرى
اف " كؿ حدث استطرادي يتبع بمدة سكوف تنخفض فييا  اذ (E.115-118:Caralis:1977و )

          T3مستويات اليرموف في البلازما باتجاه مستوياتيا الاساسية ، واف تراكيز ىرموف الدرقية 
لبدنية منو لدى الاشخاص المياقة ا ياعمى قبؿ التمريف لدى الاشخاص ذ يكوف Tshو  T4و 

يعتقد الباحث باف و . طاولة في اثناء التمريف المجيد "، وتكوف اعمى لدى رياضيي المالعادييف
زيادة مستوى اليرموف ضمف الحدود الطبيعية قد يؤثر في عمميات تحرير السكر في الدـ وتعزيز 

و وبالتالي زيادة معدؿ ضربات القمب وىذا مايؤكد سبب ارتفاع معدؿ ضربات حاجة الجسـ ل
" ينبو ىرموف الدرقية كؿ نواحي  اذ (Pinchera :1987القمب في المساء، ويؤيد بذلؾ )

استقلاب السكريات وتعزيز انحلاؿ الكموكوز واستحداث السكر وزيادة سرعة الامتصاص بالسبيؿ 
ب الانسجة استيلاكا عاليا للاوكسجيف وتسبب ىذه التأثيرات توسع تسبب زيادة استقلاو المعوي، 

يزيد ذلؾ مف سرعة جرياف الدـ فييا، وكنتيجة لزيادة جرياف الدـ  اوعية معظـ انسجة الجسـ مما
 يزداد نتاج القمب وبالتالي زيادة معدؿ ضربات القمب.

 :الخاتمة-4
ي اليومي عمى جميع مؤشرات البحث يتضح مما سبؽ وجود تأثير ايجابي للايقاع الحيو     

بيف  الوظيفية واليرمونية كؿ حسب تأثير التوقيت عميو وظيور فروؽ معنوية بيف الاختبارات ما
ىورموف  –درجة الحرارة –الفترة الصباحية والمسائية، واف بعض المؤشرات)معدؿ ضربات القمب

ىورموف الثايروكسيف( كاف –ـومستوى حامضية الد)الكورتيزوؿ( كاف لصالح التوقيت الصباحي،
الاىتماـ بالتوقيت الحيوي اليومي لموحدة  الضرورةلصالح التوقيت المسائي، لذلؾ فاف مف 

اثناء المنافسات الرياضية في فادة منو لاتوقيت الحيوي للايقاع ليتسنى االتدريبية وربطو مع ال
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ويكوف مف  حيوية اليوميةبالساعة ال تأثرىاوفرز المؤشرات الجسمية المختمفة لمعرفة مدى 
اجراء الاختبارات الخاصة بالمؤشرات الوظيفية واليرمونية بوقت محدد مف اليوـ  أيضا الضروري

 لغرض الاستدلاؿ المنطقي عمى واقع النتائج التي تظير نتيجة اختلاؼ التوقيت الحيوي. 
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