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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the effect of synchronizing training time with 

circadian rhythm on cognitive and motor performance in adolescent volleyball players. This 

applied study employed a quasi-experimental repeated-measures design. The statistical 

population consisted of female volleyball players aged 13–18 from Kordkuy and Bandar 

Torkaman, of whom 36 participants were selected through convenience sampling and classified 

into morning-type, evening-type, and intermediate-type groups based on the Horne–Östberg 

Morningness–Eveningness Questionnaire. Participants completed the Efird volleyball finger 

test and the Stroop cognitive task at three different times of day (morning, noon, and evening) 

on separate days. Data were analyzed using repeated-measures ANOVA and Bonferroni post 

hoc tests with a significance level of p < 0.05. The results indicated a significant main effect of 

time of day on motor performance (F = 12.79–51006.14, p < 0.001), whereas the interaction 

effect between time of testing and chronotype on cognitive performance was not significant (p 

> 0.05). Overall, aligning training schedules with biological rhythms may enhance motor 

performance in adolescents. 
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Background and Purpose 

The acquisition of cognitive and motor skills is considered one of the fundamental pillars of 

human development and plays a critical role in individuals’ quality of life, academic success, 

professional growth, and mental well-being. In today's world—characterized by high levels of 

psychological stress, rapid technological change, and intensified educational competition—

enhancing these skills is especially crucial during adolescence. However, the effectiveness of 

such skills is not solely dependent on education and practice; it is also influenced by biological 

rhythms within the body. 

Among these, the circadian rhythm stands out as a key biological factor regulating mental, 

cognitive, and physical activity. The physiological fluctuations governed by this rhythm, which 

follow a near-24-hour cycle, can significantly alter an individual's physical and cognitive 

readiness throughout the day. These fluctuations are particularly impactful in adolescents, who 

are undergoing substantial biopsychological changes. 

Previous studies have examined the effects of circadian rhythms on various aspects of performance; 

however, most have assessed cognitive or motor domains separately, rather than simultaneously. 

Furthermore, many have overlooked individual differences in chronotypes (morning-type, evening-

type, and intermediate-type individuals). Therefore, the present study aims to investigate the 

simultaneous influence of circadian rhythm and chronotype on both cognitive performance (using the 

Stroop test) and motor performance (volleyball set-pass) in adolescent volleyball players. 

Only a limited number of studies have examined the combined effects of circadian rhythm and 

chronotype on integrated cognitive–motor performance. Moreover, most existing research has 

been conducted in controlled laboratory settings, leaving a gap in understanding how these 

variables function in real-world educational or athletic environments. This research gap motivated 

the design of the present study, which seeks to provide a scientifically grounded, data-driven 

answer to the question: Is the "optimal time for training" different depending on one’s biological 

chronotype? And if so, how does this alignment affect performance outcomes? 

Materials and Methods 

The present study employed a quasi-experimental design with repeated measures. The 

statistical population consisted of adolescent female volleyball players from the cities of 

Kordkuy and Bandar Torkaman. From a pool of approximately 600 individuals, 36 participants 

were selected through convenience sampling and categorized into three groups—morning-type, 

evening-type, and intermediate-type—based on scores from the Morningness–Eveningness 

Questionnaire by Horne and Östberg. 

Each participant completed both a cognitive performance test (the computerized Stroop task) 

and a motor performance test (volleyball set-pass task) at three different times of day: morning, 

noon, and evening. Data were analyzed using repeated measures ANOVA and Bonferroni post-

hoc tests, performed in SPSS software. The significance level was set at p < 0.05 for all 

statistical analyses. 

Results 

The findings of the study were organized around two main hypotheses, each aimed at examining the 

effect of circadian rhythms on motor performance (volleyball set-pass task) and cognitive performance 

(Stroop test) among adolescent female volleyball players with different chronotypes. To test these 

hypotheses, repeated measures ANOVA and Bonferroni post-hoc tests were conducted. 
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1. Findings Related to Motor Performance (Volleyball Set-Pass): 

Statistical analysis revealed that circadian rhythms had a significant effect on motor 

performance in the volleyball set-pass task. Repeated measures ANOVA indicated that the 

mean performance scores of participants across three different times of day (morning, noon, 

evening) varied significantly within each chronotype group (p < 0.001). 

 In the morning-type group, performance was highest in the morning and lowest in the 

evening, with this difference being highly significant (p < 0.001). 

 In the evening-type group, the best performance was observed in the evening, while a 

noticeable decline occurred during morning testing (p < 0.001). 

 In the intermediate-type group, although there was a significant difference between 

morning and noon scores (p = 0.031), no significant differences were found between 

noon and evening or between morning and evening. 

The Bonferroni post-hoc test confirmed that motor performance improved significantly when 

the training or testing time matched the participant’s chronotype. This temporal alignment, or 

biological synchronization, was observed across all three groups, indicating that an individual’s 

circadian rhythm plays a determining role in the quality of motor skill execution. 

2. Findings Related to Cognitive Performance (Stroop Test): 

Cognitive performance was assessed using two key indicators derived from the Stroop test: 

 Stroop Interference Score: Reflecting cognitive control and attentional accuracy. 

 Reaction Time for Interference: Indicating the speed of cognitive processing. 

2.1 Stroop Interference Score: 

Repeated measures ANOVA showed no significant differences in interference scores across 

different times of day for any of the chronotype groups (p > 0.05). In other words, cognitive 

accuracy and control were not significantly affected by the time of task execution. 

2.2 Reaction Time for Interference: 

Regarding reaction time, a significant difference between times of day was found only in the 

morning-type group (p = 0.026). Bonferroni post-hoc analysis revealed that reaction times were 

significantly faster in the morning compared to the evening (p = 0.019), while no significant 

differences were found between morning and noon or noon and evening. 

In contrast, no significant time-of-day effects on reaction time were found in the evening-type 

group (p = 0.087) or the intermediate-type group (p = 0.885). 

Conclusion 

The findings of this study emphasize that temporal alignment between circadian rhythms and 

training time can significantly enhance motor performance in adolescents. This synchronization 

effect was observed across all chronotype groups and aligns with existing theories of "temporal 

congruence" and "biological optimization of performance." Such results hold important 

implications for coaches, physical education instructors, and training program designers, as 
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they underscore the potential benefits of scheduling practice sessions in accordance with an 

individual’s biological peak times. 

However, in the domain of cognitive performance, circadian rhythm effects were only statistically 

significant in the morning-type group. This suggests that cognitive functions may be less sensitive 

to fluctuations in time-of-day, or perhaps more influenced by confounding variables such as sleep 

quality, mood, stress levels, or nutrition. This finding underscores the need for more rigorous 

control of environmental and psychological variables in future research. 

Moreover, this study demonstrated that tailoring training schedules based on chronotype could 

represent a novel and personalized approach in adolescent education and sports. The findings 

open avenues for further research across different age groups, genders, and broader training 

contexts. Future studies are encouraged to employ more complex cognitive tasks or a wider 

range of motor skills in order to better explore the underlying cognitive–biological mechanisms 

at playFunding. 

This study received no funding from public, commercial, or nonprofit organizations. 
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 تیسلای بر عملکرد شناختی و حرکتی نوجوانان والیباروزی؛ مطالعهتأثیر همزمانی آموزش با ریتم شبانه

 2ام البنین احمدی حاجی، 2*سیده هما عقیلی، 1 سیده فاطمه سیدی

 رانیتهران، ا ،یدانشگاه علامه طباطبائ ،یو علوم ورزش یبدن تیدانشکده ترب ،یگروه رفتار حرکت .1

                                                  رانیتهران، ا ،یدانشگاه خوارزم ،یتیو علوم ترب یدانشکده روانشناس ،یرنامه درسگروه مطالعات ب .2

  :آنلاین تاریخ  25/15/1151 :پذیرش تاریخ 50/15/1151 :بازنگری تاریخ 11/50/1151 :دریافت تاریخ

 چکیده

ت روزی بر عملکرد شناختی و حرکتی نوجوانان والیبالیسزمانی زمان تمرین با ریتم شبانهاثر همهدف از این پژوهش، بررسی 

گیری مکرر و از نظر هدف، کاربردی است. جامعه آماری شامل تجربی با طرح اندازهبود. پژوهش حاضر از نوع نیمه

نفر به روش در دسترس انتخاب و بر  0۳د که های کردکوی و بندرترکمن بوسال شهرستان 11تا  10های دختر والیبالیست

دند. گرا، عصرگرا و میانه تقسیم شصبح زمانی تیپ گروه سه به اسُتبرگ–هورن عصرگاهی–گاهیاساس پرسشنامه صبح

ها آزمون پنجه والیبال ایفرد و آزمون شناختی استروپ را در سه زمان صبح، ظهر و عصر و در روزهای مجزا اجرا آزمودنی

تحلیل  p<5050های مکرر و آزمون تعقیبی بونفرونی در سطح معناداری ها با استفاده از تحلیل واریانس با اندازهداده کردند.

حالی که  (، درF=12.79–51006.14 ،p<0.001) شدند. نتایج نشان داد اثر زمان اجرا بر عملکرد حرکتی معنادار است

راستاسازی زمان تمرین  طور کلی، هم به .(p>0.05) ناختی معنادار نبوداثر متقابل زمان اجرا و تیپ زمانی در عملکرد ش

 د.تواند موجب بهبود عملکرد حرکتی نوجوانان شوبا ریتم زیستی می

 

 ی. روزی، تیپ زمانی، عملکرد شناختی، عملکرد حرکتریتم شبانه :هادواژهیکل
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  مقدمه

اسی در تحول انسانی است که از مراحل اولیه رشد تا بزرگسالی های شناختی و حرکتی یکی از ارکان اسیادگیری مهارت

کند. در دنیای ای و سلامت روانی افراد ایفا میای در کیفیت زندگی، موفقیت تحصیلی، پیشرفت حرفهکنندهنقش تعیین

ی و های حرکتاییهای آموزشی و تغییرات سریع فناوری همراه است، توانامروز که با تحرک بالا، فشارهای روانی، رقابت

 Sharifi et) شوندتنها ابزار تعامل با محیط، بلکه شاخصی از سازگاری مؤثر با شرایط پیچیده محسوب میشناختی نه 

al., 2014). های هکه تنها به زمین ها تحت تأثیر عوامل گوناگونی قرار داردبا این حال، کیفیت بروز و رشد این توانایی

 د. کننکننده در آن ایفا میهای زیستی نیز نقشی تعیینشوند، بلکه مؤلفهشناختی محدود نمیآموزشی و روان

ترین عوامل زیستی، نقشی بنیادین در کارکردهای شناختی و عنوان یکی از مهم به 1روزیدر این میان، ریتم شبانه

مند بررسی شده است. فرایند یادگیری، در سطح فردی و طور نظام ت پژوهشی کمتر بهحرکتی انسان دارد، اما در ادبیا

امل شناختی و محیطی افراد در تعهای زیستی، روانبُعدی است که در آن، ویژگی اجتماعی، نیازمند شرایطی پویا و چند

کننده زیستی در موجودات های تنظیممترین مکانیسعنوان یکی از بنیادی هب روزیریتم شبانه .با یکدیگر قرار دارند

-Martin) ساعت جریان دارد 21ای نزدیک به ای درونی و نسبتاً پایدار است که در بازهویژه انسان، چرخهزنده، به 

López et al., 2025). و شب مانند—های محیطیطور طبیعی بدن را برای سازگاری با چرخه این چرخه به 

 کندمی فاای فیزیولوژیکی نظم حفظ در بدیلیبی نقش بدنی، فرایندهای دقیق سازیهماهنگ با و سازدمی آماده—روز

(Faramarzi et al., 2020). انجام  2چلیپایینام هسته فوق ای در مغز بهکنترل این چرخه توسط ساختار تخصصی

های هایی به سایر سیستمهای نوری از شبکیه چشم، فرمانشود که در هیپوتالاموس قرار دارد و با دریافت ورودیمی

ای از ی این تنظیم پیچیده، طیف گستردهدر نتیجه .سنجی طبیعی هماهنگ سازدبدن را با زمانکند تا بدنی صادر می

هایی مانند ملاتونین و کورتیزول، فشار خون، و عملکردهای زیستی نظیر خواب و بیداری، دمای بدن، ترشح هورمون

تنها نشانگر سازوکارهای درونی بدن شوند. این نوسانات نه روز دچار نوسان میسطح هوشیاری ذهنی در طول شبانه

های زمانی مشخصی از روز یا شب، عملکرد بهتری در شوند که انسان در بازههستند بلکه در عمل، موجب می

اری بر روزی قرار دارند، از طریق اثرگذمختلف داشته باشد. این تغییرات زیستی که تحت کنترل ریتم شبانههای حوزه

طور  هب توانندمی واکنش، زمان و عضلانی–سرعت پردازش اطلاعات، هماهنگی عصبیسطح برانگیختگی عصبی، 

ای مستقیم موجب تغییر در عملکردهای شناختی و حرکتی شوند. به بیان دیگر، زمانی که تمرین یا فعالیت در بازه

تری قرار نهدر وضعیت بهی های شناختی و حرکتیشود، سیستمراستا با تیپ زمانی و اوج ریتم زیستی فرد انجام میهم

 تواند منجر به افت دقت، افزایش خطا و کاهش کارایی عملکرد شودگیرند، در حالی که عدم تطابق زمانی میمی

.(Latino et al., 2025) ت در شدشوند، بلکه به های فیزیولوژیکی محدود نمیهای زیستی صرفاً به حوزهاین ریتم

                                                             
1. Circadian Rhythm  
2. Suprachiasmatic Nucleus - SCN  
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یابند. از جمله، کارکردهایی چون توجه، تمرکز، پردازش اطلاعات، حافظه ازتاب میعملکردهای شناختی انسان نیز ب

وری بارت دیگر، سطح بهرهع .(Faramarzi et al., 2020)نوسان هستند روزی همگیری با ریتم شبانهفعال و تصمیم

ای که انسان در برخی ساعات از روز توانایی بیشتری در پردازش گونه کند، بهشناختی در ساعات مختلف روز تغییر می

 (Karanika et al., 2024). شودشناختی دارد و در برخی ساعات دیگر، با افت هوشیاری و کندی ذهنی مواجه می

ه نظیر های حرکتی پیچیدفقط بر ذهن، بلکه بر عملکردهای حرکتی نیز اثرگذار است. فعالیت این پویایی زمانی نه

هماهنگی چشم و دست، زمان واکنش، تعادل، دقت در اجرای حرکات ظریف و توان عضلانی همگی تابعی از آمادگی 

رکزی بدن نمونه، افزایش دمای م روزی قرار دارند. برایتأثیر مستقیم ریتم شبانهعضلانی هستند که خود، تحت-عصبی

پذیری فیزیکی کمک کند؛ در حالی که در ساعات تواند به بهبود عملکرد عضلات و انعطافظهر، می از در ساعات بعد

افزون بر این، .  (Kakojoibari, 2018) اولیه صبح، کاهش دمای بدن ممکن است باعث افت کارایی حرکتی گردد

عیت خلق، ند. وضشوروزی میراستا با ریتم شبانهصورت روزانه دچار تغییراتی هم ابعاد روانی و هیجانی انسان نیز به

گردد. انگیزش، شادکامی، تمرکز هیجانی و حتی میزان تحمل استرس، در هماهنگی با این چرخه تنظیم می

شود، ممکن طور که در اختلالات خواب، کار شیفتی یا پروازهای طولانی مشاهده می خوردگی این ریتم، همانبرهم

تری از ای که درک عمیقنکته .و ناتوانی در تمرکز شود است منجر به افت خلق، افزایش اضطراب، کاهش انگیزش

توصیف  1است؛ امری که با مفهوم تیپ زمانی روزیهای فردی در نوع تنظیم ریتم شبانهآورد، تفاوتاین ریتم فراهم می

« رومیانه»ا ی« عصرگرا»، «گراصبح»شناختی خود در یکی از سه گروه های زیستی و روانشود. افراد بسته به ویژگیمی

 کنند و در تعامل باهای اوج و افت هوشیاری و کارایی را در افراد مشخص میهای زمانی، بازهگیرند. این تیپقرار می

توان روزی را میدر مجموع، ریتم شبانه .وری دارندکننده در بهرههای ذهنی و جسمی، نقشی تعیینبندی فعالیتزمان

 کارگیری هوشمندانه آن کرد انسان دانست؛ زیرساختی که در صورت شناخت و بهبرای عمل« زیرساخت زمانی»نوعی 

ساز افزایش کیفیت یادگیری، کاهش خطاهای شناختی، تواند زمینههای آموزشی، تمرینی یا شغلی، میدر طراحی برنامه

. چنین دیدگاهی، مسیر (Wong et al., 2015)های حرکتی و ارتقای سلامت روانی شود بهبود اجرای مهارت

تم ها با ریسازی فعالیت راستاتوان از هماند که آیا میسازد که در پی پاسخ به این پرسشهایی را هموار میپژوهش

زه طالعات حوروزی و تیپ زمانی در مهای اخیر، توجه به ریتم شبانهوری را افزایش داد؟ در سالزیستی افراد، بهره

 (mohammadzadeh et al., 2019) یادگیری و عملکرد، روند رو به رشدی را طی کرده است. در همین راستا،

ان عملکرد مزبا طراحی پژوهشی تجربی، نشان دادند که تطابق تیپ زمانی دانشجویان با ساعت تمرین، بر بهبود هم

و بُعد زمان این دشناختی و حرکتی تأثیرگذار است. این پژوهش یکی از معدود مطالعات داخلی بود که به بررسی هم

طور معناداری بازده یادگیری را  تواند بهعملکردی پرداخت و نتیجه گرفت که ترکیب زمان تمرین و تیپ زمانی می

با تمرکز بر فرآیند یادداری، تأثیر ساعت تمرین را در هماهنگی با تیپ  .(Entezari et al., 2018) ارتقا بخشد

                                                             
1. Chronotype  
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در  سازی اطلاعاتزمانی افراد بررسی کردند و به این نتیجه رسیدند که تمرین در زمان مناسب، موجب بهبود ذخیره

را تقویت  نند حافظههای این پژوهش، پیوند میان ریتم زیستی و فرآیندهای شناختی ماشود. یافتهحافظه بلندمدت می

ی حرکتی، بر اساس تیپ نیز با هدف بررسی اثر زمان تمرین بر اجرا (Kashani et al., 2018)پژوهش  .نمود

های حرکتی ها، نشان داد که افراد در زمان ترجیحی خود )صبح یا عصر( عملکرد بهتری در مهارتزمانی آزمودنی

عنوان یک متغیر واسطه در طراحی تمرینات بدنی و  تواند بهدارند. این مطالعه تأکید کرد که شناخت تیپ زمانی می

عملکرد نقش تیپ زمانی را بر  (Sharifi et al., 2014) هااز این قبل ترای طالعهدر م .کار گرفته شود آموزشی به

گرا در ساعات که عملکرد حرکتی افراد با تیپ صبح طوری بررسی کردند و به نتایجی مشابه دست یافتند؛ به شناگران

های داخلی در زمینه کاربرد تیپ زمانی در عملکرد حرکتی لعه از نخستین پژوهشصبح بهتر بود و بالعکس. این مطا

ر یکی از د(Sato et al., 2020) المللی، های بیندر حوزه پژوهش .بود که زمینه را برای مطالعات بعدی گشود

دند. های حرکتی بررسی کرمانی و ساعت تمرین را بر عملکرد مهارتجدیدترین مطالعات خود، اثر تعاملی بین تیپ ز

بق، که عدم تطاشود، در حالیتوجهی در عملکرد جسمانی میها نشان داد که تطابق زمانی موجب بهبود قابلنتایج آن

های حرکتی پیچیده تهای رقابتی و یادگیری مهارویژه در حوزه ورزش ها بهدنبال دارد. این یافتهکاهش عملکرد را به 

روزی بر کارکردهای شناختی، تأکید کرد که نوسانات زمانی، در بررسی دقیق نقش ریتم شبانه .داردکاربرد گسترده 

اختی در های شنبندی فعالیتاند. وی پیشنهاد داد که زمانمستقیماً با سطح هوشیاری، تمرکز، و کارایی ذهنی مرتبط

نیز به  (Xu et al., 2021) .آموزان تنظیم شود تا یادگیری بهینه شودزمانی دانشهای آموزشی باید با تیپ محیط

پذیری شناختی و بازداری ذهنی پرداختند و نشان دادند تحلیل اثر زمان روز بر کارکردهای اجرایی مغز، مانند انعطاف

ین شود. این مطالعه از نخستراستا با ساعت زیستی، عملکرد شناختی افراد دچار افت محسوسی میکه در ساعات ناهم

 در نقطه مقابل، .تعامل میان ریتم زیستی و عملکرد اجرایی ذهن پرداختمند به صورت نظام هایی بود که بهپژوهش

(Ramírez et al., 2012) های مختلف روز، به تفاوت معناداری های شناختی در زمانای بر روی آزموندر مطالعه

رسد که شرایط خاص آزمایش یا نظر می ای از ادبیات موجود بود و بهدست نیافتند. این یافته برخلاف بخش عمده

روزی ای متعددی نقش ریتم شبانههاگرچه پژوهش .ها، بر نتایج آن اثرگذار بوده باشدعدم کنترل تیپ زمانی آزمودنی

 Ramírez et al., 2012; Sharifi et)اند را در بهبود یا افت عملکرد در ساعات مختلف روز به اثبات رسانده

al., 2014) ها مشهود است: بیشتر این مطالعات، صرفاً اثر زمان روز را به ، اما یک محدودیت اساسی در اکثر آن

 اند. در واقع، تأکید اصلی اینپ زمانی بررسی کردههای فردی در تیصورت مستقل و بدون در نظر گرفتن تفاوت

، «ترند؟کدام ساعات روز برای انجام تکالیف شناختی یا حرکتی مناسب»ها بر پاسخ به این پرسش بوده است که پژوهش

رو( ه، میانگرا، عصرگرامانده، تطابق یا عدم تطابق بین تیپ زمانی فرد )صبحدر حالی که یکی از متغیرهای مهم مغفول

از « گیری جمعیمیانگین»های پیشین عمدتاً در چارچوب به عبارت دیگر، پژوهش .و زمان اجرای فعالیت بوده است

 لغاف افراد میان روانی–های زیستیاند و از سازوکارهای فردمحور و تفاوتعملکرد در ساعات مختلف روز عمل کرده

 نه ردعملک بازده که دارند تأکید فیزیولوژیکروان و رفتاری علوم رد جدید هاییافته که است حالی در این. اندمانده
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 که است این تریکلید پرسش بنابراین،. دارد بستگی افراد بدن درونی ریتم با آن راستاییهم به بلکه اجرا، زمان به فقط

 و ود؟شمی حرکتی یا ناختیش عملکرد در معنادار بهبود موجب فرد، زمانی تیپ با راستاهم زمان در تمرین اجرای آیا

ها عملکرد شناختی و حرکتی ای از پژوهشگردد؟ از سوی دیگر، بخش عمدهابق، منجر به افت کارایی میتط عدم آیا

های واقعی مانند کلاس درس، میدان ورزشی یا اند. در شرایطی که محیطصورت منفک از یکدیگر بررسی کرده را به

طلبند، و اغلب انسان درگیر تکالیف صورت مجزا می ای شناختی یا حرکتی را بهندرت عملکردهفضای شغلی، به 

 ،(کاری نشپرت هایموقعیت یا تیمی هایبازی در اجرا و گیریتصمیم هماهنگی مانند) است حرکتی–ترکیبی شناختی

ایطی، پژوهش حاضر در چنین شر .یابدمی مضاعفی اهمیت بدن–ذهن مرکب عملکرد بر روزیشبانه ریتم تأثیر بررسی

منظور سنجش بازداری  به استروپ آزمون—زمان از دو شاخص علمی معتبرگیری همتجربی و بهرهبا طراحی نیمه

 تعامل بررسی به تا است تلاش در—شناختی و عملکرد اجرایی، و آزمون پنجه والیبال برای ارزیابی مهارت حرکتی

 ردعملک آیا شود روشن که است این اصلی هدف. بپردازد تمرین رایاج زمان و زمانی، تیپ روزی،شبانه ریتم بین

 دو در أثیرت این آیا و یابدمی ارتقا معناداری شکل به باشد، راستاهم هاآن زیستی تیپ با تمرین زمان که زمانی افراد،

. اردد وجود زمانی قتطاب به هاآن حساسیت در هاییتفاوت یا شودمی مشاهده اندازه یک به حرکتی و شناختی حوزه

 شناسی شناختی و علوم رفتاریتر در حیطه روانهای تبیینی دقیقتنها به توسعه مدل نه تواندمی موضوع این بررسی

ز ضرورت انجام این پژوهش ا د.های آموزشی، تمرینی و بالینی نیز تحولی ایجاد نمایکمک کند، بلکه در طراحی نظام

د تعدد مطالعات پیرامون اثر زمان روز بر عملکرد، همچنان نقش تطابق تیپ زمانی با شود که با وجوجا ناشی میآن

های تجربی درباره اثرات این در واقع، نبود داده .است مانده مغفول حرکتی–زمان تمرین در تکالیف تلفیقی شناختی

  .رودتمرین به شمار می سازی آموزش وزمان ذهنی و بدنی، مانعی جدی در مسیر شخصیتطابق بر عملکردهای هم

روزی در دهد که با وجود توجه فزاینده به نقش ریتم شبانهبرآیند مباحث نظری و شواهد پژوهشی پیشین نشان می

راستاسازی زمان تمرین با تیپ زمانی بر عملکردهای عملکرد انسان، همچنان شواهد تجربی کافی درباره تأثیر هم

چه مطالعات متعددی به بررسی  در جمعیت نوجوانان ورزشکار، وجود ندارد. اگر ویژه به حرکتی،–زمان شناختیهم

صورت جداگانه  ها این دو بُعد را بهاند، اما اغلب آنهای مختلف روز پرداختهعملکرد شناختی یا حرکتی در زمان

 های تجربی درباره اثرات اینهاند. در واقع، نبود دادهای فردی در تیپ زمانی را نادیده گرفتهبررسی کرده یا تفاوت

 رود وسازی آموزش و تمرین به شمار میزمان ذهنی و بدنی، مانعی جدی در مسیر شخصیتطابق بر عملکردهای هم

از منظر کاربردی،  .محور و مبتنی بر ریتم زیستی را با چالش مواجه ساخته است های تمرینی علمی، فردطراحی برنامه

هایی باشد که با توجه به ریتم زیستی و تیپ زمانی افراد، تواند راهگشای تدوین برنامهعه مینتایج حاصل از این مطال

وری، افزایش سرعت یادگیری، کاهش نرخ خطا و تسهیل تحکیم حافظه حرکتی و شناختی گردد. موجب ارتقای بهره

خصصان شناسان شناختی، متبرای روانبدنی، بلکه  تنها برای مربیان ورزشی و معلمان تربیت چنین دستاوردهایی، نه

بخشی و طراحان مداخلات درمانی نیز کاربرد مستقیم خواهد داشت. بر این اساس، پژوهش حاضر در پی آن توان
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در همین راستا،  .بندی تمرین در نوجوانان را فراهم آوردسازی زماناست که با ارائه شواهد تجربی، زمینه بهینه

 د:شونشده به شرح زیر مطرح می گذاریرت صریح و شمارهصو های پژوهش بهفرضیه

روزی موجب تفاوت معنادار در عملکرد حرکتی راستاسازی زمان تمرین با ریتم شبانههم: فرضیه اول .1

 د. شوهای زمانی مختلف مینوجوانان والیبالیست با تیپ

ت معنادار در عملکرد شناختی روزی موجب تفاوراستاسازی زمان تمرین با ریتم شبانههم: فرضیه دوم .2

 د. شوهای زمانی مختلف مینوجوانان والیبالیست با تیپ

 هامواد و روش

های مکرر بود. جامعه آماری پژوهش حاضر شامل روش پژوهش حاضر به صورت نیمه تجربی از نوع آزمون

نفر بود.  ۳55. که تعداد آنها سال بود 11-10والیبالیست های زن شهرستان های کردکوی و بندرترکمن در رده سنی  

شرکت کنندة زن   12شرکت کنندة زن با تیپ زمانی صبح  فعال و   12روش نمونه گیری از نوع در دسترس بوده که  

شرکت کننده  زن با تیپ زمانی میانه بر اساس نتایج پرسشنامه چرخه های شبانه روزی  12با تیپ زمانی عصر فعال  و 

ورن استنبرگ، تشکیل دادند. پیش از انتخاب نمونه آماری، ویژگی های فردی آزمودنی عصرگاهی( ه_)صبح گاهی 

ها نظیر سن، سطح تحصیلات، عدم مصرف داروهای خواب آور، عدم سابق بیماری های عصبی،عدم مصرف سیگار 

اس معیارهای نفر از جامعه آماری براس 12والکل وعدم اختللات حافظه شناختی موردارزیابی قرارگرفت و درنهایت

 ها خواسته شدمنظور کنترل متغیرهای مزاحم، علاوه بر معیارهای ورود، از آزمودنی به ورود به مطالعه انتخاب شدند. 

خوابی، مصرف کافئین، داروهای مؤثر بر سیستم عصبی و انجام فعالیت بدنی شدید در روزهای اجرای آزمون از کم

در شرایط محیطی یکسان )اتاق آرام، تجهیزات مشابه( و در ساعات مشخص ها خودداری کنند. همچنین کلیه آزمون

روز اجرا شد تا اثر عوامل محیطی و روانی مانند استرس به حداقل برسد. افزون بر این، با توجه به استفاده از طرح 

های مزاحم کاهش های فردی و متغیرعنوان کنترل خود عمل کرده و اثر تفاوت گیری مکرر، هر آزمودنی بهاندازه

 ت. یاف

متغیر مستقل در این پژوهش،زمان اجرای آزمون عملی و آزمون شناختی بود. و متغیر وابسته در متغیر های آزمون: 

 متغیر بود. 2این پژوهش شامل 

 آزمون شناختی استروپ که توانایی بازداری پاسخ آزمودنی ها  را می سنجد. -1

 ها بود.ه نمره حاصل از آن نمره عملکرد آزمودنیاجرای آزمون پنجه والیبال با دیوار  ک -2

 هاابزار و تکلیف جمع آوری داده
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اند. این تدوین کرده 179۳این پرسشنامه را هورن و استبرگ در سال  روزی هورن استنبرگ:های شبانهپرسشنامه چرخه

های ذهنی و جسمی ان فعالیتسوال است که عادات زمان خوابیدن و برخاستن از خواب، ترجیح زم17پرسشنامه شامل 

 1۳ -1۳شوند بین سنجد. نمراتی که از این پرسشنامه استخراج میو همچنین هوشیاری افراد قبل و بعد خواب را می

-01(، معتدل )07-۳7(، تا حدی صبح گاهی )95-1۳است و به ترتیب از زیاد به کم نشانگر نوع کاملا صبح گاهی )

( هستند. این پرسشنامه در پژوهش ضیائی و همکاران 1۳-05کاملا عصر گاهی )( و 01-11(، حدی عصر گاهی )12

 (Dehkordi et al., 1397)شد برآورد  ۳۳/5ایید و پایایی آن استفاده شد که روایی آن ت

متر،  100سانتی متر و به طول  200برای اجرای این آزمون، بر روی دیوار خطی به عرض  :آزمون مهارت پنجه والیبال

 1021متر با زمین فاصله داشته باشد و دو خط عمودی نیز، به طول  0000موازی با زمین رسم میکنیم. این خط باید 

دقیقه در  1. آزمودنی روبه روی دیوار می ایستد و به مدت گرددمتر از دو انتهای این خط به سمت بالا ترسیم می

منقطه هدف پنجه می زند. هر توپی که به بالای خط افقی و بین دو خط عمودی برخورد کند امتیاز دارد. جمع ضرباتی 

دقیقه به صورت صحیح به منطقه مورد نظر برخورد کند، نمره ی آزمودنی محسوب می شود. ضربات  1که در مدت 

  .(Sato et al., 2020) دا هرچند که به هدف برخورد کند، شمارش نمی شوخط

در این پژوهش از آزمون یارانه ای استروپ به منظور سنجش بازداری پاسخ استفاده شد. آزمون  :آزمون استروپ

پذیری شناختی گیری توجه انتخابی و انعطافمنظور اندازه به1 استروپتوسط ریدلی 1700استروپ اولین بار در سال 

 ت:اسآزمون رایانه ای استروپ، از سه مرحله به شرح زیر تشکیل شده. شداز طریق پردازش دیداری ساخته

حه ای که روی صفشود تا  با فشار دکمه منطبق با رنگ دایره: مقدماتی، در این مرحله از آزمودنی خواسته می1مرحله 

شود(. هدف این مرحله، تنها در چهار رنگ قرمز، آبی، زرد و سبز نشان داده می بیند، پاسخ دهد )دایرهمایش مین

ها و جای کلیدها در صفحه کلید است و در نتیجه نهایی تأثیری ندارد. با هر پاسخ بازخوردی تمرین و شناخت رنگ

 د.وشاز درستی یا نادرستی پاسخ  روی صفحه نمایش ارایه می

ای که در مرحله اصلی )مرحله بعد( توضیح داده شده است عمل : آزمایشی، در این مرحله دقیقاً براساس شیوه 2مرحله

شود. هدف این مرحله، تنها تمرین و آشنایی با شیوه پاسخ و  جای کلیدها در صفحه کلید است و در نتیجه نهایی می

 د. شویا نادرستی پاسخ  روی صفحه نمایش ارایه میتأثیری ندارد. با هر پاسخ بازخوردی از درستی 

کلمه رنگی ناهمخوان  با رنگ های  11 وکلمه رنگی همخوان  11: اجرای آزمون استروپ، در این مرحله تعداد  0مرحله 

ست، لمه اشود. منظور از کلمات همخوان، یکسان بودن رنگ کلمه با معنای کمیقرمز، آبی، زرد و سبز به آزمودنی نمایش داده

                                                             
1. John Ridley Stroop  
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شود. منظور از کلمات ناهمخوان، متفاوت بودن رنگ کلمه با معنای کلمه است، مثلاً کلمه سبز که با رنگ سبز نشان داده می

کلمه رنگی همخوان و ناهمخوان به صورت تصادفی  7۳شود. مجموعه مثلاً کلمه سبز که با رنگ قرمز، آبی یا زرد نشان داده می

شود. تکلیف آزمودنی این است که صرف نظر از معنای کلمات، تنها رنگ ظاهری آن را مشخص کند. میو متوالی نشان داده

 کند. زمان ارائه هرگیری میمحققان بر این باورند که تکلیف رنگ ـ کلمه، انعطاف پذیری ذهنی و بازداری پاسخ را اندازه

 ثانیه است.هزارم 155ثانیه و فاصله بین ارائه دو محرک  2محرک بر روی صفحه نمایشگر 

روایی و پایایی ابزارهای مورد استفاده در پژوهش حاضر بر اساس شواهد پژوهشی پیشین و : روایی آزمون پایایی و

عنوان ابزاری معتبر برای سنجش بازداری پاسخ و  ای استروپ بهمطالعات اعتبارسنجی تأیید شده است. آزمون رایانه

تا  5/15ازه مناسب برخوردار بوده و پایایی آن از طریق روش بازآزمایی در دامنه عملکردهای اجرایی، از روایی س

 روایی دارای نیز اسُتبرگ–هورن عصرگاهی–گاهیپرسشنامه صبح .(Kashi et al., 2019) گزارش شده است 5/71

 شده گزارش 5/۳۳ با برابر کرونباخ آلفای ضریب از استفاده با داخلی هایپژوهش در آن پایایی و بوده مطلوب سازه

عنوان یک ابزار استاندارد ارزیابی مهارت حرکتی، در مطالعات پیشین از روایی  لیبال بهوا پنجه آزمون همچنین. است

محتوایی و پایایی قابل قبول برخوردار گزارش شده است. بر این اساس، کلیه ابزارهای پژوهش حاضر از دقت و اعتبار 

 .ورد نظر برخوردار هستندلازم برای سنجش متغیرهای م

 اجرا

در ابتدا از شرکت کنندگان درخواست شد تا نسخه  فارسی پرسش نامه چرخه های شبانه روزی هورن اسـتنبرگ را 

نفر با تیپ میانی را که از نظر  12نفر با تیپ عصرگاهی و  12نفر با تیپ صبحگاهی،  12تکمیل کنند. و از بین آن ها 

خواب و سایر بیماری های روانی و سابقه تمرین در والیبال همتا سازی شده بودند،  سن، جنس، عدم اختلال در

گروه، صبح فعالان، عصر فعالان و میانه تقسیم کردیم. از تمامی شرکت کنندگان بدون در نظر  0انتخاب کرده و به 

( در 1۳-17صر ) ساعت ( و ع11-10(، ظهر )ساعت: 1-11گرفتن نوع تیپ زمانی آن ها در سه زمان صبح ) ساعت: 

نوبت صبح، ظهر، عصر  0شرکت کننده در  0۳سه روز متفاوت، هر زمان در یک روز مجزا آزمون گرفته شد. و هر 

آزمون دادند. ) صبح فعال تمرین در صبح، صبح فعال تمرین در ظهر، صبح فعال تمرین در عصر/ عصر فعال تمرین 

تمرین در عصر/ میانه تمرین در صبح، میانه تمرین در ظهر، میانه در صبح، عصر فعال تمرین در ظهر، عصر فعال 

ها برای اجرای آزمون، برای از بین بردن اثر آشنایی با آزمون، از روش همسان بندیدر قسمت گروه تمرین در عصر(.

ح پنجه زدن و  یبرای آزمون پنجه با دیوار ابتدا به منظور یاد آوری به شرکت کنندگان شکل صح متقابل  استفاده شد.

دقیقه گرم کردن، مرحله ی  15ها پس از ی برگزاری آزمون و انواع خطا های آن را توضیح داده شد. آزمودنیو نحوه
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اصلی آزمون پنجه با دیوار را انجام دادند و سپس سرد کردند. و اگر جز آن دسته از شرکت کنندگانی بودند که ابتدا 

 دقیقه استراحت به انجام آزمون استروپ پرداختند. 10آزمون پنجه را داده بودند بعد 

 تعداد آزمون ها زمان اجرا گروه ها

 12 پنجه/ استروپ صبح/ ظهر/ عصر صبح فعال

 12 پنجه/ استروپ صبح/ ظهر/ عصر میانه

 12 پنجه/ استروپ صبح/ ظهر/ عصر عصر فعال

اینچی استفاده  شد. به دلیل عدم اشنایی شرکت با آزمون  100۳تور آزمون رایانه ای استروپ یک اتاق آرام برگزار شد و از یک مانی

ی اجرای آزمون را به طور کامل توضیح داده شد و سپس برای آشنایی با آزمون دو مرحله ی آزمایشی استروپ استروپ در ابتدا نحوه

 ی آزمایشی خودداری شد.دو مرحله را انجام دادنه شد  و بعد آزمون اصلی را اجرا گردید. و برای دو روز بعدی اجرا، از

 های آمار توصیفیها از آمار توصیفی و استنباطی استفاده شد. از شاخصبرای تحلیل داده ها:روش تحلیل داده

ن ها و آزموها استفاده شد. از آزمون لون برای تعیین تجانس واریانس)میانگین، انحراف معیار( برای توصیف داده

های آمار استنباطی نظیر آزمون تحلیل واریانس چند ها استفاده شد. همچنین از شاخصیتی دادهشاپیرویلک برای نرمال

عنوان یک  در این پژوهش، تیپ زمانی به های پژوهش استفاده شد.تحلیل دادهمتغیره و آزمون تعقیبی بونفرونی برای 

عملکرد در  گروهیا بر بررسی تغییرات درونهرو تمرکز تحلیلاین آزمایشی در نظر گرفته شد؛ ازمتغیر زیستی شبه

های مکرر های زمانی. بر همین اساس، تحلیل واریانس با اندازههای مختلف روز بود و نه مقایسه مستقیم بین تیپزمان

های مکرر، فرض کرویت با آزمون در تحلیل واریانس با اندازه .صورت جداگانه برای هر تیپ زمانی اجرا شد به

منظور تعدیل درجه  به  Greenhouse–Geisserرسی شد. در مواردی که این فرض نقض گردید، تصحیحماچلی بر

تمام تجزیه تحلیل های آماری با .شده انجام گرفتگیری آماری بر اساس مقادیر تصحیحها اعمال شد و تصمیمآزادی

 انجام شد. P<0/05و سطح معناداری   21نسخه  SPSSنرم افزار  

گروه صبح فعال زن، عصر فعال زن و تیپ زمانی  0در این بخش، نمرات پنجه والیبال و استروپ، در  ی:آمار توصیف

شود، مشاهده می 1بوده است. همانطور که در نتایج جدول  1های صبح، ظهر و عصر، به صورت جدول میانه، در زمان

 تداخل ارائه شده است.نتایج میانگین متغیرهای پنجه والیبال و استروپ نمره تداخل و زمان 

 عصر گروه های مورد بررسی : اطلاعات توصیفی نمرات صبح، ظهر و1جدول 

 انحراف استاندارد میانگین تعداد زمان تمرین گروه متغیر

 07/1 19/91 12 صبح صبح فعال زن پنجه والیبال

 51/1 12/۳۳ 12 ظهر
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های های بدست آمده از جامعه آماری در این بخش به بررسی فرضیهبعد از یافته ها:آمار استنباطی و آزمون فرضیه

رضیات ها، صحت و سقم فتا بتوان با تحلیل یافتهمطرح شده و آزمون آماری مورد استفاده در پژوهش پرداخته می شود 

 را از نظر آماری مورد بررسی قرار دهیم. 

های جمع آوری شده از توزیع های آماری ابتدا باید مشخص شود که دادهبرای استفاده از روش ها:پیش فرض نرمال بودن داده

ن تواها میهای جمع آوری شده برای آزمون فرضیهداده نرمال برخوردار است یا غیرنرمال؟ چون در صورت نرمال بودن توزیع

های ناپارامتریک استفاده کرد. که در این مرحله به های پارامتریک استفاده نمود و در صورت غیرنرمال بودن از آزموناز آزمون

 حاصل، از آزمون مناسبشود و بر اساس نتایج بررسی نتایج حاصل از آزمون مزبور در مورد هر یک از متغیرها پرداخته می

ویلک و  های شاپیروبرای بررسی صحت و سقم فرضیات تحقیق استفاده شده است. جهت بررسی نرمال بودن دادها از آزمون

 71/5 00/۳0 12 عصر

 17/5 ۳9/۳2 12 صبح عصر فعال زن

 ۳1/1 ۳9/۳0 12 ظهر

 00/1 19/91 12 عصر

 01/1 12/۳2 12 صبح تیپ زمانی میانه

 71/1 90/۳0 12 ظهر

 9/1 19/۳0 12 عصر

 20/1 0 12 صبح صبح فعال زن استروپ )نمره تداخل(

 ۳0/5 ۳9/5 12 ظهر

 00/0 01/2 12 عصر

 71/7 00/0 12 صبح عصر فعال زن

 17/21 01 12 ظهر

 21/25 72/27 12 عصر

 20/12 ۳9/0 12 صبح تیپ زمانی میانه

 90/1 10/5 12 ظهر

 ۳2/5 20/5 12 عصر

 11/22 01/22 12 صبح صبح فعال زن استروپ )زمان تداخل(

 11/10 ۳9/15 12 ظهر

 07/01 0/01 12 عصر

 90/00 91 12 صبح عصر فعال زن

 17/21 01 12 ظهر

 21/25 72/27 12 عصر

 11/01 12/11 12 صبح تیپ زمانی میانه

 01/21 72/10 12 ظهر

 10/27 12/15 12 عصر
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شود. در این ها استفاده میهای مکرر و بونفرونی جهت بررسی فرضیهجهت بررسی فرضیات از آزمون آنالیز واریانس با اندازه

 شود.باشد، نرمال بودن داده ها تایید می 5050تر از مقدار خطا ( بزرگsigداری )سطح معنیآزمون، اگر مقدار 

 هاآزمون نرمال بودن داده .2جدول 

 (Pسطح معنی داری ) آماره زمان تمرین گروه متغیر

 

 پنجه والیبال

 

 صبح فعال زن

 

 p = 0.448 70۳/5 صبح

 p = 0.118 175/5 ظهر

 p = 0.080 199/5 عصر

 

 عصر فعال زن

 

 p = 0.160 755/5 صبح

 p = 0.600 719/5 ظهر

 p = 0.254 71۳/5 عصر

 

 تیپ زمانی میانه

 

 p = 0.716 700/5 صبح

 p = 0.978 797/5 ظهر

 p = 0.342 72۳/5 عصر

  استروپ)نمره تداخل(

 صبح فعال زن

 

 p = 0.051 010/1 صبح

 p = 0.308 7۳۳/5 ظهر

 p = 0.125 199/1 عصر

 

 عصر فعال زن

 

 p = 0.112 251/1 صبح

 p = 0.585 990/5 ظهر

 p = 0.956 012/5 عصر

 

 تیپ زمانی میانه

 

 p = 0.133 1۳0/1 صبح

 p = 0.106 212/1 ظهر

 p = 0.052 07۳/1 عصر

 

 

 

 استروپ)زمان تداخل(

 

 صبح فعال زن

 

 p = 0.759 ۳91/5 صبح

 p = 0.253 51۳/1 ظهر

 p = 0.661 905/5 عصر

 

 عصر فعال زن

 

 p = 0.957 011/5 صبح

 p = 0.585 990/5 ظهر

 p = 0.956 012/5 عصر

 

 تیپ زمانی میانه

 

 p = 0.709 951/5 صبح

 p = 0.886 010/5 ظهر

 p = 0.608 9۳1/5 عصر

های پنجه والیبال و استروپ نمره تداخل و استروپ زمان ، چون مقدار سطح معنی داری در متغیر2با توجه به نتایج جدول

گروه صبح فعال زن، عصر فعال زن و تیپ زمانی میانه، بزرگتر از مقدار  0های تمرین صبح، ظهر و عصر در تداخل در زمان

یر که یک متغشود متغیرها، دارای توزیع نرمال می باشند. در صورتی ( پس نتیجه گرفته میP > 0.05می باشد ) 50/5خطا 
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ارامتری های پنهای پارامتری استفاده نمود و در صورتی که متغیرها نرمال نباشند مجوز استفاده از آزمونرمال باشد باید از آزمون

جهت بررسی فرضیات پژوهش، چون متغیرها،  های ناپارامتری استفاده نمود.وجود ندارد و باید برای آزمودن متغیرها از آزمون

های مکرر و شود و جهت بررسی فرضیات از آزمون آنالیز واریانس با اندازههای پارامتری استفاده مید از آزموننرمال هستن

کاررفته، های آماری بهمنظور اطمینان از کفایت حجم نمونه و قدرت آزمون به شود.ها استفاده میبونفرونی جهت بررسی فرضیه

انجام شد. با توجه به طرح تحلیل  001نسخه  G*Power افزاراستفاده از نرمبا  (Power Analysis) تحلیل توان آماری

و اندازه  5050گروهی )زمان تمرین: صبح، ظهر و عصر(، سطح معناداری های مکرر، سه سطح برای عامل درونواریانس با اندازه

 05گرفتن حجم نمونه پژوهش حاضر ) نفر برآورد شد. با در نظر 21، حداقل حجم نمونه موردنیاز (f = 0.25) اثر متوسط

محاسبه شد که بیانگر کفایت حجم نمونه و قدرت قابل قبول آزمون برای شناسایی اثرات  5012نفر(، توان آماری آزمون برابر با 

 ت. معنادار اس

 هایافته

 .: ریتم های شبانه روزی بر اجرای تکلیف حرکتی پنجه والیبال تاثیر دارد1فرضیه 

های استفاده شده است، نیاز به رعایت پیش فرض های مکررآنالیز واریانس با اندازهها به دلیل اینکه از روش دهدر تحلیل دا

 شود: ها رعایت شدن هر یک از آنها را بدین صورت شرح میاین روش می باشد که با بررسی پیش فرض

 پیش فرض نرمالیتی با بررسی بر روی داده ها رعایت شده است. -1

رابری واریانس متغیرها توسط آزمون لون مورد بررسی قرار داده شده است. در این آزمون اگر سطح بررسی ب -2

نجه داری برای متغیر پبیشتر باشد واریانس این متغیرها یکسان است. چون سطح معنی 50/5داری از میزان خطای معنی

 است لذا واریانس آنها یکسان است. 50/5والیبال بیشتر از خطای 

آزمون همگنی واریانس ها در پنجه والیبال .3جدول  

 (Pسطح معنی داری ) 2درجه آزادی  1درجه آزادی  آماره لوین آزمون متغیر

 P = 0.164 00 2 759/1 صبح پنجه والیبال

 P = 0.292 00 2 297/1 ظهر

 P = 0.910 33 2 590/5 عصر

اند. معنادار شده>P 50/5هتلینگ و بزرگترین ریشه روی، در سطح  های پیلایی، ویلکلز،، در آزمون 0با توجه به نتایج جدول

 ها با یکدیگر متفاوت هستند.        ها دست کم در یکی از زمانها حاکی از آنند آزمودنیاین یافته

جهت بررسی تفاوت بین گروهی میانگین متغیرهااثر تعاملی متغیرهای مستقل نتایج  .4جدول  

 سطح معنی داری درجه آزاددی خطا درجه آزادی Fمقدار ارزش منبع تغییر گروه

 P < 0.001 15 2 710/71۳ 770/5 آزمون اثر پیلایی
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 صبح فعال زن
 P < 0.001 15 2 710/71۳ 550/5 آزمون لامبدای ویلکلز

 P < 0.001 15 2 710/71۳ 010/117 آزمون اثر هتلینگ

 P < 0.001 15 2 710/71۳ 010/117 آزمون بیشترین ریشه روی 

 عصر فعال زن

 P < 0.001 15 2 075/117 7۳5/5 آزمون اثر پیلایی

 P < 0.001 15 2 075/117 515/5 آزمون لامبدای ویلکلز

 P < 0.001 15 2 075/117 191/20 آزمون اثر هتلینگ

 P < 0.001 15 2 075/117 191/20 آزمون بیشترین ریشه روی 

 تیپ زمانی میانه

 P = 0.042 15 2 122/1 1۳7/5 یآزمون اثر پیلای

 P = 0.042 15 2 122/1 001/5 آزمون لامبدای ویلکلز

 P = 0.042 15 2 122/1 111/5 آزمون اثر هتلینگ

 P = 0.042 15 2 122/1 111/5 آزمون بیشترین ریشه روی 

05/0* P                                                                                                  

آزمون کرویت ماخلی این فرض صفر را آزمون می کند که ماتریس کوواریانس خطای مربوط به متغیرهای وابسته تبدیل شده 

  H1فرض و  رد  H0باشد فرض 50/5نرمال یک ماتریس همانی است. در این آزمون چنانچه سطح معنی داری کوچکتر از 

کوواریانس متغیر وابسته را پذیرفت و باید از -رد شود نمای توان کروویت ماتریس واریانس  H0گردد. چنانچه فرضیتأیید م

د. نماینفلت یا حد پایین استفاده نمود که این آزمون ها درجه آزادی تصحیح می-سه آزمون دیگر گرینهاوس گیسر، هیون 

 دار است.معنی  50/5مون کرویت موخلی در سطح خطای کمتر از ز، مشاهده می شود، مقدار آ 1همانطور که در جدول

آزمون کروی موخلینتایج  .0جدول   

 سطح معنی داری درجه آزادی مقدار آزمون گروه

 P < 0.001 2 150/5 صبح فعال زن

 P = 0.024 2 271/5 عصر فعال زن

 P = 0.048 2 079/5 تیپ زمانی میانه

                   05/0* P 

  های مکرر برقرار شد، به بررسی فرضیه می توان پرداخت:حال که پیش فرض برای آزمون تحلیل واریانس با اندازه

 ریتم های شبانه روزی بر پنجه والیبال در سه گروهنتایج تحلیل آزمون واریانس با اندازه های مکرر برای اثر  .6جدول

 معنی داری سطح F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات گروه

 p < 0.001 971/12 00۳/0 1 00۳/0 گروه صبح فعال زن

   710/5 11 100/15 خطا 

 p < 0.001 11۳/0155۳ 555/107251 1 555/107251 گروه عصر فعال زن

   121/0 11 000/01 خطا 

 p < 0.001 970/0۳990 111/110011 1 111/110011 گروه تیپ زمانی میانه

   177/0 11 117/12 خطا 

05/0* P 
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 های صبح فعالشود، اختلاف معناداری بین میانگین نمرات سه بار تمرین صبح، ظهر و عصر در گروه، مشاهده می ۳همان طور که در جدول

شود. ها رد میراین فرضیه معنادار نبودن اختلاف میانگین در گروهزن، عصر فعال زن و تیپ زمانی میانه از لحاظ نمره پنجه والیبال وجود دارد. بناب

 شود. جهت مقایسه تفاوت بین گروهی از آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده می شود.درصد فرضیه اول محقق تایید می 70لذا با اطمینان 

پنجه والیبالنتایج آزمون بونفرونی جهت مقایسه زمان های تمرین در  .7جدول   

 سطح معنی داری انحراف استاندارد اختلاف میانگین زمان هگرو

 p < 0.001 127/5 905/1 ظهر-صبح 

 p < 0.001 150/5 100/9 عصر-صبح صبح فعال زن

 p < 0.001 510/5 510/0 عصر-ظهر 

 p < 0.001 011/5 -555/0 ظهر-صبح 

 p < 0.001 027/5 -055/1 عصر-صبح عصر فعال زن

 p < 0.001 055/5 -055/0 عصر-ظهر 

 p = 0.031 102/5 -000/1 ظهر-صبح 

 p = 0.916 ۳71/5 -905/5 عصر-صبح تیپ زمانی میانه

 p = 1.000 910/5 010/5 عصر-ظهر 

نات ، در گروه صبح فعال زن، ، بین تمریپنجه والیبال، بنابر نتایج آزمون بونفرونی، در متغیر  9با توجه به نتایج جدول

عصر و ظهر و عصر تفاوت معناداری وجود دارد و میانگین تمرینات صبح از ظهر بیشتر و صبح و ظهر، صبح و 

میانگین تمرینات ظهر از عصر بیشتر است. در گروه عصر فعال زن، بین تمرینات صبح و ظهر، صبح و عصر و ظهر و 

شتر است. نات ظهر از صبح بیعصر تفاوت معناداری وجود دارد و میانگین تمرینات عصر از ظهر بیشتر و میانگین تمری

در گروه تیپ زمانی میانه، بین تمرینات صبح و ظهر، تفاوت معناداری وجود دارد و میانگین تمرینات ظهر از صبح 

 بیشتر است. در حالیکه بین تمرینات صبح و عصر و ظهر و عصر تفاوت معناداری وجود ندارد.

 د. ناختی استروپ تاثیر دارروزی بر اجرای تکلیف شهای شبانه: ریتم 2فرضیه 

استفاده شده است، نیاز به رعایت پیش فرض  آنالیز واریانس با اندازه های مکرردر تحلیل داده ها به دلیل اینکه از روش 

 شود: ها رعایت شدن هر یک از آنها را بدین صورت شرح میهای این روش می باشد که با بررسی پیش فرض

 بر روی داده ها رعایت شده استپیش فرض نرمالیتی با بررسی  -1

بررسی برابری واریانس متغیرها توسط آزمون لون مورد بررسی قرار داده شده است. در این آزمون اگر سطح  -2

 داری برای متغیربیشتر باشد واریانس این متغیرها یکسان است. چون سطح معنی 50/5معنی داری از میزان خطای 

 است لذا واریانس آنها یکسان است. 50/5پنجه والیبال بیشتر از خطای 

آزمون همگنی واریانس ها در استروپ . 8جدول  

 (Pسطح معنی داری ) 2درجه آزادی  1درجه آزادی  آماره لوین آزمون متغیر

 p = 0.664 00 2 11/5 صبح استروپ )نمره تداخل(

 p = 0.260 00 2 151/1 ظهر
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 p = 0.055 00 2 1۳۳/0 عصر

 p = 0.064 00 2 211/0 صبح خل(استروپ )زمان تدا

 p = 0.605 00 2 011/5 ظهر

 p = 0.337 33 2 124/1 عصر

های پیلایی، ویلکلز، هتلینگ و بزرگترین ریشه روی، ، در استروپ نمره تداخل در آزمون1با توجه به نتایج جدول  

 ها با یکدیگر متفاوتدست کم در یکی از زمان هاها حاکی از آنند آزمودنیاند. این یافتهمعنادار نشده<P 50/5در سطح 

 نیستند.

در نمره تداخل جهت بررسی تفاوت بین گروهی میانگین متغیرهااثر تعاملی متغیرهای مستقل نتایج  .9جدول  

 سطح معنی داری درجه آزادی خطا درجه آزادی Fمقدار ارزش منبع تغییر گروه 

 p = 0.252 15 2 019/1 211/5 آزمون اثر پیلایی صبح فعال زن 

 p = 0.252 15 2 019/1 907/5 آزمون لامبدای ویلکلز 

 p = 0.252 15 2 019/1 019/5 آزمون اثر هتلینگ 

 p = 0.252 15 2 019/1 019/5 آزمون بیشترین ریشه روی  

 p = 0.051 15 2 51۳/0 051/5 آزمون اثر پیلایی عصر فعال زن نمره تداخل

 p = 0.051 15 2 51۳/0 177/5 کلزآزمون لامبدای ویل 

 p = 0.051 15 2 51۳/0 550/1 آزمون اثر هتلینگ 

 p = 0.051 15 2 51۳/0 550/1 آزمون بیشترین ریشه روی  

 p = 0.275 15 2 190/1 221/5 آزمون اثر پیلایی تیپ زمانی میانه 

 p = 0.275 15 2 190/1 992/5 آزمون لامبدای ویلکلز 

 p = 0.275 15 2 190/1 270/5 هتلینگ آزمون اثر 

 p = 0.275 15 2 190/1 270/5 آزمون بیشترین ریشه روی  

در استروپ آزمون تداخل در آزمون های پیلایی، ویلکلز، هتلینگ و بزرگترین ریشه روی،  7  با توجه به نتایج جدول

اند. این یافته ها حاکی از آنند آزمودنی معنادار نشده<P 50/5در گروه های عصر فعال زن و تیپ زمانی میانه در سطح 

که در استروپ آزمون تداخل در آزمون های پیلایی،  ها با یکدیگر متفاوت نیستند. درحالیها دست کم در یکی از زمان

ها حاکی اند. این یافته معنادار شده>P 50/5ویلکلز، هتلینگ و بزرگترین ریشه روی، در گروه صبح فعال زن  در سطح 

 ها با یکدیگر متفاوت هستند.از آنند آزمودنی ها دست کم در یکی از زمان

 در زمان تداخل جهت بررسی تفاوت بین گروهی میانگین متغیرهااثر تعاملی متغیرهای مستقل نتایج  .15جدول

 سطح معنی داری درجه آزادی خطا درجه آزادی Fمقدار ارزش منبع تغییر گروه 

 P = 0.026 15 2 091/0 011/5 زمون اثر پیلاییآ صبح فعال زن 

 P = 0.026 15 2 091/0 112/5 آزمون لامبدای ویلکلز 
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 P = 0.026 15 2 091/0 591/1 آزمون اثر هتلینگ 

 P = 0.026 15 2 091/0 591/1 آزمون بیشترین ریشه روی  

 P = 0.087 15 2 111/0 01۳/5 آزمون اثر پیلایی عصر فعال زن نمره تداخل

 P = 0.087 15 2 111/0 ۳11/5 آزمون لامبدای ویلکلز 

 P = 0.087 15 2 111/0 ۳05/5 آزمون اثر هتلینگ 

 P = 0.087 15 2 111/0 ۳05/5 آزمون بیشترین ریشه روی  

 P = 0.885 15 2 120/5 521/5 آزمون اثر پیلایی تیپ زمانی میانه 

 P = 0.885 15 2 120/5 79۳/5 آزمون لامبدای ویلکلز 

 P = 0.885 15 2 120/5 520/5 آزمون اثر هتلینگ 

 P = 0.885 15 2 120/5 520/5 آزمون بیشترین ریشه روی  
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مون کرویت موخلی  در زدر استروپ نمره تداخل و زمان تداخل، مقدار آ شود،مشاهده می 15همانطور که در جدول 

 دار است.معنی 50/5سطح خطای کمتر از 

آزمون کروی موخلینتایج  .11جدول  

 سطح معنی داری درجه آزادی مقدار آزمون تداخل گروه

 P = 0.013 ۳11/1 125/5 نمره تداخل صبح فعال زن

 P = 0.046 759/0 ۳10/5 زمان تداخل

 P = 0.001 071/01 502/5 نمره تداخل عصر فعال زن

 P = 0.049 152/2 ۳7۳/5 زمان تداخل

 P = 0.013 1۳2/2۳ 591/5 نمره تداخل تیپ زمانی میانه

 P = 0.046 ۳10/1 0۳1/5 زمان تداخل

                   05/0* P 

  داخت:توان پرهای مکرر برقرار شد، به بررسی فرضیه میا اندازهحال که پیش فرض برای آزمون تحلیل واریانس ب

های شبانه روزی بر استروپ نمره تداخل در سه گروهریتمهای مکرر برای اثر نتایج تحلیل آزمون واریانس با اندازه .12جدول  

 معنی داری سطح F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات گروه

 p = 0.291 002/1 205/10۳ 1 205/10۳ گروه عال زنصبح ف

   000/01 11 510/015 خطا 

 p = 0.052 9۳1/1 ۳71/1۳1 1 ۳71/1۳1 گروه عصر فعال زن

   090/01 11 05۳/015 خطا 

 p = 0.084 ۳50/0 205/112 1 205/112 گروه تیپ زمانی میانه

   000/05 11 510/00۳ خطا 
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مشاهده می شود، اختلاف معناداری بین میانگین نمرات سه بار تمرین صبح، ظهر و عصر  ،12همان طور که در جدول 

های صبح فعال زن، عصر فعال زن و تیپ زمانی میانه از لحاظ نمره استروپ نمره تداخل وجود ندارد. بنابراین در گروه

 شود. ها رد نمیفرضیه معنادار نبودن اختلاف میانگین در گروه

 جدول13. نتایج تحلیل آزمون واریانس با اندازه های مکرر برای اثر زمان تمرین بر زمان تداخل آزمون استروپ1

 معنی داری سطح F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات گروه

 p < 0.001 115/00 205/07272 1 205/07272 گروه صبح فعال زن

   091/1۳01 11 510/11171 خطا 

 p = 0.055 751/9 0۳1/9171 1 0۳1/9171 گروه فعال زنعصر 

   112/۳11 11 05۳/9920 خطا 

 p = 0.098 1۳9/2 205/0215 1 205/0215 گروه تیپ زمانی میانه

   501/1105 11 119/1170 خطا 
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 ، مشاهده می شود، اختلاف معناداری بین میانگین نمرات سه بار تمرین صبح، ظهر و عصر در گروه10همان طور که در جدول

ها رد صبح فعال زن، از لحاظ نمره استروپ زمان تداخل وجود دارد. بنابراین فرضیه معنادار نبودن اختلاف میانگین در گروه

های ر حالیکه با کنترل پیش آزمون، اختلاف معناداری بین میانگین نمرات سه بار تمرین صبح، ظهر و عصر در گروهشود. دمی

عصر فعال زن و تیپ زمانی میانه از لحاظ نمره استروپ زمان تداخل وجود ندارد. بنابراین فرضیه معنادار نبودن اختلاف 

 ن گروهی متغیرها از آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده می شود.شود. جهت مقایسه بیها رد نمیمیانگین در گروه

 های تمرین در استروپ زمان تداخل در گروه صبح فعال زننتایج آزمون بونفرونی جهت مقایسه زمان. 14جدول

 سطح معنی داری انحراف استاندارد اختلاف میانگین زمان گروه

 p = 0.431 117/11 -510/11 ظهر-صبح 

 p = 0.019 910/15 -719/00 عصر-صبح صبح فعال زن

 p = 0.650 ۳57/10 -110/19 عصر-ظهر 

، بنابر نتایج آزمون بونفرونی، در متغیر استروپ زمان تداخل، در گروه صبح فعال زن، بین 11با توجه به نتایج جدول

جود ح و عصر تفاوت وتمرینات صبح و ظهر و ظهر و عصر تفاوت معناداری وجود ندارد در حالیکه بین تمرینات صب

 دارد و میانگین تمرینات عصر از صبح بیشتر است.

                                                             

یل تعد Greenhouse–Geisser های آزادی با استفاده از تصحیحبا توجه به نقض فرض کرویت بر اساس آزمون ماچلی، درجه.  1

گیری آماری بر مبنای مقادیر و سطح معناداری گزارش شده و تصمیم F منظور افزایش خوانایی و اختصار جداول، تنها مقادیر اند. بهشده

 ت. شده انجام گرفته استصحیح
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نتایج تحلیل آمار استنباطی این پژوهش نشان داد که میانگین نمرات اجرای تکلیف حرکتی پنجه والیبال در سه نوبت 

ت دارای تفاو رو،گرا، عصرگرا و میانههای مختلف تیپ زمانی شامل صبحتمرین )صبح، ظهر و عصر( در میان گروه

کرد تواند عملروزی افراد میمعناداری است. این یافته بیانگر آن است که هماهنگی بین زمان تمرین و ریتم شبانه

بق با کنندگانی که تمرین را در زمانی منطتر، شرکتطور قابل توجهی تحت تأثیر قرار دهد. به بیان دقیقحرکتی را به

گرا در صبح یا عصرگرا در عصر(، عملکرد بهتری در تکلیف حرکتی از افراد صبح تیپ زمانی خود انجام دادند )مثلاً

روزی بر اجرای مهارت حرکتی تأثیر های شبانهکرد ریتمخود نشان دادند. بنابراین، فرضیه اول پژوهش که بیان می

ابق دهد که تطنتیجه نشان میگردد. این شود و فرضیه صفر مرتبط با آن رد میدرصد تأیید می 70دارند، با اطمینان 

 د.ای ایفا کنکنندهتواند در ارتقای عملکردهای حرکتی نقش تعیینزمان تمرین با تیپ زیستی افراد می

را، گها نشان داد که در آزمون استروپ )مؤلفه زمان تداخل(، تنها در گروه صبحدرخصوص عملکرد شناختی، یافته

، روهای عصرگرا و میانهظهر، عصر( تفاوت معناداری داشت، اما در گروهمیانگین نمرات سه نوبت تمرین )صبح، 

اثرگذار  گرا بر عملکرد شناختیروزی صرفاً در گروه صبحچنین تفاوتی مشاهده نشد. این بدان معناست که ریتم شبانه

د. در ختی نشان دادنگرا، زمانی که در صبح تمرین کردند، نتایج بهتری در کنترل تداخل شناافراد صبح .بوده است

های تمرین تفاوت عملکردی معناداری نداشتند. بنابراین، فرضیه یک از زمانرو، در هیچمقابل، افراد عصرگرا و میانه

أیید شد و گرا تروزی بر اجرای تکلیف شناختی مؤثر است، تنها در گروه صبحدوم پژوهش که تأکید دارد ریتم شبانه

طور به  .های دیگر پذیرفته شدگرا رد، و در گروه. در نتیجه، فرضیه صفر در گروه صبحدر دو گروه دیگر تأیید نشد

تر و فراگیرتر است و در همه روزی بر عملکرد حرکتی عمومیاند که اثر ریتم شبانهها حاکی از آنکلی، این یافته

 ها مانندر و محدود به برخی گروهمحوکه اثر آن بر عملکرد شناختی تیپشود، در حالیهای زمانی آشکار میتیپ

دهد و بر گراهاست. این نتایج ضرورت توجه به تیپ زمانی در طراحی تمرینات حرکتی و شناختی را نشان میصبح

 .کندراستاسازی زمان تمرین با چرخه زیستی افراد تأکید میاهمیت هم

 گیریبحث و نتیجه

روزی موجب تفاوت معنادار در عملکرد زمان تمرین با ریتم شبانهراستاسازی کرد که همفرضیه اول پژوهش بیان می

تغیر عنوان یک مروزی به های پژوهش حاضر نشان داد که ریتم شبانهیافتهود. شحرکتی نوجوانان والیبالیست می

اهده شد که ویژه در تکلیف پنجه والیبال، مش کند. بهحرکتی ایفا می عملکرد در معناداری نقش شناختی،روان–زیستی

ود در تمامی یابد. این بهبگیرد، عملکرد حرکتی بهبود میکه تمرین در ساعات منطبق با تیپ زمانی افراد انجام میزمانی

 دهد تطابق زمانیهای متفاوت مشاهده شد، که نشان میرو( با شدتگرا، عصرگرا و میانههای تیپ زمانی )صبحگروه

ی های حرکتسازی اجرای مهارتکننده در بهینهتواند عاملی تعیینجرای تمرین، میی زیستی فرد و زمان امیان چرخه
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  «1سازگاری زمانی»های نظری مرتبط با تیجه با مدلن. (Entezari et al., 2018; Sharifi et al., 2014) باشد

که اجرای تکلیف در زمان اوج فیزیولوژیک و شناختی بدن انجام مانیهمخوان است؛ بر اساس این چارچوب نظری، ز

تواند ناشی این آمادگی بیشتر می .های عصبی و عضلانی آمادگی بیشتری برای پردازش و اجرا دارندشود، سیستممی

منطبق با  هایزمانی اوج دمای مرکزی بدن، افزایش هدایت عصبی، و بهبود کارایی واحدهای حرکتی در زماناز هم

دهد که رو، نتایج حاضر نشان میاز این .دهدتیپ زمانی باشد که در مجموع، دقت و هماهنگی حرکتی را افزایش می

تنها از نظر آماری، بلکه از نظر فیزیولوژیک و کاربردی نیز نقش  روزی نهراستاسازی زمان تمرین با ریتم شبانههم

با وجود این تأثیر روشن و پایدار در حیطه  .حرکتی نوجوانان والیبالیست داردسازی عملکرد ای در بهینهکنندهتعیین

تواند به همان میزان بر عملکردهای شناختی نیز روزی میشود که آیا ریتم شبانهعملکرد حرکتی، این پرسش مطرح می

زی بر عملکرد روریتم شبانهنتایج حاصل از تکلیف شناختی )آزمون استروپ(، حاکی از تأثیر محدودتر . اثرگذار باشد

های های مختلف تمرین مشاهده شد، و این اثر در گروهگرا، تفاوت معناداری میان زمانذهنی بود. تنها در گروه صبح

ه نوسانات تر عملکردهای شناختی ابتدایی نسبت بتواند به حساسیت پایینرو آشکار نبود. این یافته میعصرگرا و میانه

رو مرتبط باشد. همچنین، ماهیت آزمون استروپ که بیشتر جنبه بازداری شناختی ای دیرگرا یا میانههزیستی در گروه

 (Vitale et al., 2019)واکنش نشان ندهد  دارد، ممکن است نسبت به تغییرات زمانی در همه افراد به یک میزان 

های فردی در دهد که تفاوتل معنادار بین تیپ زمانی و زمان تمرین در عملکرد شناختی، نشان میعدم وجود تعام

های عملکرد اجرایی اثرگذار است، و این اثر ممکن است به نوع تکلیف شناختی، ریتم زیستی تنها در برخی از جنبه

طور مشخص، عملکردهای شناختی به  .(Vitale et al., 2019)درجه پیچیدگی آن، یا شرایط انگیزشی وابسته باشد 

ویژه در تکالیفی با بار پردازشی محدود مانند آزمون استروپ، از پایداری بیشتری نسبت به نوسانات  اجرایی، به

زمانی زیستی آشکار، خواب یا عدم همروزی برخوردارند و معمولاً تنها در شرایط خستگی شدید، محرومیت شبانه

روزی بر عملکرد شناختی در پژوهش حاضر را رو، محدود بودن اثر ریتم شبانهشوند. از ایندچار افت معنادار می

این  .ای از مقاومت نسبی این کارکردها در برابر تغییرات زمانی روز دانست، نه فقدان کامل تأثیر زیستیتوان نشانهمی

روزی قرار دهد که برخلاف سیستم حرکتی، که مستقیماً تحت تأثیر نوسانات فیزیولوژیک چرخه شبانهشان میها نیافته

سته ای از عوامل فردی، تکلیفی و محیطی وابکه تابع زمان روز باشد، به تعامل پیچیده دارد، عملکرد شناختی بیش از آن

 ت. اس

روزی بر عملکرد حرکتی نسبت به عملکرد شناختی ریتم شبانهتوان گفت که اثرگذاری نگر، میدر یک تحلیل کل

سان شود. این تمایز شاید ناشی از آن باشد که سیستم حرکتی انتر و با حساسیت بالاتری مشاهده میتر، پیوستههمگانی

ی خهرهای فیزیولوژیک تحت کنترل چتری با نوسانات دمای بدن، غلظت کورتیزول، و سایر شاخصدر تعامل مستقیم

ویژه در تکالیف ساده و کوتاه، ممکن است بیشتر تحت  روزی قرار دارد؛ در حالی که عملکردهای شناختی، بهشبانه

                                                             
1. Biological synchrony  
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ها اهمیت در نظر گرفتن تیپ زمانی و زمان همین سبب، یافته تأثیر عوامل موقعیتی، انگیزشی و پردازشی قرار گیرند. به

دهند و از لزوم حرکت به سمت تمرینات بخشی نشان میآموزشی و توانهای تمرینی، تمرین را در طراحی برنامه

مطالعه ما، ذکر این نکته ضروری است که هیچ اثر متقابل  در(Kashani et al., 2018).  کنندفردمحور حمایت می

مشاهده نشد. یکی از دلایل « کنندگانتیپ زمانی شرکت»و « زمان اجرای آزمون استروپ»داری بین دو عامل معنی

ب قبل از یت خواب شتوان در عدم کنترل کامل عوامل مؤثر بیرونی نظیر سیکل قاعدگی، کیفاحتمالی این یافته را می

عنوان متغیرهای  توانند بهآزمون، میزان خستگی، دمای بدن، شرایط روحی، عاطفی و روانی دانست که همگی می

ها با نتیجه فوق همسو بوده و بیان های آنمطالعاتی وجود دارد که یافته .گر بر عملکرد شناختی اثرگذار باشندمداخله

ی الزاماً تأثیر معناداری بر عملکردهای شناختی و حرکتی ندارند. برای نمونه، روزهای شبانهکنند که ریتممی

(Hojabarnia et al., 1396)هوازی  های صبحگاهی و عصرگاهی پس از تمریننشان دادند بین بهره حافظه تیپ

که تأثیر نور و کرونوتیپ بر  (Kossowski et al., 2021) ری وجود ندارد. همچنین، در پژوهشتفاوت معنادا

 Sharifi)های زمانی مختلف مشاهده نشد. در پژوهشی دیگر، حافظه فعال بررسی شد، هیچ تفاوتی میان افراد با تیپ

et al., 2014) وز های مختلف رتأثیر کرونوتیپ را بر رفتارهای حرکتی با بررسی عملکرد مهارت دستی در زمان

 ها ندارد. بررسی کردند و دریافتند که کرونوتیپ تأثیر معناداری بر اجرای این مهارت

زمانی بین زمان تمرین و تیپ زمانی را بر روزی و همتأثیر ریتم شبانههایی نیز وجود دارد که از سوی دیگر، پژوهش

ای بر روی یادگیری صریح در مطالعه (Wong et al., 2015)کنند. برای مثال، عملکرد شناختی یا حرکتی تأیید می

 Wong et) مطالعه .فعال مؤثرتر است.صبح برای افراد صبحو ضمنی مهارت پرتاب دارت، نشان داد که تمرین در 

al., 2015) های زمانی تأکید دارد و تفاوت عملکرد تیپ شناروزی بر یادگیری مهارت نیز بر مؤثر بودن ریتم شبانه

به تحلیل  (Vitale et al., 2019)هشی دیگر، کند. همچنین، در پژومختلف را در ساعات مختلف روز تأیید می

پذیری پرداختند و دریافتند که زوال این عملکردها در صبح زود روزی در دو مؤلفه بازداری و انعطافتغییرات شبانه

نیز در پژوهش  (Kühnel et al., 2022). اد کندگیری را مختل کرده و خطای عملکردی ایجتواند تصمیمیا شب می

که طوری خود نشان دادند که خلاقیت، خلق مثبت و خودکارآمدی خلاق تابعی از کرونوتیپ و زمان روز هستند، به

 اند. رهنگام در عصر عملکرد خلاقانه بهتری داشتهافراد با تیپ دی

تدی(، نوع کنندگان )نخبه یا مبها، سطح مهارت شرکتنکته قابل تأمل در تفسیر این تناقضات، توجه به تفاوت در نمونه

نیز اشاره  (Lastella et al., 2016) گونه کهتکلیف )شناختی یا حرکتی(، ابزار سنجش و شرایط محیطی است. همان

ر ورزشکاران د که این تأثیر حالی کند، دراند، کرونوتیپ در ورزشکاران نخبه نقش بیشتری در تعیین عملکرد ایفا میکرده

وان تا حدی ناشی تشود. بنابراین، همسو یا ناهمسو بودن نتایج مطالعات پیشین را میسطح پایین یا مبتدی کمتر دیده می
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دهد که اثر تیپ زمانی و های پژوهش حاضر در کنار مرور مطالعات مرتبط، نشان مییافته .ای دانستاز این عوامل زمینه

سطح  های فردی )نظیرشدت وابسته به نوع تکلیف، ویژگیلکردهای شناختی و حرکتی، بهزمان اجرای فعالیت بر عم

ای )مانند موقعیت زیستی، روانی، یا محیطی( است. این وابستگی مهارت، آمادگی جسمانی و شناختی(، و شرایط زمینه

آنچه این پژوهش را متمایز  .تروانی در تعیین کارکردهای اجرایی و شناختی اسبیانگر پیچیدگی سازوکارهای زیستی

سازد، تأکید بر عدم وجود اثر متقابل معنادار میان زمان اجرا و تیپ زمانی در یک تکلیف خاص )آزمون استروپ( در می

شده لشده تجربی است. این یافته از این جهت مهم است که توجه را به نقش متغیرهای پنهان و کمتر کنترشرایط کنترل

 ایکند، نظیر نوسانات خلقی، خواب، تغذیه، و وضعیت روانی لحظهشناختی جلب مییدانی و روانهای مدر پژوهش

هایی که عملکرد افراد را در شود. پژوهشهای زیستی از منظر کاربردی نیز مطرح میهمچنین، تمایز بین تیپ .افراد

اجرا  زمانی تیپ زمانی و زماندهند که همان میاند، بعضاً نشتکالیف یادگیری، خلاقیت، یا هماهنگی حرکتی بررسی کرده

تی، های آموزشی، تمرینی، یا ارزیابی عملکرد شناخها بیانگر آن است که در طراحی برنامهتواند اثربخش باشد. این یافتهمی

 د. شده اتخاذ شوسازیپذیر و شخصیبایستی نگاه انعطاف

نتایج  تواند در تفسیر و تعمیمها مواجه بود که میبرخی محدودیتتجربی با مطالعه حاضر همچون دیگر تحقیقات نیمه

دی نظیر های فرکنندگان بود و سایر تفاوتتأثیرگذار باشد. نخست، تمرکز پژوهش صرفاً بر تیپ زمانی شرکت

های شناختی، انگیزشی یا سبک یادگیری لحاظ نشد. دوم، کنترل بر کیفیت خواب شب قبل از آزمون برای ویژگی

تواند بر عملکرد شناختی و حرکتی مؤثر باشد. همچنین شرایط طور کامل ممکن نبود؛ عاملی که میکنندگان به رکتش

ها تحت کنترل پژوهشگر قرار نگرفت. در کنار این موارد، وضعیت روانی ـ ای و مصرف احتمالی دارو یا مکملتغذیه

گری بودند ش از اجرای آزمون نیز از جمله متغیرهای مداخلهبدنی یا خستگی پیکنندگان و میزان فعالیتعاطفی شرکت

توانند بر تعامل بین کرونوتیپ و زمان عنوان متغیرهای مزاحم بالقوه، می ها میسر نبود. این عوامل، بهکه کنترل آن

ژوهش ، در پهای یادشدهافزون بر محدودیتاجرای تکالیف اثر بگذارند و باید در تفسیر نتایج مدنظر قرار گیرند. 

تیپ  ×زمان اثرات اصلی و اثر متقابل زمان اجرا منظور بررسی هم حاضر امکان استفاده از تحلیل فاکتوریال کامل به

آزمایشی متغیر تیپ زمانی و همچنین حجم نمونه محدود در هر زمانی فراهم نبود. این تصمیم با توجه به ماهیت شبه

های تر و طراحیگیری از حجم نمونه بزرگهای آتی، با بهرهشود در پژوهشها اتخاذ شد. پیشنهاد مییک از گروه

روزی و تیپ انههای شبتر تعامل ریتمهای فاکتوریال کامل برای بررسی دقیقتر، از تحلیلآزمایشی قویآزمایشی یا شبه

توان ده از این مطالعه، میآمدست های بهبا توجه به یافته.زمانی بر عملکردهای حرکتی و شناختی استفاده شود

توانند در بهبود عملکرد شناختی و حرکتی نوجوانان و پیشنهادهایی در دو سطح کاربردی و پژوهشی ارائه داد که می

شود مربیان های فرضیه اول، پیشنهاد میبر اساس یافته  .های آتی سودمند واقع شوندهمچنین طراحی پژوهش

ای که گونه تمرین مهارت پنجه را با در نظر گرفتن تیپ زمانی نوجوانان تنظیم کنند؛ بهبدنی و والیبال، برنامه تربیت

فعال در ساعات (، برای افراد عصر11تا  1فعال در ساعات صبح )حدود های حرکتی برای افراد صبحتمرین مهارت
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واند تراستاسازی زمانی می ی شود. این همریزهای میانی روز برنامهرو در بازه( و برای افراد میانه17تا  1۳عصر )حدود 

های فرضیه دوم، از آنجا که افراد با بر اساس یافتههای حرکتی در نوجوانان شود. منجر به بهبود معنادار اجرای مهارت

شود فعال در ساعات صبح عملکرد بهتری در تکلیف شناختی استروپ نشان دادند، پیشنهاد می تیپ زمانی صبح

های توجه و های نیازمند توجه، بازداری شناختی و پردازش اطلاعات )مانند آزموناکز آموزشی، فعالیتمدارس و مر

 راستاسازی ریزی کنند. این همحافظه( را، در صورت امکان، برای این گروه از یادگیرندگان در ساعات صبح برنامه

همچنین با توجه به تعامل ریتم  .گیری شودتواند موجب افزایش دقت، کاهش زمان واکنش و بهبود بازده یادمی

 هایرنامهب تنظیم در آموزشی نظام و والدین شودمی پیشنهاد نوجوانی، دوران روانی–های زیستیروزی و ویژگیشبانه

 تا باشند داشته توجه زمانی تیپ در فردی هایتفاوت به سال، 11 تا 10 نوجوانان مطالعه و تغذیه بیداری، خواب،

در ادامه و با توجه به نتایج حاصل از پژوهش  .شود فراهم هیجانی و شناختی تحصیلی، عملکرد سازیینهبه زمینه

های تواند به تعمیق درک از تأثیر ریتمشود که میگیری مطالعات آتی ارائه میحاضر، پیشنهادهایی برای جهت

 د:روزی بر عملکردهای حرکتی و شناختی کمک کنشبانه

ه جهت بررسی تاثیر ریتم های شبانه روزی بر اجرای تکلیف حرکتی و تکلیف شناختی از در مطالعات آیند .1

 انواع دیگر تمرینات بدنی و شناختی استفاده گردد. 

هایی در سنین شود پژوهش گرفت، پیشنهاد می را در بر می11-10با توجه به اینکه آزمودنیهای تحقیق، تنها سنین   .2

 تاثیر ریتم های شبانه روزی بر اجرای تکلیف حرکتی و تکلیف شناختی بپردازد. مختلف و قبل مدرسه، به بررسی 

تر و طول دورهی تمرینی طولانی تر به های بزرگشود مطالعه ای مشابه اما با استفاده از گروه پیشنهاد می .3

 بررسی تاثیر ریتم های شبانه روزی بر اجرای تکلیف حرکتی و تکلیف شناختی انجام گیرد.

های ترکیبی مختلف از تمرینات بدنی و شناختی ) تمرین شود در مطالعات بعدی، تاثیر مدلاد میپیشنه  .4

 .شناختی، شناختی قبل، بعد و با همزمان با تمرین بدنی( بر روی فاکتورهای شناختی کودکان صورت بگیرد
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