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 چکیده

روزی و تغییرپذيری تمرين بر تحکیم مبتنی بر هدف از پژوهش حاضر بررسی تأثیر ريتم شبانه

در اين پژوهش بدنی تربیت ةرشت دستراست ةکنندشرکت 40حرکتی آشکار بود.  ةحافظ یارتقا

 بندیتقسیمگروه مختلف  چهارخود به  روزیشبانه کنندگان با توجه به تیپشرکت کردند. شرکت

های متر و گروه 6/2 ةهای ثابت از فاصلکوششی بود که گروهدهبلوک ه نُاکتساب شامل  ةشدند. مرحل

پرداختند.  با دست گیریهدفبه تمرين مهارت متر  2 ،6/2و  2/3 تصادفی از فواصل ورطبهمتغیر 

با  گیریهدفکوششی( پرتاب مهارت دهکوشش )سه بلوک  30ثبت امتیازات آزمون يادداری با 

 تأخیریصبح، يادداری  تأخیری)يادداری فوری، يادداری  در سه مرحله متر 6/2از فاصلة دست 

های تکراری و با اندازه دوراهه انسيوار لیروش آماری تحل از هادادهرای تحلیل ب اجرا شد.عصر( 

بهترين عملکرد را نتايج نشان داد  .شداستفاده  05/0ی در سطح معناداری بونفرون یبیآزمون تعق

تمرين ثابت صبح در آزمون يادداری صبح و گروه تمرين ثابت عصر در آزمون يادداری عصر  گروه

 24آسايی بیشترين تحکیم مبتنی بر ارتقا در فاصلة تمرينتوان نتیجه گرفت می طورکلیبهدارد. 

آسايی گرفتن خواب شبانه در اين فاصلة تمرينافتد و قرارثابت اتفاق می های تمرينساعت در گروه

تمرين ثابت در مقايسه با تمرين  رو،؛ ازاينشودحرکتی آشکار می ةمنجر به تسهیل تحکیم حافظ

حرکتی  ةحافظ یبهترين فاصله برای تحکیم مبتنی بر ارتقا ،ساعت 24آسايی فاصلة تمرينمتغیر و 

 .استآشکار 
 

 روزیآسايی، ريتم شبانهتحکیم، تمرينتغییرپذيری تمرين،  واژگان کلیدی:

                                                 
                                 Emai: vkashani@semnan.ac.ir        مسئول                                 ة* نویسند
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قدمهم  
ها بنای تمام آموزشپایه و م د ونانسان دار ةدر زندگی روزمر ایسییادگیری و حافظه نقش بسیار اسا

سیار ب ،دهندمیقرار  تأثیرتحترا  یادگیری و حافظهشناسایی عواملی که  رو،؛ ازاینآیندشمار میه ب

رین یادگیری، تم هایترین متغیرمهم یکی از دتوان ادعا کریف یادگیری میبا توجه به تعر مهم است.

مربی یا معلم باید با توجه به ماهیت مهارت و عوامل اثرگذار دیگر، کامل ، طرح تمرینی روازاین ؛است

های مهم یکی از ویژگی .(1) شود، منعکس کندو جامع باشد و شرایطی را که مهارت در آن اجرا می

در  .(2) تغییرپذیری در تجارب تمرینی فرد است ،دهدمیتمرین که احتمال موفقیت را افزایش 

ار هنگام شود که ورزشکای گفته میهای زمینههای یادگیری، تغییرپذیری تمرین به تنوع ویژگینظریه

ه از کپیوستاری در نظر گرفت  صورتبهتوان کند. تغییرپذیری تمرین را میتمرین مهارت تجربه می

ستفاده ا یک نوع پارامتر از تنها ،. در تمرین ثابتانجامدمیو به تمرین متغیر  شودمی آغازتمرین ثابت 

ن ند. در حقیقت، تمریشوبه کار گرفته میدر تمرین متغیر پارامترهای متفاوتی  کهدرحالی، شودمی

 های موجود در یک طبقۀفقط یک حرکت از بین حرکت هاشود که در آنثابت به تمریناتی گفته می

ک های مختلف یحرکت هاشود که در آنشود و تمرین متغیر، تمریناتی را شامل میحرکتی تجربه می

 .(1) شوندطبقه تمرین می

 نشئت( 1791اشمیت ) ةوارطرحبینی تغییرپذیری تمرین طرحی است که از تئوری بررسی پیش

تمرین  ، در طولشدهنییتعافزایش تغییرپذیری تمرین با پارامترهای  ،این تئوری طبقگرفته است. 

د، باید یادداری حرکات و نشو( کنترل میمشابه GMPیکسان ) 1برنامه حرکتی ۀوسیلبهحرکاتی که 

 اینکهتر . مهم(1،2) مشابه را افزایش دهد حرکتِ ۀهمچنین انتقال به حرکات جدید در یک طبق

علق به یک طبقه از حرکات تمشخص  طوربهتغییرپذیری تمرین، بهبود عملکرد حرکاتی را که  ۀفرضی

 ۀرضی، فحالبااینکند. برآورد می (شوندبه کنترل میمشا ۀافتیمیتعمحرکتی  ۀبرنامتوسط دارند )

 که حرکات متعلق به طبقات مختلف تمرینی هستند )توسطبینی تغییرپذیری تمرین، زمانیپیش

 دکنرا برآورد نمی شدهمشاهدهشوند( بهبود عملکرد مختلف کنترل می ۀافتیمیتعمهای حرکتی برنامه

مطرح  2اختصاصی بودن تمریناصل در کنار این فرضیه، پدیدة دیگری از یادگیری حرکتی به نام  .(1)

بودن را مکملی برای نظریۀ تغییرپذیری تمرین معرفی کرد. ( نظریۀ اختصاصی2111مگیل ) ؛شودمی

شابه و مکند که وقتی شرایط تمرین با شرایط اجرای تکلیف در یادداری یا انتقال، این نظریه بیان می

های آزمون باشد، فرایند یادگیری بهبود مشابه با موقعیت ،های تمرینیموقعیت یعنییکسان باشد، 

یادآوری تجربیات قبلی سازی و بهذخیرهحافظه ارتباط نزدیکی با یادگیری دارد و شامل  .(3) یابدمی

                                                 
1  . Generalized Motor Program 

2  . Specificity of Learning Principle 
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آشکار است. گاهی اوقات اطلاعات آشکار و نا ۀتقسیم آن به حافظ ،ظههای حافبندیاست. یکی از دسته

ر یگد سپاریم و مواقعیو به حافظه می کنیممیارادی و با قصد و نیت قبلی رمزگردانی  صورتبهرا 

 ۀآشکار و در حالت دوم با حافظ ۀدر حالت اول با حافظ ؛دهیمکار را انجام میبدون قصد قبلی این 

است که  ایآشکار مربوط به حرکت یا اطلاعات حرکتی حرکتیِ ۀحافظ .(4،1) ناآشکار سروکار داریم

 ۀحافظ برای استفاده از صورت بگیرد؛هوشیارانه  طوربهیادآوری آن  باشد وشدن و دستیابی قابل کلامی

ازیابی و آنها را ب ندکرجوع قبلی  ةشدآموختهبه اطلاعات و تکالیف  د با آگاهیفرد بای ،حرکتی آشکار

 .(6) کند

ای است که دامنۀ وسیعی از یابی به رفتارهای حرکتی ماهرانهحافظۀ حرکتی آشکار، مرجع دست

مولر  راحافظه  1بار واژة تحکیمو تحکیم برای آن امری حیاتی است. اولین ردیگیم برها را در مهارت

 .اندپذیرفته رافرضیۀ تحکیم مطالعات بسیاری  ،در حال حاضر. (9) کردند( مطرح 1711) 2پیلزکرو 

 ةو در دور شوندمییندهایی است که از طریق تمرین کسب اای از فرای شامل مجموعهحافظه تحکیم

و واکر  ( و2111) 3واکر .(7, 8)د نگردتمرینی و استراحت، به شکلی قوی و پایدار تبدیل میبی

تحکیم . (11،11) ندبندی کردارتقا و ثبات تقسیم متفاوتِ ۀطبق( تحکیم را در دو 2113)همکاران 

تداخل ناشی از اجرای بعد از ایجاد  ،اجرای مهارت حرکتی در گذر زمانمعنای حفظ  ثبات بهمبتنی بر 

گستر گونه تداخل پسو در برابر هرد شومیتثبیت  حرکتی ۀطی آن، حافظکه  است تکلیف ثانویه

 کتیحر در اجرای مهارت و ارتقا ، به پیشرفتمبتنی بر ارتقا تحکیمِهمچنین،  ؛دکنپیدا می تمقاوم

 4آساییِطی خواب و در طول فواصل تمرینبدون تمرین اضافی  ،حرکتی ۀشود که حافظمربوط می

از طریق تمرین جسمانی  صرفاًرفتاری معتقدند تحکیم  ةپژوهشگران حوز. (8) گیردصورت می حرکتی

ای تحکیم حافظه ۀعوامل متعدد تأثیرگذار بر مسئلبررسی به دهد و چندین سال است که رخ نمی

تار تأثیر ساخ بوده، وجدلبحث محل تازگیبه، یکی از عوامل مؤثر بر تحکیم که رو؛ ازاینانددهروی آور

ای را ( فرضیه2111) و همکاران 1کانتک ،در همین راستا. (12) استای تمرین بر تحکیم حافظه

آسایی مرینت ۀهای مرحلتفاوت در تغییرپذیری تمرین ممکن است فعالیت اینکهمطرح کردند مبنی بر 

و  کانتکند. ک کتحری ،ای ضروری هستندعصبی مجزایی که برای تحکیم حافظهرا در ساختارهای 

ساعت پس از تمرین  24 ؛دندکرای استفاده تحریک مغناطیسی فراجمجمه از مکرر طوربههمکاران، 

 تحکیم و دریافتندپرداختند  6جانبیـ  پیشانی پشتیبه بررسی بازداری ناپایدار کورتکس پیش ،متغیر

                                                 
1  . Consolidation 

2  . Müller & Pilzecker's 

3  . Walker 

4. Off Line Learning  

5  . Kantak 

6  . Dorsolateral Prefrontal Cortex (DLPFEC) 
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ش اثر معکوسی گزار ،پس از تمرین ثابت کهدرحالی ؛کاهش یافتبعد از تمرین متغیر مهارت حرکتی 

های ایهحرکتی از طریق ل ۀپژوهشگران به این نتیجه دست یافتند که تحکیم حافظ ،بنابراین ؛(13) شد

عۀ دیگری کانتک . در مطال(12)ه به تغییرپذیری تمرین هستند که وابستدهد رخ میعصبی مجزایی 

حرکتی  جانبی و کورتکسـ  پیشانی پشتیتفکیک بین کورتکس پیش ۀبه توسع (2111و همکاران )

ند. شده پرداختآموختههای ، با در نظر گرفتن ارتباط میان تمرین ثابت و متغیر و انتقال مهارت1اولیه

ر اثر دحرکتی و انتقال  ۀکورتکس حرکتی اولیه منجر به تحکیم حافظ پژوهش حاضر نشان دادنتایج 

کیم حمنجر به تجانبی ـ  پیشانی پشتیپردازش در کورتکس پیش کهدرحالی ؛شودتمرین ثابت می

( نیز پژوهشی 2114) و همکاران 2سانتوس. (14) شودحرکتی و انتقال در اثر تمرین متغیر می ۀحافظ

تیجه به این ن «اکتساب و آزمون یادداری ۀبین جلس ۀای وابسته به مقدار فاصلتداخل زمینه»با عنوان 

عملکرد بهتر ساعت(  24ساعت( نسبت به گروه تمرین مسدود ) 24گروه تمرین تصادفی ) رسیدند که

 های تمرین تصادفی و مسدود مشاهده نشداما تفاوتی میان دیگر گروه ؛دتری دارۀ قویو تحکیم حافظ

(3). 

 حلمف جسمانی های تحکیم از طریق تغییرپذیری در تکالیدادن پردازشرخ براینکهعلاوهتا به امروز 

مرین روزی بر فرایندهای تدیگر در رابطه با تأثیر ریتم شبانه هایپژوهشجدید  ةپنجراست، بوده بحث 

متخصصان رفتار حرکتی و علوم شناختی باز شده  یروبه های حرکتی و یادگیری مهارت جسمانی

های و بر عملکرد دستگاه داردساعته  24متوسط یک چرخش  طوربهروزی بدن است. ریتم شبانه

ل مختآن را یا  بخشد عملکرد حرکتی را بهبود مکن استمهمچنین  ؛ف بدن تأثیرگذار استمختل

های بسیاری در زمینۀ تأثیر ریتم هشپژوو علوم ورزشی  بدنیتربیتپژوهشگران حوزة  .سازد

دهد عملکرد ورزشی آنها نشان میکه نتایج اکثر  انددادهروزی بر عملکرد ورزشی انجام شبانه

اثرات  بررسی به (2114و همکاران ) 3پالارس گیرد.روزی بدن قرار میریتم شبانه تأثیرتحتورزشکاران 

 نتایج این پژوهش ؛انی و سرعت شناگران پرداختندعضلـ  روزی بر روی عملکرد عصبیشبانه ریتم

و همکاران  4. تان(16) داردروزی تأثیر معناداری بر عملکرد شناگران حاکی از آن بود که ریتم شبانه

 113ی وزی را بر عملکرد ورزشکاران با بررسرمروری، تأثیر خواب و ریتم شبانه ۀ( در یک مقال2111)

کرد روزی بر عملخواب و ریتم شبانهکه  بندی رسیدنده این جمعب طورکلیبهند و بررسی کردمقاله 

با توجه به تأثیر ریتم  .(19) اهمیت داردورزشکاران تأثیرگذار است و برای بهبود عملکرد ورزشکاران 

روزی بر روزی بر عملکرد ورزشکاران، پژوهشگران حوزة تحکیم نیز به بررسی تأثیر ریتم شبانهشبانه

                                                 
1  . Primary motor cortex (M1) 

2  . Santos 

3  . Pallares  

4  . Thun  
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رکتی یادگیری توالی ح با محوریت ،روزی را بر تحکیمآنها اثرات ریتم شبانه ؛تحکیم حافظه پرداختند

والی عملکرد ت ،شودتمرین در صبح انجام می کههنگامیدند و به این نتیجه رسیدند که کرارزیابی 

مرین ت کههنگامی اما ؛شودبیداری تضعیف می طولدر دگیری یایابد و حرکتی بعد از خواب بهبود می

 .(19) ماندپایدار باقی می طوربه شود عملکرد در سراسر بیداری و بعد از خوابدر بعدازظهر انجام می

خواب گزارش کردند که ( 2111و همکاران ) ( و پکنیوس2112 ،2111همچنین، واکر و همکاران )

د بهتر این پژوهشگران، عملکرحافظه مؤثرتر است.  یتنی بر ارتقادر مقایسه با بیداری برای تحکیم مب

 (.11،18،17)نشان دادند ،خوابندکه بین جلسۀ تمرین و جلسۀ آزمون یادداری می را کنندگانیشرکت

 العملِ عکس زمانِ که ارتقا و پیشرفت در تکلیفِ ند( نیز نشان داد2114) و همکاران روبرتسون

و  1بارنوت. د(7) است پذیرامکانحافظۀ حرکتی، هم در روز و هم پس از خواب شبانه  ایِزنجیره

یم حافظه بر تحکتغییرپذیری تمرین روزی و ( در پژوهشی به بررسی تأثیر ریتم شبانه2111) انهمکار

کنندگان در جلسات تمرینی خود با وجود تغییرپذیری تمرین، به در این پژوهش، شرکت ؛پرداختند

افرادی که در عصر تمرین  ها نشان دادیافته .پرداختند نیزمهارت ثابت و متغیر  تصویرسازی

 یگردو انتقال پیشرفت بیشتری نسبت به  اکتسابهای آزموندر  نداددمیمتغیر انجام  تصویرسازی

فعال را از یکدیگر متمایز افراد عصرفعال و صبحخود دبارنوت و همکاران در پژوهش  .(12) افراد داشتند

 ده بودند.کرن

یم ر تحکب احتمالاً که روزی و تغییرپذیری تمرین شبانه ریتمشناسایی و درک عوامل مختلفی از قبیل 

ة دهندگان حوزبه مربیان، معلمان و آموزش این ظرفیت را دارد که است،حافظۀ حرکتی آشکار اثرگذار 

های های آموزش مهارتسطح کیفی کلاس ی، یادگیری و رفتار حرکتی، به منظور ارتقابدنیتربیت

، رواینازد. کنهای حرکتی کمک ها و صرف حداقل زمان برای اکتساب مهارتحرکتی، کاهش هزینه

 ۀبررسی فرایندهای تأثیرگذار بر تحکیم مبتنی بر ارتقا در حافظ شده در زمینۀهای انجامد پژوهشتعدا

 تغییرپذیری و تصویرسازیمانند  ،بر کیفیت تمرین تأثیرگذاربا در نظر گرفتن متغیرهای  حرکتی آشکار

 ایها در حوزة تحکیم حافظه، سؤال اصلیپژوهش ۀاست. با مرور ادبیات و پیشین شمارانگشت ،تمرین

، وزیربندی ریتم شبانهآیا زماناین است که  ،معطوف کرده هن پژوهشگران این پژوهش را به خودکه ذ

 دارد یا خیر؟تغییرپذیری تمرین  در طولحرکتی  ۀمیزان تحکیم حافظ تأثیری بر
 

 پژوهش روش
امعۀ آماری پژوهش حاضر شامل . جاست تجربینیمهروش انجام آن و  پژوهش حاضر از نوع کاربردی

بود. پیش از انتخاب سال  18-31سنی  ۀبا دامن دانشگاه الزهرامقطع کارشناسی ختر دانشجویان د

                                                 
1  . Debarnot  
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، آورداروی خواب نکردنمصرفسطح تحصیلات، ها نظیر سن، های فردی آزمودنیویژگی ،آماری ۀنمون

 کلسیگار و ال نکردنصرفمجدی جمجمه،  دیدگیآسیب نداشتنصبی، ع هایبیماری ۀسابق نداشتن

نفر از  41و  شدساخته ارزیابی محقق ۀنامدر قالب یک پرسش ،هو حافظ شناختیاختلالات  نداشتن و

بر اساس فراخوان و معیارهای را نداشتند،  با دست گیریهدفجامعۀ آماری که سابقۀ تمرین مهارت 

آزمودنی(  11شامل  هر گروهگروه )چهار تصادفی به  طوربهها انتخاب شدند. آزمودنیورود به مطالعه 

 تقسیم شدند.

 ۀنسخ. شودمی استفاده برتر دست تشخیص برای نامهپرسش این : از3آنت برتریدست ةنامپرسش

 ترجیحی دست که دارد (...و گرفتن نوشتن، کردن،پرتاب) سؤال 12 ،نامهپرسش این تجدیدنظرشدة

نامه پرسش این روایی( 1791آنت ) .کندمی مشخص لیکرت ارزشیپنج مقیاس یک از استفاده با را فرد

 نامۀپرسشروایی محتوای در پژوهش حاضر  .(21) است هکرد تعیین 86/1 را آن پایایی و 81/1 را

ر با حاض نامۀپرسشد. همچنین ضریب همبستگی کردن تأییدرفتار حرکتی چهار متخصص را حاضر 

و پایایی  72/1 یتعیین روایی همگرای برای( 1789برتری چاپمن و چاپمن )راست نامۀپرسش

 آمد. به دست 76/1با ضریب آلفای کرونباخ  نامهپرسش

 تیفیک ۀنامپرسشها از برای بررسی کیفیت خواب آزمودنی :تزبورگیخواب پ تیفیک ةنامپرسش

و همکارانش در مؤسسه  3سیدکتر بو 1787در سال را  نامهپرسش نی. افاده شداست 2پیتزبورگ خواب

ن سؤال اما چو ،استتشکیل شده  هیگو هنُ ازدر اصل  نامهپرسش نید. انساخت گزبورتیپ پزشکیروان

 کرتیل فیط کیکه در  دارد هیگو 17 نامهپرسشکل  نیبنابرا ،است یفرع ۀیگو 11خود شامل  ،پنج

خواب  تیفیک ۀنامپرسش ییایو پا ییروادر مورد  .شودیم یگذاراز صفر تا سه نمره یاچهاردرجه

 یو معرف ندساخت بارنیاول یرا برا نامهپرسش نی( که ا1787و همکاران ) سیدکتر بو ،تزبورگیپ

 یرانیا ۀدر نسخ ؛(21) به دست آوردند 83/1کرونباخ  یرا با استفاده از آلفا آن یانسجام درون ،کردند

 .(22) به دست آمد 87/1 ییایو پا 86/1 ییروا نامهپرسش نیا

در  4برگنهورن و است را نامهپرسشاین  :عصرگاهی هورن استنبرگـ  گاهیصبح ةنامپرسش

 گذارینمرههای متفاوت و گزینه نیز نامهپرسشسؤالات  دارد؛سؤال  17که  تندساخ 1796سال 

با پرسش از ساعات خواب و بیداری و ترجیحات ساعات بدنی برای  نامهپرسشاین  دارند.اختصاصی 

متغیر است  86تا  16نمرات از  ۀکند. دامنروزی فرد را تعیین میکارهای بدنی و ذهنی، ریخت شبانه

نسخۀ اصلی این شامگاهی بودن است.  ۀتر نشانکمبودن و نمره صبحگاهی ۀتر نشانیشب ةو نمر

                                                 
1  . Annett 

2. Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

3. Buysse 

4. Horne & Ostberg 



 31                                                                            ... میبر تحک نيتمر یريرپذییو تغ یروزشبانه تمير اثر

صبحگاهی،  کاملاً 86تا  91کند. بندی میشان دستهطبقه بر حسب نمرهپنج افراد را در  نامهپرسش

 شامگاهی کاملاً  31تا  16شامگاهی و  نسبتاً 41تا  31معتدل،  18تا  42صبحگاهی،  نسبتاً 67تا  17

 نآ پایایی و تأیید روایی آن شد که استفاده همکاران و ضیائی ۀدر مطالع نامهپرسش این . از(23)

 .(24) شد برآورد 66/1

 ۀتختدو  از گیری با دستهدفو آزمون مهارت  نیتمر یبرا :آن یهاکانیو پ گیریهدف ةتخت

 نصب زمین در محیطی آزادتا کف  از مرکز تخته مترسانتی 193 شد که با ارتفاع استفاده گیریهدف

 صورتبهکه از سمت مرکز به خارج  داشتگرا متحدالمرکز و برون ةریدا 11 ،یریگهدف ۀصفح. ندشد

 نیتریخارج ( وازی)ده امت ازیامت نیشتریب ره،یدا نیتریکه داخلیصورتبه ؛بود شده یبندازیامت یکاهش

 چیه هخارج از صفح یها. به پرتابدادمی ( را به خود اختصاصازیمتا کی) کمترین امتیاز رهیدا

 .گرفتنمیتعلق  یازیامت

ق و از این طری اجرا شد کنندهشرکتمقدماتی بر روی سه  ۀقبل از اجرای پروتکل تمرین، یک مطالع

و  ی پژوهش حاضرپذیرامکان، ، اکتساب و یادداریآزمونپیشهای تمرینی در مراحل تعداد کوشـش

 ، تعیین شد.شودکه باید در حین اجرا به آنها توجه  واردیم

ۀ بود. در مرحلتشکیل شده ، اکتساب و آزمون یادداری آزمونپیشمرحلۀ سه  ازاین پژوهش 

خواب، مانند میزان کیفیت )معیارهای ورود به مطالعه  بر اساسهایی که ، آزمودنیآزمونپیش

و نحوة  داده شدندعمومی آموزش  طوربه ،نده بودانتخاب شد (روزیبودن و تیپ شبانه دستراست

گیری هدف کوشش پرتاب 31ر این مرحله ها دند. آزمودنیخترا آمو با دست گیریهدفصحیح پرتاب 

روزی شبانه تیپ ابتدابا دست برتر انجام دادند.  متر 6/2در فاصلۀ  کوششی( رادهبلوک  سه) با دست

 ۀ هورن استنبرگ تعیین شد؛نامپرسشبر اساس  یا عصرفعال بودن هر فرد( فعال)صبحها آزمودنی

ی های تمرین متغیر با آرایش تصادفتصادفی در گروه طوربهروزی یپ شبانهر اساس تها بسپس آزمودنی

دند. ش جای دادهصبح، تمرین ثابت صبح، تمرین متغیر با آرایش تصادفی عصر و تمرین ثابت عصر 

 با دست گیریهدفمهارت  یکوششده بلوکِه نُبه تمرین  ها، آزمودنیآزمونپیشۀ رحلپس از اجرای م

استراحت در نظر گرفته شد. ثانیه  31ر آزمودنی بین هر بلوک تمرینی برای هبا دست برتر پرداختند. 

های تمرین متغیر با آرایش و گروه متر 6/2های تمرین ثابت از فاصلۀ های گروهدر این مرحله، آزمودنی

. (3) پرداختندگیری با دست هدف ( به تمرین مهارت2، 6/2و  2/3تصادفی از فواصل مختلف )

های و گروه 8-11های تمرینی ثابت و متغیر با آرایش تصادفی صبح در ساعات های گروهآزمودنی

را تمرین کردند.  گیری با دستهدفمهارت  16-17در ساعات عصر ثابت و متغیر با آرایش تصادفی 

آخرین  پایاندقیقه پس از  11که آزمون یادداری فوری  داشتآزمون یادداری  ۀاین پژوهش سه مرحل

کوششی( پرتاب مهارت دهبلوک سه کوشش ) 31ها با ثبت امتیازات بلوک تمرینی از آزمودنی
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همۀ  ،صبح تأخیریدر آزمون یادداری  ،گرفته شد. همچنین متر 6/2از فاصلۀ  با دست گیریهدف

را در صبح فردای روز تمرین انجام  متر 6/2فاصلۀ از  کوششی(دهبلوک سه کوشش ) 31ها آزمودنی

بلوک سه کوشش ) 31فردای روز تمرین با انجام عصر نیز در  عصر تأخیریدادند و آزمون یادداری 

 ها گرفته شد.از همۀ آزمودنی متر 6/2از فاصلۀ  کوششی(ده

ین سه میانگ مراحل ارزیابی حرکتی آشکار، ۀحافظ یارتقا بر مبتنی تحکیممشخص شدن ایجاد  برای

آزمون یادداری فوری، ) یادداری بلوک مرحلۀسه  با اکتساب مرحلۀ دربلوک آخر جلسات تمرین 

 حلیلوتتجزیهبرای  .شدند مقایسه یکدیگر با آزمایشی گروهچهار  در( عصر تأخیریصبح،  تأخیری

 محاسبه ی )انحراف معیار(و پراکندگ ی )میانگین(مرکز هایشاخص ،یفیدر بخش آمار توص ،هاداده

، لکیوـ  روشاپی آزمون از هابودن توزیع دادهبرای اطمینان از طبیعی ،یو در بخش آمار استنباط ندشد

ریتم ) 2 ۀدوراه واریانس تحلیل و از آزمونآزمون لون از ها واریانستجانس برای اطمینان از 

اکتساب و آزمون  ۀآخر جلس بلوکسه  میانگین ارزیابی) 2×  (تغییرپذیری تمرین) 2 × (روزیشبانه

 تأخیریهای یادداری فوری، از آزمون برای هریک روی عامل ارزیابیتکراری  هایاندازه با یادداری(

تمام محاسبات آماری با استفاده از . و آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده شد عصر تأخیریو  صبح

 انجام شد. 21 ۀنسخ اساسپیاس افزار کامپیوترینرم
 

 نتایج
 .ستا شده ارائه شمارة یک جدول در هاشناختی آزمودنیجمعیت هایویژگی با مرتبط توصیفی نتایج

 گروه به اکتساب آزمون در میانگین ترینیشب شود،می مشاهدهشمارة یک  جدول در که طورهمان

 صبح ابتث گروه به متعلق یادداری هایآزمون در میانگین ترینیشب و دارد اختصاص عصر ثابت تمرین

 .است
 

های بلوک آخر اکتساب و آزمونسه در با دست  گیریهدفها در مهارت میانگین عملکرد آزمودنی -3جدول

 يادداری

های گروه
 آزمايشی

نوع ريتم 
 شبانه
 روزی

بلوک 
 آزمونپیش

بلوک سه 
 آخر تمرين

آزمون 
 يادداری
 فوری

آزمون 
 يادداری

 صبح تأخیری

 آزمون
 يادداری

 عصر تأخیری
تمرین متغیر 

با آرایش 
 تصادفی

 11/118 11/113 11/71 61/89 11/84 صبح

 71/113 11/111 31/71 91/89 81/83 عصر

 21/116 81/111 11/71 61/89 71/83 کل

 تمرین ثابت
 31/119 81/127 11/71 11/87 91/84 صبح

 81/127 11/111 61/73 81/87 81/83 عصر

 11/123 41/122 11/72 41/87 29/84 کل
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 ال استها نرمها نشان داد توزیع دادهبودن توزیع دادهویلک برای بررسی طبیعیـ  نتایج آزمون شاپیرو

(P=0.63) ها همگنی واریانس وجود دارد و نتایج آزمون لوین نشان داد بین واریانس متغیرها در گروه

(P=0.22.)  ویلک و لوینـ  های شاپیروآزمون ةشدمقدار محاسبه داریاسطح معن اینکهبا توجه به 

 .اندنبرده سؤالرا زیر  هاواریانسهمگنی و  (نرمالیتیمعمول )های ها مفروضداده، بود 11/1از  تربزرگ

ه . با توجه بشدموچلی وارسی  های متغیر وابسته از طریق آزمون کرویتیکسانی کواریانس سپس

ها مفروض همگنی داده، بود 11/1از  تربزرگموچلی  کرویت ةشدمحاسبه ی مقدارمعناداراینکه سطح 

ز توان او می اندنبرده سؤالرا زیر گروهی کوواریانس بین ـ برابری ماتریس واریانسو ها کواریانس

با  )مراحل ارزیابی( 2 × تمرین( تغییرپذیری) 2 ( ×روزیشبانهریتم ) 2 ۀدوراه واریانس تحلیل آزمون

در عصر  های یادداری فوری، تأخیری در صبح و تأخیرینبرای هریک از آزمو تکرار روی عامل آخر

 د.کرستفاده ا

 تمرین( تغییرپذیری) 2 ( ×روزیشبانه)ریتم  2 ۀدوراه واریانس تحلیل نتایج آزمون يادداری فوری:

ارزیابی میانگین مراحل ارزیابی ) اصلی اثر که داد نشانبا تکرار روی عامل آخر  )مراحل ارزیابی( 2 ×

 بررسی. است دارمعنا( p ،19.978=f=0.001) بافوری(  اکتساب و آزمون یادداری ۀسه بلوک آخر جلس

 از بهتر یمعنادار طوربه (M=91.850) آزمون یادداری فوری میانگین داد نشان توصیفی هایآماره

توان نتیجه گرفت که عملکرد می روازاین؛ بود (M=88.525) اکتساب ۀجلسآخر  بلوک میانگین

افزایش یافته است، اما اثر تعاملی مراحل ارزیابی  توجهیقابل طوربهها در آزمون یادداری فوری آزمودنی

بدین معنا که در  ؛نبود معنادار( 0.714=P) (F=0.137) روزی بادر تغییرپذیری تمرین و ریتم شبانه

اداری تفاوت معنهای مختلف تمرینی )ثابت صبح، ثابت عصر، متغیر صبح و متغیر عصر( میان گروه

 وجود نداشت. اکتساب ۀجلسآخر  بلوکبین آزمون یادداری فوری و 

 تغییرپذیری) 2 ( ×روزیشبانه)ریتم  2 ۀدوراه واریانس لیتحل نتایج صبح: تأخیریآزمون يادداری 

کرار با ت (صبح تأخیریاکتساب و آزمون یادداری  ۀارزیابی میانگین سه بلوک آخر جلس) 2 × تمرین(

مراحل  تعاملی، اثر اثر اصلی مراحل ارزیابیکه داد  نشان دو ةبا توجه به جدول شمارروی عامل آخر 

ولی ، (P<0.05) روزی معنادار استمراحل ارزیابی در ریتم شبانه تعاملیارزیابی در تغییرپذیری و اثر 

توان یبنابراین م ؛(P>0.05) ستینروزی معنادار اثر تعاملی مراحل ارزیابی در تغییرپذیری و ریتم شبانه

 میانگین و صبح (M=112.125) تأخیریی بین میانگین آزمون یادداری معنادارنتیجه گرفت که تفاوت 

معناداری در آزمون یادداری  طوربهو عملکرد افراد  وجود دارد (M=88.525) اکتساب ۀجلسآخر  بلوک

اداری تفاوت معن. همچنین، ه استپیشرفت داشت اکتساب ۀجلسآخر  بلوکصبح نسبت به  تأخیری

داشت که عملکرد گروه  دوجوصبح  تأخیریدر آزمون یادداری تمرینی ثابت و متغیر های میان گروه

و همچنین تفاوت بود ( 811/111) بهتر از عملکرد گروه تمرین متغیر (411/122) تمرین ثابت
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که گروه  (p<0.05) دارد صبح وجود تأخیریهای صبح و عصر آزمون یادداری معناداری میان گروه

از آزمون . ( دارای عملکرد بهتری بود611/119( نسبت به گروه تمرین عصر )611/116) تمرین صبح

 ه نشان دادک های آزمایشی استفاده شدها در بین گروهتعقیبی بونفرونی به منظور تعیین محل تفاوت

و متغیر  (P=0.001) ، متغیر صبح(P=0.041) عصرثابت صبح با ثابت های تمرینی بین عملکرد گروه

و بالعکس  (P=0.035) عصر با متغیر عصرثابت های گروهو بالعکس و همچنین بین  (P=0.001) عصر

 بنابراین با ؛(p>0.05) تفاوت معنادار نیست ی دیگر،هااما بین عملکرد گروه؛ تفاوت معنادار است

روه توان نتیجه گرفت که گمی یک ةبا توجه به جدول شمار نییرمختلف تم یهابررسی میانگین گروه

 )ثابت عصر، متغیر صبح، متغیر عصر( ی دیگرهاگروه نسبت به (M=129.80) تمرینی ثابت صبح

متغیر گروه تمرینی نسبت به  (M=115.10) عصرثابت و عملکرد گروه تمرینی  عملکرد بهتری دارد

بح در صثابت تمرینی  گرفت که گروه توان نتیجهمی روازاین دارد؛عملکرد بهتری  (M=100.10) عصر

 .را داردبهترین عملکرد  ،صبح تأخیریداری دآزمون یا

 هس آزمايشی در هایگروهلکرد مع ةسيمقا برای تکراری هایاندازهبا  دوراهه انسيوار لیتحل جينتا -2جدول

 صبح تأخیری یادداريآزمون  و بلوک آخر اکتساب

 هاگروه
میانگین 

 مجذورات

درجه 

 آزادی
 پی اف

 ةانداز

 اثر

 99/1 111/1 91/124 1 211/11137 مراحل ارزیابی

 36/1 111/1 112/21 1 111/1986 تغییرپذیری مراحل ارزیابی*

 123/1 131/1 114/1 1 211/411 روزیریتم شبانه مراحل ارزیابی*

 113/1 164/1 116/2 1 111/181 روزیریتم شبانه تغییرپذیری* مراحل ارزیابی*

 41/1 111/1 176/27 1 81/2118 تغییرپذیری تمرین

 11/1 141/1 313/4 1 811/367 روزیشبانهریتم 

 143/1 217/1 634/1 1 411/141 روزیتغییرپذیری در ریتم شبانه

 است. P<0.05در سطح  معناداری*  
 

 تغییرپذیری) 2 ×روزی( ریتم شبانه) 2 ۀدوراه واریانس تحلیل جینتا: عصر تأخیریآزمون يادداری 

که دهد مینشان  ة سهبا توجه به جدول شمار با تکرار روی عامل آخر )مراحل ارزیابی( 2× تمرین( 

 ریتأخی اکتساب و آزمون یادداری ۀآخر جلسارزیابی میانگین سه بلوک ) یابیمراحل ارز یاثر اصل

بهتر از  توجهیقابل طوربه( M=114.88) عصر تأخیریزمون یادداری آمعنادار است و میانگین  (عصر

 آزمونعملکرد بهتر افراد در  دهندةنشاناست که ( M=88.525) اکتساب ۀآخر جلس بلوکمیانگین 

در  یابیارزمراحل  یاثر اصل اکتساب است. ۀآخر جلس بلوکعصر نسبت به  تأخیرییادداری 
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های ثابت و متغیر در بدین معنا که تفاوت معناداری میان گروه ؛استمعنادار  111/1 با یریرپذییتغ

( نسبت گروه تمرین متغیر 111/123و گروه تمرین ثابت ) عصر وجود دارد تأخیریآزمون یادداری 

. همچنین، اثر اصلی مراحل ارزیابی داشتملکرد بهتری ععصر  تأخیری( در آزمون یادداری 211/116)

های صبح و عصر در آزمون یادداری ( و تفاوتی بین گروهP>0.05) نیستمعنادار  روزیشبانهدر ریتم 

 ،یروزشبانه تمیرو  یریرپذییتغدر ، اثر تعاملی مراحل ارزیابی براینعلاوهعصر وجود ندارد.  تأخیری

 ها،محل تفاوت برای تعییننتایج آزمون تعقیبی بونفرونی  رو،ازاین (P=0.042) داردتفاوت معناداری 

 و متغیر عصر (P=0.001) تفاوت معناداری میان گروه تمرینی ثابت عصر با متغیر صبحکه  نشان داد

(P=0.001) ی دیگرها( نسبت به گروه811/127و عملکرد گروه ثابت عصر ) و بالعکس وجود دارد 

عصر، بهترین عملکرد را گروه تمرینی  تأخیریدر آزمون یادداری  طورکلیبه .داردپیشرفت بیشتری 

 .دثابت عصر دار

 
 آزمايشی در هایگروهعملکرد  ةمقايس برایتکراری  هایاندازهدوراهه با  انسيوار لیتحل جينتا -1جدول

 عصر تأخیری یادداريآزمون  وبلوک آخر اکتساب  سه

 هاگروه
میانگین 

 مجذورات

 ةدرج

 آزادی
 پی اف

 ةانداز

 اثر

 836/1 111/1 143/184 1 411/13886 مراحل ارزیابی

 317/1 111/1 129/16 1 811/1216 تغییرپذیری مراحل ارزیابی*

 122/1 394/1 812/1 1 211/61 روزیریتم شبانه مراحل ارزیابی*

 111/1 142/1 142/1 1 211/336 روزیریتم شبانه تغییرپذیری* *یابیارزمراحل 

 311/1 111/1 423/17 1 111/1824 تغییرپذیری تمرین

 128/1 319/1 131/1 1 811/76 روزیشبانهریتم 

 111/1 149/1 219/4 1 111/376 روزیتغییرپذیری در ریتم شبانه

 است. P<0.05در سطح  معناداری* 
 

های یادداری آزمون با در مقایسه های تکراریبا اندازه دوراهه واریانس تحلیل آزمون بنابراین، نتایج

های یادداری مونتفاوت معناداری میان آزنشان داد ة چهار شمار صبح و عصر با توجه به جدول تأخیری

های ثابت و متغیر در گروهاثر اصلی تفاوت معناداری در  همچنین، ؛ندارد دوجو صبح و عصر تأخیری

های صبح گروهاثر اصلی . اما (P>0.05) وجود ندارد صبح و عصر تأخیریهای یادداری زمونمقایسۀ آ

 گروه صبح ؛(P=0.310) ددارتفاوت معناداری  ،صبح و عصر تأخیریهای یادداری و عصر در آزمون

(M=116.650) نسبت به گروه عصر (M=112.900) گروه عصرو  در آزمون یادداری صبح 

(M=116=850 )نسبت به گروه صبح (M=107.600 ) اری عصر دارای عملکرد یادددر آزمون
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ری های یادداهای صبح و عصر در آزمونهای ثابت و متغیر و گروهاثر تعاملی گروهو  تری هستندمناسب

 (.P=0.019) استصبح و عصر نیز معنادار  تأخیری
 

آزمايشی در  هایگروهعملکرد  ةمقايس برای تکراری هایاندازهدوراهه با  انسيوار لیتحل جينتا -0جدول 

 و عصر صبح تأخیری یادداري هایآزمون

 هاگروه
میانگین 

 مجذورات

 ةدرج

 آزادی
 پی اف

 ةانداز

 اثر

 771/1 348/1 711/1 1 211/111 مراحل ارزیابی

 181/1 192/1 326/1 1 411/14 تغییرپذیری مراحل ارزیابی*

 112/1 131/1 116/1 1 111/841 روزیریتم شبانه مراحل ارزیابی*

 111/1 117/1 133/6 1 211/1118 روزیریتم شبانه تغییرپذیری* *یابیمراحل ارز

 673/1 111/1 314/81 1 1/9221 تغییرپذیری تمرین

 137/1 234/1 464/1 1 111/131 روزیشبانهریتم 

 113/1 476/1 494/1 1 111/42 روزیتغییرپذیری در ریتم شبانه

 است. P<0.05در سطح  معناداری 
 

صبح  ریتأخیتوان نتیجه گرفت که گروه ثابت صبح در آزمون یادداری ها میبا توجه به میانگین گروه

(M=129.800 ) تأخیریو گروه ثابت عصر در آزمون یادداری ( عصرM=129.800 ) دارای بهترین

 (.شکل شماره یکعملکرد هستند )
 

 يادداری هایآزموناکتساب و سه بلوک آخر های مختلف تمرينی در امتیازات گروه ةمقايس -3شکل

 

1
21
41
61
81

111
121
141

ایپوک آخر تمرین آزمون یادداری فوری آزمون یادداری تأخیری 

صبح

آزمون یادداری تأخیری 

عصر

ت
دار

ب 
رتا

ت پ
مرا

ن ن
گی

یان
م

متغیر صبح متغیر عصر ثابت صبح ثابت عصر
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 گیریبحث و نتیجه

تنی بر تحکیم مب روزیشبانههدف از اجرای پژوهش حاضر، بررسی تأثیر تغییرپذیری تمرین و ریتم 

شده در اولین مرحله از آزمون یادداری نتایج کسب .حرکتی آشکار حرکتی بود ۀحافظ یابر ارتق

خر آ بلوکمیانگین سه )فوری(، تنها تفاوت معناداری را بین میانگین نمرات آزمون یادداری فوری و 

ن میانگی ها در آزمون یادداری فوری نسبت بهعملکرد آزمودنی کهطوریبه ؛نشان داد اکتساب ۀمرحل

م توان نتیجه گرفت که تحکیمی رو؛ ازاینداشت هیتوجقابلپیشرفت  اکتساب ۀمرحلآخر  بلوک سه

ای )آزمون یادداری فوری( اتفاق افتاده است. نتایج فوق دقیقهدهآسایی تمرین ۀمبتنی بر ارتقا در فاصل

که پیشرفت معناداری را در  (1761همکاران ) و ایزنک ( و1711همکاران ) و های دنیبا پژوهش

دقیقه بعد از اجرای تکالیف ردیابی ساده و تکالیف پیگردی تعقیبی( نشان  11آزمون یادداری فوری )

 هایدوره کردند بیان( 2116) همکاران و هوترمانز . در همین راستا، های(21،26) است همسو ،دادند

 یرتقاا به منجر تمرین، غیاب در پیشرفت و عصبی پردازش برای( ایچنددقیقه) مدتکوتاه استراحت

ی تمرین هایکوششناشی از تعداد  مکن استمحاضر در آزمون یادداری  ۀیافتشود. می حرکتی مهارت

 هایکوششتعداد از بعدی  هایپژوهشدر آزمون یادداری نیز باشد و بهتر است پژوهشگران در 

 پژوهش حاضر مقایسه هاییافتهبا ند و نتایج را کنتمرینی کمتری نیز در آزمون یادداری استفاده 

 مرینبا شروع تند معتقدبه نظریات موجود که  با توجهداد تحکیم مبتنی بر ارتقا، ند. علاوه بر رخکن

مکن م تمرینی هایگروهعملکرد در این پیشرفت ، دشومیآغاز  «تحکیم مبتنی بر ثبات» پردازش

 .باشد مربوط زینبه تحکیم مبتنی بر ثبات  است

( که پیشرفت را در آزمون 1373پور و عبدالشاهی )های پژوهش شمسیهمچنین، نتایج فوق با یافته

تمرینی  بلوکیادداری فوری نشان دادند و تفاوت معناداری میان آزمون یادداری فوری با آخرین 

 ژوهشپ اژوهش حاضر بمتفاوت در پ حرکتیِ ۀافظنوع تکلیف و ح احتمالاًغایرت دارد. م ،گزارش نکردند

 ۀپور و همکاران در پژوهش خود حافظشمسیها باشد. لایل مغایرت یافتهعبدالشاهی از دپور و شمسی

ر شگدند اما پژوهکرای متوالی و در محیط آزمایشگاه بررسی ی را در تکلیف زمان واکنش زنجیرهحرکت

رسد نظر می. به پرداختگیری تکلیف حرکتی هدف به بررسی در محیطی میدانیدر پژوهش حاضر 

اندک پیشرفت عملکرد در ارزیابی فوری ممکن است به دلیل انعکاس قدرت بازنمایی حافظه قبل از 

واکر و همکاران  هاینتایج پژوهشها با این یافتهاما  ؛(29) باشد مبتنی بر ارتقا تحکیم ۀایجاد مرحل

ری آسایی فوتمرین ۀصل( که در پژوهش خود نشان دادند تحکیم مبتنی بر ارتقا در فا2113، 1779)

 ،همکاران های واکر وحاضر با یافته ۀیافت ییهمسونا لیکی از دلای احتمالاً. نیست همسو ،افتداتفاق نمی

 یها. واکر و همکاران در پژوهشباشد شدهبررسی ۀنوع تکلیف و حافظمتفاوت و  پژوهشیپروتکل 

در  کهیدرحالدند کرزدن با انگشتان دست بررسی حرکتی پنهان را از طریق تکلیف ضربه ۀخود حافظ
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 زماندتمدهد این یافته نشان می .شدحرکتی آشکار در تکلیف پرتابی بررسی  ۀحافظ ،پژوهش حاضر

 تیِ بر اساس تکالیف حرک ،حرکتی آشکار و پنهان ۀدادن تحکیم مبتنی بر ارتقا در حافظرخ برایلازم 

 متفاوت است. شده،بررسی

ها نشان داد که تفاوت معناداری میان میانگین صبح و عصر در همۀ گروه تأخیرینتایج آزمون یادداری 

آخر تمرینی وجود دارد و عملکرد  بلوکمیانگین سه صبح و عصر با  تأخیرینمرات آزمون یادداری 

معناداری افزایش  طوربهعصر  تأخیریصبح و یادداری  تأخیریهای یادداری ها در آزمونهمۀ آزمودنی

 .ها رخ داده استحافظۀ حرکتی در همۀ گروهو ثبات تحکیم مبتنی بر ارتقا  ،بنابراین ؛یافته است

عمومی ای در همین راستا فرضیه باشد.در آزمون یادداری  هاکوششناشی از تعداد  این امر احتمالاً

ز آسایی بعد اتمرینی و تمرینحرکتی انسان طی یک دورة بی ۀکند حافظمطرح است که بیان می

 ةزیرا پژوهشگران معتقدند افراد در دور ؛(11) یابدتمرین و یادگیری مهارت ارتقا می ۀجلس

شده را مرور، رمزگردانی، ادراک ای مربوط به مهارت کسبتوانند اطلاعات حافظهبهتر می ،آساییتمرین

 ،تمرینیبی ةلکرد حافظه در دورعم یپژوهشگران معتقدند ارتقا ،و بازنگری کنند. همچنین

های کورتکس حرکتی مربوط به مهارت است. پذیری در بازنماییکنندة تغییرات انعطافمنعکس

اند ارتقا و اشتههای پژوهشگرانی است که اظهار دبا یافته همسوفوق  ةشدارائه ۀ، نتیجطورکلیبه

د شوآسایی ایجاد میاستراحت و تمرین ۀپیشرفت در عملکرد پس از یادگیری مهارت در طول مرحل

 .(28،27) نیستبر اثر تمرین و در طول جلسات تمرین  صرفاً و پیشرفت عملکرد 

روه که گ ندصبح و عصر با یکدیگر نشان داد تأخیریهای یادداری آزمون ۀ، نتایج مقایسبراینعلاوه

اکتساب( و گروه تمرینی عصر  ۀساعت بعد از جلس 24صبح ) تأخیریتمرینی صبح در آزمون یادداری 

 رورا داشتند؛ ازایناکتساب( بهترین عملکرد  ۀساعت بعد از جلس 24عصر ) تأخیریدر آزمون یادداری 

 هاتفاق افتاد هساعت 24آسایی توان نتیجه گرفت که بیشترین تحکیم مبتنی بر ارتقا در فاصلۀ تمرینمی

 هساعت 24آسایی تمرین ةحافظه در دور یلعاتی که نشان دادند تحکیم مبتنی بر ارتقااست که با مطا

( نشان دادند بیشترین تحکیم 2111ر )و واک 1. استیک گولد(27, 31) است همسو ،افتداتفاق می

 ۀبا نتیج راستاهمافتد که ساعته اتفاق می 24آسایی استراحت و تمرین ۀمبتنی بر ارتقا در فاصل

( که 2118) 2های پژوهش حاضر با نتایج پژوهش هیمنگر و شادمهر. یافته(31) استپژوهش حاضر 

آسایی بهتر از فواصل تمرین هساعت 24آسایی تمرین ۀحافظه در فاصل ینشان دادند تحکیم و ارتقا

های همچنین نتایج فوق در داخل کشور با یافته. (32) راستا است، هماستساعت  24کمتر از 

یی نتایج پژوهش حاضر را با همسو، علت رو؛ ازاین(29) است همسو( 1373پور و عبدالشاهی )شمسی

                                                 
1  . Stickgold 
2. Hemminger & Shadmehr 
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ری توجیه کرد که یادگی گونهاینتوان شده در حوزة تحکیم مبتنی بر ارتقا میهای انجامدیگر پژوهش

لۀ بین ها و فاصبلکه در طول فاصلۀ بین کوشش ،افتددر طول جلسات تمرین و تکرار اتفاق نمی صرفاً

 ناخودآگاه بعد از جلسۀ تمرین شروع صورتبهعصبی  دستگاهزیرا  ؛افتدجلسات تمرین نیز اتفاق می

رات اند و تغییکه طی تمرین فعال بودهکند میبه کدگذاری، فعالیت و توسعۀ مناطقی از مغز 

رتقا افتد که منجر به اهای مهارت در قشر حرکتی مغز اتفاق میپذیر در بازنمایینوروپلاسیتی و شکل

 .(33) شودو تحکیم حافظه می

ساعته بعد از فراگیری مهارت  24آسایی تمرین ۀتحکیم مبتنی بر ارتقا در فاصلتوجه به این نکته که 

برخی پژوهشگران تأثیر بیشتر فاصلۀ  روازاینبه دلیل وجود خواب شبانه باشد.  مکن استم

پژوهشگران معتقدند  اساسبراین. (38-36) را مرتبط با خواب شبانه دانستند هساعت 24آسایی تمرین

د نشوتقویت می ،که در هنگام خواب شبانه، مسیرهایی در مغز که برای حل مسئله ضروری هستند

 و (2111همکاران ) و 1شود. پیگنیوسحافظه می یمنجر به یادگیری بیشتر و ارتقا این اتفاق، که

دند که خواب به تحکیم و پیونددادن مطالبی که در به این نتیجه رسی( 2114همکاران ) و 2اسکابوس

توان می ؛ بنابراین(18،37)د کنو قراردادن آنها در حافظۀ درازمدت کمک می میافراگرفتهطول روز 

 تأثیرتحتساعته  24آسایی نتیجه گرفت که خواب شبانه، تحکیم مبتنی بر ارتقا را در فواصل تمرین

 دهد.قرار می

ح و صب تأخیریری های یادداهای تکراری در آزمونبا اندازه دوراههاریانس نتایج تحلیل ودیگر اینکه 

 دهندةاننشدر تغییرپذیری تمرین معنادار است که  یادداری عصر نشان داد که اثر اصلی مراحل ارزیابی

وجه با ت روازاین ؛صبح و عصر بود تأخیریهای یادداری تفاوت تمرین ثابت و تمرین متغیر در آزمون

عملکرد  نسبت به گروه تمرین متغیر ،ن ثابتها، نتایج نشان داد که گروه تمریبه میانگین امتیازات گروه

اشمیت مبنی بر استفاده  ۀنتایج پژوهش حاضر، فرضی. داشت تأخیریهای یادداری بهتری در آزمون

ر، به حاض پژوهشبه نتایج  با توجه زیرا ؛کندمی تأیید را یادگیری ۀاز تمرینات ثابت در مراحل اولی

انجام تمرینات ثابت در جلسه )جلسات( تمرینی موجب تحکیم بهتر نسبت به تمرین  رسدمینظر 

 .دشومیمتغیر 

ثیر تمرین که تأ (1372پژوهش مختاری و همکاران )های اساس، نتایج پژوهش حاضر با یافتهراینب

شان نثابت و متغیر را در یک جلسه تمرین بر یادگیری تکلیف هماهنگی دودستی بررسی کردند و 

و همکاران  3منو همچنین با نتایج پژوهش هیت (41)دادند تمرین ثابت مؤثرتر از تمرین متغیر است 

 رکتیح مهارت یک تمرین در تغییرپذیری برابر در تمرین بودناختصاصی که به بررسی اثر (2111)

                                                 
1. Peigneux 

2  . Schabus 

3. Heitman  
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 سبک نمرة بهتری یادداری آزمون در (ثابت) اختصاصی تمرین با افراد ندو نشان داد ندپیوسته پرداخت

 ،خود هایپژوهش در (2112) عبدلی و همکاران و (2111) 1است. تراولوس همسو ،(41) کردند

 اصل و اندگروه دانسته این تمرینی شرایط با آزمون مشابهت علت به را گروه ثابت برتربودن

( نیز در پژوهش 1371بهرامی و همکاران ) .(43, 42)است  اساسنیبرا هم بودن تمریناختصاصی

کنندگان زمانی به اوج اجرای خود خود به بررسی این اصل پرداختند و نشان دادند که شرکت

 مکان سازییکسان واقعدر. (44)گرفتند میرسیدند که در مکانی مشابه با مکان تمرین قرار می

 ی مرکزیعصب دستگاه در حرکتی ـ مکانی مشابه یکپارچگی آزمون یادداری به مکان با تمرین جلسات

 مکان سازی، مشابهرو؛ ازاین(43-41) شودمی آزمون یادداری منتهی و تمرین موقعیت دو هر در

 یاربس ایِزمینه متغیر یک عنوانبه آزمون یادداری جلسۀ برگزاری مکان با جلسات تمرین برگزاری

 .است نتمری بودنتأثیرات اصل اختصاصی شود که بیانگرمی در ورزشکاران اجرا اوج موجب تأثیرگذار،

 های تمرین ثابت درشرایط مکانی و فضایی گروه در پژوهش حاضر نیز گفتتوان در همین راستا می

ن های تمریتوان عملکرد بهتر گروهمی روازاین ؛آزمون یادداری بود ۀمشابه با جلس ،جلسات اکتساب

 هایافتهبا یرا نتایج پژوهش حاضر  از سویی دیگر،د. کربودن تمرین توجیه ثابت را با اصل اختصاصی

 ،(41) نکرد گزارش متغیر و ثابت تمرینی هایگروه بین یمعنادار که تفاوت (1778) 2پژوهش گودوین

 نیست تاراسمهندارد و با نتایج پژوهشگرانی که عملکرد بهتر تمرین متغیر را نشان دادند نیز  همخوانی

 توان از دلایل این مغایرت دانست.و تفاوت در نوع ماهیت تکلیف را می (46, 49)

 تأخیریهای یادداری آزمون ۀمقایسبرای  های تکراریواریانس دوراهه با اندازه تحلیل آزمون نتایج

دول با توجه به ج روزیشبانهپذیری تمرین و ریتم های آزمایشی بر اساس تغییردر گروهصبح و عصر 

های های ثابت و متغیر در مقایسۀ آزموننشان داد تفاوت معناداری در اثر اصلی گروه ة چهارشمار

های یادداری های صبح و عصر در آزمونصبح و عصر وجود ندارد. اما اثر اصلی گروه تأخیرییادداری 

 داریدر آزمون یاد فعالنسبت به گروه عصرفعال گروه صبح ؛ددار صبح و عصر تفاوت معناداری تأخیری

رد عملک ،عصر تأخیریدر آزمون یادداری فعال نسبت به گروه صبحفعال صبح و گروه عصر تأخیری

های در آزمونفعال و عصر فعالهای صبحهای ثابت و متغیر و گروهند و اثر تعاملی گروهدارتری مناسب

ن میانگی ۀهای آزمون تعقیبی و مقایسیافته. با توجه به استو عصر نیز معنادار صبح  تأخیرییادداری 

 مرینت صبح و گروه تأخیریثابت صبح در آزمون یادداری تمرین گروه توان نتیجه گرفت ها میگروه

 ند.را داربهترین عملکرد عصر  تأخیریثابت عصر در آزمون یادداری 

                                                 
1  . Travlos 

2  . Goodwin 
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، نتایج نشان داد ریتم (2114پالارس و همکاران )( و 1372خدادادی و همکاران ) هاییدر پژوهش

با نتایج پژوهش  همسو جهتنیازاکه  (16, 11) روزی تأثیر معناداری بر عملکرد ورزشکار داردشبانه

 وبیداریروزی یا چرخۀ خوابچرخۀ ریتم شبانه گفتتوان یی نتایج میهمسو. از علل هستنداضر ح

د عملکر ازجملهرا های انسان های بیولوژیکی بدن انسان است که بسیاری از فعالیتیکی از چرخه

 ترجیح ساعت روز دهندةنشانها این یافته. دهدقرار می تأثیرتحترا  وی جسمانی، شناختی و ورزشی

( 2111) 1در این رابطه ریچاردسون و تیت .ستروزی آنهاشبانه برای فعالیت بدنی افراد بر اساس ریتم

روزی است، های شبانهترین محرک چرخهترین و کلیدیمهم 2چلیپاییفوق ۀهست ازآنجاکه معتقدند

. تاسعصرگاهی( قرار دارند نیز از وظایف این هسته  یا گاهیافراد در چه گروهی )صبح اینکهتعیین 

چلیپایی به سمت نواحی خلفی، قدامی و پشتی هیپوتالاموس، فوق ۀن از هستهای وابراترین راهمهم

هایی که این هسته به مراکز . پیاماستقشری مغزی و راه درونی جسم زانویی تالاموس  ۀتالاموس، ناحی

گاهی حرکتی برای صبحی ـ حس و فرستد، فرد را از لحاظ زیستی، شناختی، حرکتیمختلف بدن می

 تأثیرتحتبودن آنها گاهی یا عصرگاهیکند و عملکرد افراد بر اساس صبحدن آماده میبویا عصرگاهی

رفت رود میزان پیشرفت یا پسچلیپایی انتظار میفوق ۀبر اساس فعالیت هست جهیدرنتگیرد. قرار می

؛ گیرد قرار تأثیرتحتآنها،  روزیشبانهودن تیپ یا عصرفعال ب فعالعملکرد افراد بر اساس نوع صبح

فعال بهتر بود، زیرا افراد به دلیل برگزاری آزمون یادداری در صبح، عملکرد افراد صبح بنابراین،

د عملکر اما ؛ندکندهند برای تمرین و یادگیری مهارت از زمان صبح استفاده فعال ترجیح میصبح

ادداری دوم در عصر، به دلیل برگزاری آزمون ی ،یابد. همچنینکاهش میصبح افراد عصرفعال در 

دهند برای تمرین و یادگیری مهارت عملکرد افراد عصرفعال بهتر بود، زیرا افراد عصرفعال ترجیح می

های هیافت. یابدفعال در عصر کاهش میعملکرد افراد صبح ؛ اما در این مورد،ندکناز زمان عصر استفاده 

ثیر تأ». آنها در پژوهش خود با عنوان کنندمی تأیید( را 2117) 3نفوق، نتایج پژوهش لیونز و روما

نشان دادند ساختار حافظه بر اساس یک الگوی  «مدتکوتاه ۀروزی بر ساختار حافظریتم شبانه

ح فعال در صبدر افراد صبح مدتکوتاه ۀاوج عملکرد حافظ کهطوریبه ،روزی تنظیم شده استشبانه

های عصرفعال در عصر، طی با عملکرد بهتر آزمودنی همسو دهد.رخ می بعدازظهرفعال در و افراد عصر

های سرعت در بیان شد که دونده اند،انجام داده (2111و همکاران ) 4دراست کهای دیگر مطالعه

توان گفت افراد درنتیجه می ؛اندروزی دمای بدن با هم متفاوتهماهنگی نزدیک با منحنی شبانه

                                                 
1. Richardson & Tate 

2. Supra Chiasmatic Nucleus (SEN) 

3.  Lyons & Roman 

4. Drust 



 3131بهار  ،13رفتار حرکتی شماره                                                                                                          300

اشته د مایی بالاتر، عملکرد بهتری را در عصر نسبت به صبحعصرگاهی ممکن است به علت سیکل د

 ند.باش

وبیداری پس از تمرین، نقش ت که ریتم خوابگف( در پژوهش خود 2117) 1سانگ راستا،در همین 

اوت ( تف1374رهنما و همکاران ) های پژوهش. یافته(48) کندمهمی در یادگیری حرکتی بازی می

. استکه مغایر با نتایج پژوهش حاضر  (47) ندهای صبح و عصر نشان ندادمعناداری را میان گروه

ودن تمرین باصل اختصاصی نتایج پژوهش حاضر بیانگر تأثیرگذاری بیشتر تمرین ثابت با توجه به

روزی بود که گری خواب شبانهبا میانجی هساعت 24آسایی نسبت به تمرین متغیر در فاصلۀ تمرین

های هر پژوهشی محدودیتحرکتی آشکار است.  ۀحافظ یدادن تحکیم مبتنی بر ارتقاحاکی از رخ

 ها،وجه به این محدودیتبا ت نیست. مستثنااز این امر  نیز که پژوهش حاضر را داردخود  خاص

 .است میتعمقابلهای دختر و مقطع سنی جوانان های پژوهش حاضر به آزمودنییافته

 شود دربه معلمان و مربیان امر آموزش توصیه می ،های پژوهش حاضرجه به یافتهبا تو، طورکلیبه

روزی افراد، بانههای شهای حرکتی، عواملی همچون تغییرپذیری تمرین، تیپهنگام آموزش مهارت

 هکاازآنج ،همچنینرا مد نظر قرار دهند.  و نوع تکلیف روزیخواب مناسب شبانه آسایی،فواصل تمرین

ت با دس گیریهدفهارت عد مسافت را در مبُ ،تمرین تغییرپذیریدر پژوهش حاضر پژوهشگران برای 

، پیشنهاد شودمحسوب می «ویژهمهارت »ب دارت یک اینکه مهارت پرتا با توجه بهاند و تغییر داده

ن با در نظر گرفت علاوهبهد. شوبررسی نیز پذیری در بعد سرعت های دیگر تغییرشود در پژوهشمی

کوشش در آزمون  مدن این ابهام که ممکن است تعدادوجودآکوشش در آزمون یادداری و به 31تعداد 

به  حاضر پژوهشهای یادداری در ونت آزمنمرا افزایش و ده باشدشیادداری، خود موجب یادگیری 

مشابه دیگری تعداد شود در پژوهش هاد می، پیشنبوده باشدهای زیاد در آزمون یادداری دلیل کوشش

 .های پژوهش حاضر مقایسه شودبا یافته های تمرینی در آزمون یادداری کمتر باشد و نتایجکوشش

 طرح یادداری دوگانهاجرای آزمون یادداری از  برایدیگر  هایپژوهششود در همچنین پیشنهاد می

 د.شواستفاده شود تا اثر ترتیب کنترل 
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Abstract 

The purpose of this study was to examine the effect of circadian rhythms and variability 

of physical practice on the enhancement-based consolidation process in explicit motor 

memory. 40 right-handed female students of Alzahra University of physical education 

participated in this research. Participants were divided according to their circadian 

rhythm into 4 different groups. The acquisition phase consisted of nine blocks of 10 

trials which constant groups from 6.2 m and random groups from 3.2, 2.6, 2.3 to 

practiced their darts skills. Retention test was performed by Record score of 30 trials 

(three blocks of 10 trials) throwing darts from a distance of 6.2 m in three phases 

(immediate retention, delayed retention morning, delayed retention time). For data 

analysis, analysis of variance with repeated measures and Bonferroni post hoc test at a 

significance level (0.05) was used. The results show that the best performance of the 

constant morning group was in the delayed retention morning and constant evening 

group were in the delayed retention evening. In general, we can conclude that most 

enhancement-based consolidation process occurs with 24h off line periods in constants 

groups and night's sleep in these off-line periods facilitated consolidation of motor 

memory. So, 24h offline period is the best offline period for enhancing explicit motor 

memory.  

 

Keywords: Variability of Physical Practice, Consolidation, Off Line Period, Circadian 

Rhythms 
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