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Extended Abstract 

Background and Purpose 
Memory formation in humans is influenced by a variety of factors, among which the amount of 

practice during the acquisition of a task plays a critical role. Equally important is sleep, particularly 

its crucial function in memory consolidation that directly affects sports performance. Extensive 

research indicates that high-quality sleep enhances both cognitive and physical performance, as well 

as the acquisition of new skills. Adequate sleep strengthens memory retention and learning capacity, 

whereas sleep deprivation has been shown to reduce accuracy and increase the likelihood of sports-

related errors. Daily functioning at optimal levels and effective skill acquisition depend on sufficient 

sleep duration and quality. 

In addition to sleep, engaging in repetitive practice sessions—referred to as double practice—has 

demonstrated positive effects on learning and the retrieval of motor programs. Although prior 

research has primarily focused on the impact of sleep before and after practice sessions on motor 

memory, the influence of double practice itself on sports skill acquisition remains an intriguing area 

of exploration. This raises the question: which variable—sleep or double practice—exerts a more 

significant influence on motor memory and skill development? 
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Methods 
This study employed a quasi-experimental design with a pretest-posttest structure and included a 

control group to determine the effects of practice type and sleep on motor learning. The sample size 

was calculated using G-Power software (version 1.3) based on a repeated-measures analysis of 

variance (ANOVA), effect size = 0.5, α = 0.05, and power = 0.84. The minimum required sample 

was estimated at 30 participants; however, to counteract potential attrition, 60 students were 

purposively selected from a larger pool of 200. They were randomly assigned to either the regular 

practice group (Mean age = 13.92 ± 0.16 years, Mean height = 1.61 ± 0.02 meters, Mean weight = 

53.88 ± 2.00 kilograms) or the double practice group (Mean age = 13.60 ± 0.15 years, Mean height 

= 1.59 ± 0.01 meters, Mean weight = 53.76 ± 2.18 kilograms). Ultimately, data from 50 participants 

were included in the analysis. 

Sleep was assessed using several validated tools: the Epworth Sleepiness Scale (ESS), the Pittsburgh 

Sleep Quality Index (PSQI), and the Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ). Sleepiness 

was additionally measured using a Visual Analog Scale (VAS) from 0 to 100 mm, administered pre-

practice and post-practice. Objective sleep metrics were recorded via Xiaomi Mi Smart Band 5 

(model XMSH10HM), capturing sleep duration, wakefulness after sleep onset (WASO), number of 

awakenings, and sleep efficiency over two days before and after practice. 

The experiment involved a standard forehand service accuracy test, based on the method outlined by 

Liao and Richard (2000), employing an ITTF-approved paddle, ball, and standard table. Participants 

received five standardized instructions to ensure proper execution. Ethical approval was obtained 

under IR.SSRI.REC.1401.1752, after which sleep data were collected before practice sessions. 

Participants watched instructional videos, after which the practice groups completed 100 trials (20 

blocks of 5 trials). The double practice group performed an additional 100 trials following a rest 

interval. Sleep data were recorded over consecutive nights, and a retention test involving 30 trials 

across six blocks was conducted two days later. Learning, retention, and relearning indices were 

computed, with data tested for normality using the Shapiro-Wilk test. A 2×2 factorial ANOVA 

(practice type × sleep duration) was performed using SPSS 26, alongside Pearson or Spearman 

correlation analyses, at a significance level of p ≤ 0.05. 

 

Results  
Outcomes from the 2×2 ANOVA indicated that double practice significantly enhanced the 

acquisition of the forehand serve in table tennis, with the double practice group achieving a 

higher learning index than the regular practice group (P = 0.001). Neither sleep duration nor 

the interaction between sleep and practice significantly affected the learning, retention, or 

relearning indices (P > 0.05). Specifically, no notable differences were observed in retention 

and relearning across subgroups (long sleep vs. short sleep), indicating the primary influence 

of practice type on immediate learning. 

Interestingly, further analysis examining the relationship between sleep parameters and 

learning outcomes showed significant positive correlations in some groups: in the double 

practice group with long sleep, longer sleep duration before practice was linked to higher 

retention (P = 0.04). Similarly, in the regular practice group with long sleep, sleep efficiency 

correlating with relearning performance was significant (P = 0.04). Regarding sleep quality 

assessed via the PSQI, findings revealed that in the double practice group with short sleep 

duration, better sleep quality was associated with higher learning indices (P = 0.009). 
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Conversely, in the same group with long sleep, sleep quality was positively correlated with 

retention (P = 0.031). 

 

Conclusion 
The results suggest that double practice significantly improves the acquisition of the forehand service 

in table tennis, especially when combined with sufficient sleep. These findings align with theories of 

motor learning and dynamic systems, which posit that repetitive practice reinforces motor programs 

and enhances coordination and control. Moreover, the positive correlations between sleep quality and 

learning outcomes reaffirm the importance of restful sleep for optimal motor skill acquisition. While 

sleep quantity did not exhibit a direct effect on retention or relearning, the individual differences and 

limitations of the study may have concealed some effects. Future research involving sleep stage 

analysis through EEG could provide deeper insights into the sleep-motor learning relationship. 

 

Key words: Double Practice, Learning Accuracy, Sleep Quantity, Sleep Quality 

 

Article Message 
This study indicates that double practice enhances forehand serve accuracy in table tennis, with sleep 

contributing independently to motor learning. The interaction effect between sleep and training 

volume was not significant, emphasizing that sleep mainly influences learning outcomes on its own. 
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 چکیده

و  نیتمر زانیم بر آن، مؤثرکه دو عامل مهم و  دنشویم یتلق تیپراهم یریادگیو  یحافظه حرکت جادیدر ا عوامل متعددی

بر تواند میمضاعف  نیو تمر نیخواب قبل و بعد از تمر تیفیو ک تیکمبا این حال، اینکه  ؛حافظه است میخواب و تحک یگرید

فورهند  سیسرو یریادگیمضاعف بر دقت  نیتأثیر تمر یبررسحاضر، هدف پژوهش  بنابراین ؛استمبهم  ،عملکرد اثرگذار باشد

تا  13آموز دانش ۲00 ،مطالعه نیا یجامعه آمار .بود نیتمر ازخواب قبل و بعد  تیو کم تیفیبا تأکید بر نقش ک زیم یرو سیتن

 نیو تمر یعاد نیبه دو گروه تمر یصورت تصادف به وها داوطلب شرکت در مطالعه شدند نآ نینفر از ب 60ساله بودند که  15

کوشش و در جلسه دوم که دو  ۲00و  100در جلسه اول  بیترت مضاعف به نیو تمر یعاد نیمرگروه ت شدند. میتقسمضاعف 

با  فورهند سیضربه سرو ازاتیه به امتتوجی با ادداریو  یریادگیکوشش انجام دادند. شاخص دقت  30روز بعد انجام شد،

خواب استفاده شد. دو روز قبل و  یمحاسبه پارامترها یبرا یائومیبند شمحاسبه شد. از مچاستفاده از آزمون لیائو و ریچارد 

 نیتمر نوع یاثر اصل ،دوطرفه نشان داد انسیوار لیآزمون تحل جینتا گیری شد.خواب اندازه یپارامترها نیدو روز بعد از تمر

 یریادگیمضاعف شاخص  نیگروه تمر ،نشان داد نینوع تمر یاثر اصل یزوج سهیآزمون مقا بود.معنادار  یریادگیشاخص  یبرا

و  یعاد نیتمر یهاگروه نیب یداراتفاوت معن .(=001/0P) داشتی عاد نینسبت به گروه تمر نیدر شب قبل از تمر بیشتری

 زمانمدت نیب یدارامثبت معن یهمبستگ نی(. همچن≤05/0Pباره مشاهده نشد )دو یریادگیو  یادداریمضاعف در شاخص 

بین متغیر  . علاوه بر این،(=04/0P) مشاهده شد ادیمضاعف با خواب ز نیدر گروه تمر یادداریبا شاخص  )کمیت خواب( خواب

 رفتار حرکتی
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                                                                                                  ۲1 تأثیر تمرین مضاعف بر دقت یادگیری سرویس فورهند

 53 شماره ،15، دوره 140۲پاییز  رفتار حرکتی،

و همچنین  (=009/0P)مرین ( و شاخص یادگیری در گروه تمرین مضاعف با خواب کم در شب قبل از تPSQIکیفیت خواب )

( و شاخص یادداری همبستگی PSQIدر گروه تمرین مضاعف با خواب زیاد در شب قبل از تمرین بین متغیر کیفیت خواب )

 .(=031/0P)مثبت معناداری وجود داشت 

 .خواب تیفیک، خواب تیکم ،یریادگی دقت مضاعف، نیتمر واژگان کلیدی:

 مقدمه

یادگیری  .استدارد، تنیس روی میز نیاز سطح بالا و تکنیک زیاد که به دقت  زیبرانگچالشهای پیچیده و یکی از ورزش

عوامل  ر نتیجه مسابقات داشته باشد.بتواند تأثیر بسزایی های این ورزش است که میمهارت نیترمهمیکی از  عنوانبهسرویس 

یزان تمرین در طول اکتساب تکلیف است. بهبود دقت و ها مشوند که یکی از آنتلقی می تیپراهممختلفی در ایجاد حافظه 

کمیت و کیفیت  ،یکی دیگر از فاکتورهای مهم در ایجاد حافظه (.۱)تکنیک در این مهارت نیازمند تمرین مستمر و مؤثر است 

 که انددادهمتعدد نشان  قاتیتحق .(۱) خواب و تحکیم حافظه است که به طور مستقیم بر عملکرد ورزشی تأثیرگذار است

خواب  ،برای مثال ؛های جدید شودتواند باعث بهبود عملکرد شناختی، فیزیکی و یادگیری مهارتخواب کافی و باکیفیت می

کند. همچنین کمبود خواب منجر به کاهش دقت و افزایش خطاهای ورزشی میکافی حافظه و توانایی یادگیری را تقویت 

 (.2-4)شود می

و کاهش خستگی  ترعیسرخواب باکیفیت به بهبود تمرکز، واکنش به طوری که همان اندازه مهم است؛  کیفیت خواب نیز به

تواند عملکرد ورزشی را بهبود بخشد و زمان واکنش را خواب با کیفیت بالا می که اندتحقیقات نشان داده (.5)شود منجر می

ییرات فیزیولوژیک و روانی، نیاز بیشتری به خواب باکیفیت دارند طور خاص، دختران نوجوان به دلیل تغ به .(4)کاهش دهد 

تواند به کاهش تمرکز و افزایش خواب در این گروه سنی می کمبود (.6) تا بتوانند عملکرد و یادگیری مطلوبی داشته باشند

سازی اطلاعات یند یکپارچهافر ،تحکیم حافظه (.7، 8)گذارد ها تأثیر منفی میخستگی منجر شود که بر عملکرد ورزشی آن

 (.9) خواب نقش مهمی در پردازش حافظه و تحکیم حافظه دارد ،تحقیقاتبراساس شده است و جدید به اطلاعات ذخیره

شود )اطلاعاتی که در طول بیداری آموزش نشان داده شده است که در طول خواب اطلاعات حافظه دوباره پخش می راًیاخ

 (.۱0، ۱۱)شوند شود( و اطلاعات اضافی حذف میر طول خواب مرور میدیده شده است مجدد د

خواب عمیق نقش بسیار مهمی در تحکیم حافظه دارد. در این مرحله مغز اطلاعات جدید  که اندهمچنین تحقیقات نشان داده

که هرچه شخص بیشتر  دیآیمر به نظ یمنطق (.3) کندمنتقل می بلندمدتها را به حافظه کند و آنرا پردازش و تقویت می

این رویکرد همیشه بهترین  که دندهیمبهتر خواهد شد؛ اما شواهد پژوهشی نشان  شیاجرا ی آتی،هاتیموقعتمرین کند، در 

حرکتی هستند، اذعان دارند که تمرین اضافی  بر برنامهمحققانی که معتقد به دیدگاه یادگیری حرکتی مبتنی  گزینه نیست.

 ؛(۱2) کندیمواره پاسخ برای مهارتی که شخص در حال یادگیری آن است، کمک یافته و طرحنامه حرکتی تعمیمبه تقویت بر

 ،ایپو یهاستمیس دگاهید ازهمچنین  .راحتی آن را به سمت عمل فراخوانی کنددر هنگام ضرورت به تواندیماینکه شخص  تا

 شیمهارت را افزا یو کنترل در اجرا یهماهنگ یهایژگیتواند ثبات ومی هرندیادگیآن  قیاست که از طر یابزار ،یاضاف نیتمر

جلسه  کیدر  یسرعت و دقت عملکرد حرکت شیباعث افزا نیکه تمر یدر حال ،اندنشان داده اتمطالع از یبرخ (.۱2) دده

 نیتمر یدستاوردها ،رندیگدرمعرض آزمون قرار می شتریب نیها بدون تمرشرکت کننده ساعت بعد، 24که  یزمان شود،می

 مجموعه (.۱3) خواب نیز بر یادگیری تأثیر داشته است یعنیکه  آشکار است یدر عملکرد حرکت یتوجهدرخور یاضاف



 عباسی و همکاران

 63 شماره ،18، دوره 1405بهار ،رفتار حرکتی

کنیم و به دهی میهای محیطی را بازشناسی و سازمانکه ما از طریق آن، اطلاعات حسی دریافتی از محرکرا یندهایی افر

بهبود عملکرد به تعداد  زانیمی، ادراک یریادگی قاتیتحق در .(9)گویند می «یادگیری ادراکی» ،بخشیمها معنا میآن

ها بر بر تعداد کوششعلاوه ،مانند خواب یکه عوامل تجرباست ت شده اثباحال  نیبا ا ؛دارد یشده بستگانجام یهاکوشش

 زیجلسات ن نیب شتریخواب ب ،است دیمف یادراک یریادگی یخواب برا اگربیان شده است که  ند.تأثیرگذار یادراک یریادگی

منجر به بهبود  شتریب یهاخواب در شب جهیها بر تعداد روزها و درنتتعداد کوشش میباشد و تقس ثرؤم یریادگتواند بر یمی

ک در هر جلسه تأثیرگذار است و ارائه محر یادراک یریادگیبر انتقال  هاتعداد کوشش که افتنددری نامحقق چنانچه ؛شود

 (.۱4)ت اس یضرور

دارد و  مثبت تأثیر بر یادگیری و یادداری مهارت حرکتی ۱یادگیریکه بیش دادندهای پیشین نشان شپژوهاز سوی دیگر 

در  شود؛میبالاتر منجر سطح به اجرای آزمون یادداری  بیشتری درصدها ،باشددرصد  200تا  50زمانی که تمرین اضافی 

بدنی هیچ یادگیری در کلاس تربیتبیش ،ی فوتبال نشان دادهامهارتاجرای  ( در۱990) 2گرنی و لدبرگرش گایکه آزمحالی

اند که پس مطالعات نشان دادهدر این راستا  (.۱2)ایجاد نکرد  شانضربهدر مقدار بهبود در نمرات اجرای  هاگروهتفاوتی بین 

پس  یادآوریشود و مهارت می یادداریمنجر به  یسازکپارچهی یهاندیافر قیحافظه از طر، دیجد یهامهارت هیاز کسب اول

ت اس ازیموردن یآورادی یبرا یاضاف نیو تمر ستیآن مشخص ن یونگگهنوز چ ،حال نیبا ا ؛دهدرخ می یاز گذشت فاصله زمان

 یری نیست.به معنای بیش یادگ الزاماًذکر است که تمرین مضاعف در این مطالعه شایان  البته ؛(۱5)

تواند اطلاعات را پردازش تواند به تحکیم حافظه کمک کند و با تکرار مداوم تمرینات، مغز بهتر میتمرین مکرر و منظم می

های ورزشی مانند ویژه در یادگیری مهارتهای جدید را تقویت کند. این امر بهکرده و مسیرهای عصبی مربوط به مهارت

 گذارمهارت تأثیر نهیبه یریادگید بر نتوانمی زین نیتمر طیشرا یرهایالبته متغ؛ (۱6)سرویس تنیس روی میز مهم است 

 تمرینات انبوهسبت به تمرینات مداوم نکه چنانچه نشان داده شده است  ؛است نیتمر 3عیتوز رهایمتغ نیا از یکید که نباش

 یریادگیو  نیتمر عیدرباره توز یینها دیدگاه (.۱2) دشونبهتر منجر می یریادگیه ی مداوم بحرکت یهامهارت یریادگی یبرا

نظر از نوع صرف ،انبوه نیدار نسبت به تمرفاصله نیتمر است. نیتمر عیدر توز نیطول و تواتر جلسات تمر تیاهم یحرکت

 یبرا یکوشش نیکه طول فاصله ب یهنگام ،گریدی سو از شود.بهتر منجر می یریادگیشود به می ادگرفتهیکه  یمهارت

 (.۱2) است یمهم موضوع نیز شودمی گرفته ادیکه  ینوع مهارت مهم است، ینیتمر یهااز کوشش یاجموعهم

های مطالعه )تمرین ( بیش از یک قرن قبل تذکر داد که توزیع جلسه۱989نقل از شاختر  به ،۱885) 4هرمان ابینگهاوس

های یادگیری در زمان بیشتری هرچه تمرینو مدت تأثیر دارد نیطولا حافظه( در طول زمان بر تحکیم اطلاعات در حافظه

یندی اآورند. تحقیقات اثر فاصله را با فرتری به یاد میهای طولانیطی مدت ،اندها آنچه را آموختهآزمودنی ،توزیع شده باشند

دلیل رخ  به اینیعنی شاید اثر فاصله  ؛اندشوند، مرتبط دانستهمدت تحکیم میطولانی ها از طریق آن در حافظهکه یادسپرده

های دیگری رمزگردانی متفاوت باشد. افراد ممکن است راهبردها و نشانه یادگیری ممکن است زمینه دهد که در هر جلسهمی

 (.9) دهندکنند و بسط میهای اطلاعات خود را تقویت میطرحوارهها آنترتیب بدین ؛را برای رمزگردانی به کار برند

                                                 
1  Over Learning 

2 Goldberger & Gerney 

3 Distributed 

4 Hermann Ebbingghaus 
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 یدر سرعت مهارت حرکت شرفتیدرصد پ ۱8منجر به  دنیشب خواب کیکه  اندنشان داده شده زیخواب ن درباره قاتیتحق

 شرفتیاز پ ریغ یتوجهدرخور شرفتیپ چیدر طول روز ه یداریب زانیم که یحال در شود؛یواحد م ینیجلسه تمر کیبعد از 

 ینیکه بار تمر شده است دییتأ نوع ورزش و خواب ی ونیبار تمر نیباط بارت زمینه در نیهمچن .(۱)رد ندا نیحاصل از تمر

 نانو ز شودیشده توسط نوجوانان ورزشکار مخواب درک تیفیموجب خواب زودتر و کاهش کل زمان خواب و ک ،شتریروزانه ب

و  ۱یگوچایم .(۱7)د نداشت یترفیخواب ضع تیفیو ک شتریکل زمان خواب ب شتریاسترس ب لیبا مردان به دل سهیدر مقا

 با نیکه خواب قبل و بعد از تمر ندو نشان داد ندکرد یشوت بسکتبال بررس یرا رو نیتأثیر خواب قبل و بعد از تمر همکاران

بالاتر مهارت شوت  یادداریمنجر به  نیقبل و بعد از تمر تریزمان خواب طولانمدت ؛ یعنیمهارت شوت بسکتبال مرتبط است

 ؛وجود دارد یادداری زانیزمان خواب قبل و بعد از آموزش و ممدت نیب یتوجهدرخوررابطه مثبت همچنین  .ودشمیبسکتبال 

 زانیم نیب ایرابطههمچنین ند و نکرد دایپ نیو پارامتر خواب قبل از تمر یریادگی زانیم نیبچشمگیری رابطه  ،حال نیا با

خواب در روز قبل از  تیفیک همچنین تأیید شده است که .(۱8)ه نشد مشاهد نیخواب قبل و بعد از تمر تیفیو ک یادداری

 تیفیکدر بدمینتون نیز نتایج حاکی از ارتباط  (.۱9) در روز بعد داشته است یباز یمسابقات بسکتبال ارتباط مثبت با اجرا

 یبهبود ،داشتند یواب خوبکه خ یگروه ه شده استنشان داد ه وبود نتونیبدم فیمثبت در تکل راتییخواب و تغ مناسب

  (.20) دادندبروز  نینسبت به جلسه تمر یدرصد 39

 یبرا ،گرید یوسدارد و از  اجیاحتمناسب  تیفیو ک تیروزانه خود به خواب با کم یهافعالیت نهیانجام به یهر فرد برا

بر  تواندیم یاضاف نیتمر نینهمچ. است ازینمطلوب  تیفیکدارای به خواب  زیدر طول روز ن دیمهارت جد کی یریادگی

أثیر خواب قبل و بعد ت یبه امروز به بررس مطالعات تا تر کند.آسان زیرا ن یبرنامه حرکت یباشد و فراخوان گذارتأثیر یریادگی

 یهامهارت یریگادیبر  تواندیم زیمضاعف ن نیحال آنکه تمر ؛اندپرداخته یورزش یهامهارت یحافظه حرکت بر نیاز تمر

ها تأثیرگذار مهارت یحرکت حافظه رب دنتوانیم رهایاز متغ کیشود که کداممطرح می سؤال نیا رو؛ ازایناثرگذار باشد یشورز

 قرارگیرند. انیمربمدنظر  ندهیآ یهایزیرتا در برنامه دنباش

 روش پژوهش

 . بودآزمون با گروه کنترل پس-آزمونپیش ،تجربی و طرح تحقیقروش تحقیق از نوع نیمه

 جامعه و نمونه آماری
تحلیل واریانس با  در نظر گرفتن با استفاده شد و (1.3Power*Gپاور )افزار جیتعیین کفایت حجم نمونه از نرم برای

گروه  2) 84/0و توان آزمون  05/0، با سطح آلفای 5/0با اندازه اثر متوسط  2گروهیکید بر عامل بینأهای تکراری با تاندازه

تعداد  ،ها با توجه به رده سنینمونه نکردن به دلیل احتمال همکاری ،حال با این ؛آموز برآورد شددانش 30 ،(مرحله 2*

 به این ترتیب بود که دارای بینایی طبیعی بودند، سابقه هاکنندهشرکتها دو برابر در نظر گرفته شد. معیارهای ورود نمونه

به صورت کامل در تمام فرایند  هاکنندهشرکتو مبتدی بودند. چنانچه  ندشتبیماری عصبی و جسمانی و اختلال خواب ندا

 200نفر )از بین  60براساس فراخوان محقق در یک مدرسه، . شدندکردند، از تحقیق خارج می( شرکت نمیروزتحقیق )هفت 

                                                 
1  Miyaguchi 

2  ANOVA: Repeated Measures between Factors 
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دو  به یتصادف طور به هاکنندهشرکتدر این تحقیق شرکت کردند. سپس  ،شرایط ورود بودند حائزنفر( به صورت تصادفی که 

مضاعف  نتمری گروه و( 88/53±00/2وزن  نیانگمی ،6۱/۱±02/0قد  نیانگمی ،92/۱3±۱6/0سن  نیانگی)م یعاد نیگروه تمر

 تیدرنها ،انیم نی. از اتقسیم شدند( 76/53±۱8/2وزن  نیانگمی ،59/۱±0۱/0قد  نیانگمی ،60/۱3±۱5/0سن  نیانگی)م

مناسب داده به صورت نشدن و ثبت نکردن مناسب  یهمکار ،هانمونه بقیهحذف  لیدل. انجام شد نفر 50 یها رولیتحل

 .بود پرت یهاداده

 هاابزار

 خواب یهاپرسشنامه

استفاده شد. روایی و پایایی  )IESS(۱آلودگی ایپورث مقیاس خواب ،آلودگی در این تحقیقبرای بررسی تاریخچه خواب 

همچنین پرسشنامه کیفیت خواب پیتز  (.2۱، 22) بود 70/0و نسخه فارسی آن  76/0 ترتیبامه بهاین پرسشن انگلیسینسخه 

( 72/0)روایی و پایایی با ضریب آلفای کرونباخ کنندگان شرکتبررسی کیفیت خواب یک ماه گذشته  برای 2(PSQIبورگ )

محقق از طریق  ،این نسخه روی نوجوانان بررسی نشده بود با توجه به اینکه بررسی پایایی ،با این حال ؛(23، 24)استفاده شد 

 ـآزمون مجدد ها کنندهتمرین شرکت کیفیت خواب قبل از دست آورد.ه ب 72/0نمونه  37پایایی این پرسشنامه را روی  ،آزمون 

 پرسشنامه ،ینعلاوه بر ا .شدتوسط این پرسشنامه ارزیابی شد و بعد از تمرین فقط ارزیابی پارامترهای خواب بررسی 

 انگلیسیآلفای کرونباخ نسخه  .استفاده شدصبحگاهی یا شامگاهی بودن  برای تعیین وضعیت )MEQ(3شامگاهی -صبحگاهی

یی این ایپا (.25، 26بود ) 77/0 و میزان آلفای کرونباخ آنشد  دییتأدر نسخه فارسی آن اعتبار صوری  و 82/0این پرسشنامه 

دست ه ب 92/0 های این تحقیق(کنندهنمونه )جدای از شرکت 3۱آزمون مجدد روی -آزمونپرسشنامه توسط محقق از طریق 

 ) 4mm)100-0(VAS)نیز توسط مقیاس آنالوگ بینایی  آلودگیخواب. داشتآمد که نشان از پایایی مناسب این پرسشنامه 

 (.۱8)اده شد آلودگی استفو آزمون یادداری برای سنجش اثر خواب قبل از تمرین مهارت بلافاصله

 خواب یابیارز

بند به دست ( برای ارزیابی خواب استفاده شد. مچXMSH10HMمدل ) (Mi Smart Band 5) بند شیائومیاز مچ

خواب به مدت دو روز قبل و بعد از تمرین مهارت سرویس فورهند تنیس روی میز  ،. در این مطالعهشدیممتصل  برترریغ

از پریدن  تعداد ،5(WASO)از خواب بیداری در شب پس  مدت مدت خواب، شاخص روز(. چهاردرمجموع شد )بررسی 

 { برای ارزیابی خواب استفاده شد.۱00×(/مدت خواب WASO ی خواب })مدت خواب ـکارآمددر طول شب و  خواب

 زیم یرو سیفورهند تن سیمهارت سرو آزمون

استفاده  (2000) 6چاردیر ئو وایفورهند ل سرویس آزمون دقتاز  ،زیم یرو سیند تنهفور سیآزمون عملکرد سرو یابیارز یبرا

 ،کردمیبرخورد  5، 4، 3، 2، ۱به مناطق  بیترتکننده بهتوپ شرکت اگر (.27) ستا یارزشپنج اسیمق کیکه شد 

از  رونیبه ب ای رفتمی و چنانچه توپ از دست کردندمیپنج را کسب  و سه، چهار ،دو ک،ی ازیامت بیها به ترتکنندهشرکت

                                                 
1 Iranian Epworth Sleepiness Scale 

2 Pittsburgh Sleep Quality Index 

3 Morning-Evening Questionnaire 

4 Visual Analog Scale 

5 Wake After Sleep Onset 

6 Liao &Richard 
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 متریسانت 40 ،شودیرا شامل م 5که منطقه  4و منطقه  نیگوشه زم هفاصل. ودب آن کوشش صفر ازیامت کرد،میبرخورد  نیزم

 ه است. متر به مناطق اضافه شدسانتی 5ی کنترل اثر خستگی برا است که متریسانت 20 گریمناطق د نیو فاصله ب

و ارتفاع تور  متریسانت 76و ارتفاع  مترسانتی ۱52٫5و عرض  متریسانت 274ابعاد با طول استاندارد با  زیم یرو سیتن زیماز 

استانداردسازی  یبرا فدراسیون تنیس روی میز بود. شدهدییتأاستفاده شد. راکت و توپ تنیس روی میز،  مترسانتی ۱5٫25

راست ها به اندازه عرض شانه و پای پا .۱د: ه شکنندگان با دست راست برتر داددستورالعمل به شرکتپنج فورهند  سیسرو

  ؛به راکت کیتوپ در کف دست چپ و نزد .3؛ دست دادن باشد وهینحوه راکت دست گرفتن به ش .2 ؛چپ یتر از پاعقب یکم

با مطابق مدنظر  یهادستورالعمل. نباشد زیاز م ترنییدست چپ پا. 5 ؛نباشد زیدست چپ که توپ در آن است داخل م. 4

های کنندهبرای شرکت کنند. تیتمام موارد را رعا آموزان تأکید شدکه به دانش بود زیم یرو سیفورهند تن سیسرو نیقوان

 دست عکس این قوانین انجام شد.چپ

 

 پژوهش روش
شد.  دریافت( IR.SSRI.REC.1401.1752ق از پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی )کد اخلابرای شروع مطالعه 

تحویل  هاآنبند به ها تکمیل شد و مچکنندهشرکت ( قبل از شروع جلسه اول توسطMQIو  PSQIو  IESS) هامهپرسشنا

آلودگی از ارزیابی میزان خواب بعد داده شد. ارزیابی خواب دو روز قبل از تکلیف سرویس فورهند تنیس روی میز انجام شد.

به نمایش گذاشته  هاآنزش داده شد و سپس فیلم یک فرد ماهر برای ها سرویس فورهند تنیس روی میز آموکنندهبه شرکت

دهند و بین  ( انجامکوشش ۱00کوششی )درمجموع پنجبلوک  20کنندگان گروه تمرین عادی درخواست شد شد. از شرکت

با این تفاوت که  ؛ددقیقه استراحت داده شد و تمرین برای گروه تمرین دو برابر مشابه گروه تمرین عادی انجام ش ۱هر بلوک 

جلسه به مدت دو روز بعد از  سپس (.۱)د داشتنکوشش دیگر تمرین  ۱00دقیقه استراحت  ۱0گروه تمرین دو برابر بعد از 

تمرین انجام شد، از جلسه روز از  دوکنندگان ارزیابی شد و در روز یادداری که پس از تمرین میزان خواب شبانه شرکت

 8دو جلسه از ساعت  هر کوشش(. 30درمجموع دهند )کوششی انجام پنجبلوک  ششد که کنندگان درخواست ششرکت

 (.۱8)کوشش روز یادداری محاسبه شد  30یادگیری دوباره از طریق  شاخص ظهر انجام شد. ۱3:30صبح تا 

یرگروه با خواب خوابشان به دو ز زمانمدتکننده در گروه تمرین عادی و مضاعف براساس شرکت 50 شایان ذکر است که

و برای گروه تمرین مضاعف  یقهدق 480تمرین عادی میانه در شب قبل از تمرین  گروه در کوتاه و خواب بلند تقسیم شدند.

 خواب .استدقیقه  484و در گروه تمرین مضاعف  هدقیق 458.50 شب بعد از تمرین گروه عادی میانه در در دقیقه و 475

 .ساعت تعریف شده است ۱0تا  8 ان،نیاد ملی خواب برای نوجوانب هاییهتوصاستاندارد براساس 

 

 آماری تجزیه و تحلیل

 ،T1T_3) نیتمرست در شروع تمرین و انتهای سه میانگین نمرات اجرا در هر  ،نمرات کلی اجرا در هر ستمحاسبه بعد از 

20_T18T) یادداردر طی آزمون ی و (3_R1R ،6_R4R) .ری از تقسیم تفاوت شروع روز اول و یادگی شاخص امتیازبندی شد

یادداری از تقسیم تفاوت شروع روز دوم  شاخص شروع روز اول/شروع روز اول(،-پایان روز اول بر شروع روز اول )پایان روز اول
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اوت پایان پایان روز اول/پایان روز اول( و شاخص یادگیری دوباره از تقسیم تف-شروع روز دوماول )و پایان روز اول بر پایان روز 

 .(۱8) شروع روز دوم/شروع روز دوم( محاسبه شد-روز دوم و شروع روز دوم بر شروع روز دوم )پایان روز دوم

ها، از روش تحلیل با توجه به توزیع طبیعی داده و شدبررسی ویلک -شاپیرو استفاده از آزمونها با داده عیتوز طبیعی بودن 

های یادگیری، یادداری و دوباره گروهی نوع تمرین و میزان خواب( برای شاخصبین گروهی )دو عاملواریانس دوطرفه بین

های یادگیری، ی خواب و شاخصپارامترهابررسی رابطه بین منظور به .استفاده شد سرویس فورهند تنیس روی میز یادگیری

اسپیرمن و پیرسون با توجه به توزیع  های همبستگی، از آزمونسرویس فورهند تنیس روی میز یادداری و دوباره یادگیری

سطح معناداری در تمام مراحل  .انجام شد 26نسخه  SPSSافزاری ها استفاده شد. تحلیل آماری با استفاده از بسته نرمداده

05/0≥P .در نظر گرفته شد 

 

 نتایج

های توصیفی فاکتورهای آماره و (۱)ی در جدول ریادگیو شاخص دوباره  یادداریشاخص  ،یریادگیشاخص های توصیفی آماره

 گزارش شده است. (3( و )2)ول ادر جد (VAS) یخواب آلودگ اسیمقخواب و 

 های مختلفدر زیرگروه یریادگیو شاخص دوباره  یادداریشاخص  ،یریادگیشاخص میانگین و انحراف استاندارد  -1جدول 

Table 1- Mean and standard deviation of the learning index, retention index, and re-learning index across 
different subgroupes 

 گروه

Group 
رگروهیز  

Sub group 
 تعداد

Number 

 یریادگیشاخص 

Learning index 

(Mean±SD) 

 یادداریشاخص 
Retention index 

(Mean±SD) 

 یریادگیشاخص دوباره 
Relearning index 

(Mean±SD) 

 یعاد

Control 

 از قبل شب

 نیتمر
The 

night 

before 

practice 

 ادیز خواب
Long 

sleep 

14 0.198±0.35 -0.002±0.32 0.109±0.21 

 کم خواب

Short 

sleep 
12 0.148±0.22 -0.01±0.36 0.110±0.21 

 از بعد شب

 نیتمر

The 

night 

after 

practice 

 ادیز خواب

Long 

sleep 
13 0.229±0.35 0.085±0.31 0.078±0.22 

 کم خواب

Short 

sleep 
11 0.121±0.25 -0.094±0.35 0.127±0.21 

 مضاعف

Double 

Practice 

 از قبل شب

 نیتمر

The 

night 

before 

practice 

 ادیز خواب

Long 

sleep 

13 

0.490±0.59 -0.148±0.23 0.061±0.20 

 کم خواب

Short 

sleep 

13 
0.902±0.60 -0.210±0.34 0.068±0.26 
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 از بعد شب

 نیتمر

The 

night 

after 

practice 

 ادیز خواب

Long 

sleep 

13 
0.772±0.68 0.215±0.22 0.124±0.23 

 کم خواب

Short 

sleep 
12 0.549±0.53 -0.102±0.34 0.012±0.20 

 

 های مختلفگروه در میانگین و انحراف استاندارد فاکتورهای خواب -۲جدول 

Table 2- Mean and standard deviation of sleep factors across different groups 

 گروه

Group 

 فاکتور خواب
Sleep factor 

 تعداد
Number 

شب قبل از 

 تمرین

The night 

before practice 

شب بعد از 

 تمرین

The night 

after practice 

(Mean±SD) (Mean±SD) 

 عادی

Control 

 در شب طول مدت خواب

Sleep duration 
25 461.7±0.7 556.6±0.455 

 در شب یداریب طول مدت

Wake after sleep onset 

25 
7.9±16.7 5.3±6.9 

تکه شدن خواب در تعداد تکه

 شب

Fragmentation 

25 

0.4±0.5 0.5±0.5 

 کارایی خواب در شب

Sleep efficiency 

25 
98.3±3.6 98.6±9.4 

 مضاعف

Double 

practice 

 در شب طول مدت خواب

Sleep duration 

25 
485.5±65.6 468.9±57.9 

 در شب یداریب طول مدت

Wake after sleep onset 

25 
7.9±11.8 9.1±15.5 

تکه شدن خواب در تعداد تکه

 شب

Fragmentation 

25 

0.6±0.7 0.5±0.8  

 کارایی خواب در شب

Sleep efficiency 

25 
98.4±2.3 98.1±3.2 
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 های مختلفگروه در (PSQI( و کیفیت خواب )VASی )آلودگخواب زانیممیانگین و انحراف استاندارد  -3جدول 

Table 3-Mean and standard deviation of sleepiness (VAS) and sleep quality (PSQI) across different 

groups 

 گروه

Group 

 مقیاس خواب
Sleep scale 

 تعداد

Number 
(Mean±SD) 

 عادی

Control 

 از تمرین شب قبل آلودگیمیزان خواب

Sleepiness the night before 

practice 

25 
1.9±2.0 

 شب قبل از یادداری آلودگیمیزان خواب

Sleepiness the night before 

retention 

25 
1.0±2.0 

 کیفیت خواب

Sleep quality 

25 
7.9±4.5 

 مضاعف

Double 

practice 

 شب قبل از تمرین آلودگیمیزان خواب

Sleepiness the night before 

practice 

25 
2.4±2.2 

 شب قبل از یادداری آلودگیمیزان خواب

Sleepiness the night before 

retention 

25 
1.8±2.0 

 کیفیت خواب

Sleep quality 

25 
10.6±5.8 

 خواب شب قبل از تمرین زمانمدت اساسبر شدههای تشکیلیادگیری در زیرگروه هایشاخص
گروهی )دو عامل بین گروهی نوع تمرین و میزان خواب( ها، از روش تحلیل واریانس دوطرفه بینبیعی دادهبا توجه به توزیع ط

p=245/0اثر اصلی نوع تمرین ) ،استفاده شد. نتایج نشان داد سرویس فورهند تنیس روی میز برای شاخص یادگیری
2η  ،

00۱/0=P ،9۱6/۱4=(۱،46)Fگروه تمرین مضاعف شاخص  ،اثر اصلی نوع تمرین نشان دادآزمون مقایسه زوجی  .( معنادار بود

p=027/0اثر اصلی میزان خواب ) .(P=00۱/0یادگیری بالاتری نسبت به گروه تمرین عادی داشت )
2η ،264/0=P ،

280/۱=(46،۱)F( و اثر تعاملی نوع تمرین و میزان خواب )054/0=p
2η  ،۱۱2/0=P ،6۱8/2=(46،۱)Fمعنادار نبود ). 

سرویس فورهند  گروهی برای شاخص یادداریها، از روش تحلیل واریانس دوطرفه بیننین با توجه به توزیع طبیعی دادههمچ

p=052/0اثر اصلی نوع تمرین )، استفاده شد. نتایج نشان داد تنیس روی میز
2η ،۱20/0=P ،5۱2/2=(46،۱)F اثر اصلی ،)

p=00۱/0میزان خواب )
2η ،8۱6/0=P ،055/0= (46،۱)F) ( 00۱/0و اثر تعاملی نوع تمرین و میزان خواب=p

2η  ،935/0=P ،

007/0= (۱،46)F) .معنادار نبود  

ها، از روش تحلیل واریانس با توجه به توزیع طبیعی داده ،سرویس فورهند تنیس روی میز برای شاخص دوباره یادگیری

p=006/0اثر اصلی نوع تمرین ) ،گروهی استفاده شد. نتایج نشان داددوطرفه بین
2η  ،60۱/0=P ،278/0=(46،۱)F اثر اصلی ،)
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p=00۱/0میزان خواب )
2η  ،859/0=P ،032/0= (46،۱)F) ( 002/0و اثر تعاملی نوع تمرین و میزان خواب=p

2η  ،772/0=P ،

085/0= (۱،46)F) .معنادار نبود  

مضاعف بدون تأثیر میزان خواب قبل از تمرین، شاخص یادگیری بالاتری فقط گروه تمرین  ،توان گفتبنابراین به طور کلی می

 مداخله نوع تمرین و میزان خواب نبودند. ریتأثنسبت به گروه تمرین عادی داشت و شاخص یادداری و دوباره یادگیری تحت

 

 خواب شب بعد از تمرین زمانمدت اساسبر شدهتشکیل هایزیرگروهیادگیری در  هایشاخص

سرویس فورهند تنیس  گروهی برای شاخص یادداریها، از روش تحلیل واریانس دوطرفه بینوجه به توزیع طبیعی دادهتبا 

p=062/0اثر اصلی نوع تمرین ) ،استفاده شد. نتایج نشان داد روی میز
2η ،088/0=P ،042/3=(46،۱)F اثر اصلی میزان ،)

p=003/0خواب )
2η ،708/0=P ،۱42/0=(46،۱)F056/0ر تعاملی نوع تمرین و میزان خواب )( و اث=p

2η ،۱07/0=P ،

708/2=(۱،46)F.معنادار نبود ) 

ها، از روش تحلیل واریانس با توجه به توزیع طبیعی داده ،سرویس فورهند تنیس روی میز برای شاخص دوباره یادگیری

p=007/0اثر اصلی نوع تمرین ) ،گروهی استفاده شد. نتایج نشان داددوطرفه بین
2η  ،576/0=P ،3۱8/0=(46،۱)F اثر ،)

p=006/0اصلی میزان خواب )
2η ،6۱2/0=P ،26۱/0=(46،۱)F) ( 035/0و اثر تعاملی نوع تمرین و میزان خواب=p

2η  ،

200/0=P ،69۱/۱=(۱،46) F.معنادار نبود )  

خواب  زمانمدتشده براساس های تشکیلزیرگروهشاخص یادداری و دوباره یادگیری در  ،توان گفتبه طور کلی می بنابراین

 مداخله نوع تمرین و میزان خواب نبودند. ریتأثتحت ،شب بعد از تمرین

 

 زمانمدت اساسبر شدههای تشکیلهریك از زیرگروه درهای یادگیری بین متغیرهای خواب و شاخص رابطه

 خواب شب قبل از تمرین

خواب  زمانمدتشده بر اساس های تشکیلدر هریک از زیرگروه ای یادگیریهدر بررسی رابطه بین متغیرهای خواب با شاخص

 ها از آزمون اسپیرمن استفاده شد.به دلیل طبیعی نبودن توزیع داده ،شب قبل از تمرین
شامل میانگین طول مدت خواب در شب، میانگین طول مدت  نیقبل از تمردر شب خواب رابطه بین هرکدام از پارامترهای 

قبل از  (VAS)تکه شدن خواب در شب، میانگین کارایی خواب شب، خواب آلودگی در شب، میانگین تعداد تکه بیداری

تنیس در  فورهند سیسرو ی، یادداری و دوباره یادگیریریادگیشاخص ( با PSQIتمرین و همچنین کیفیت خواب )

دی با خواب کم، تمرین عادی با خواب زیاد، شده براساس میزان خواب شب قبل از تمرین )تمرین عاهای تشکیلزیرگروه

با استفاده از ضریب همبستگی اسپیرمن بررسی شد. ارتباط اکثر  تمرین مضاعف با خواب کم و تمرین مضاعف با خواب زیاد(،

(. P˃05/0تنیس روی میز معنادار نبود ) فورهند سیسرو ی، یادداری و دوباره یادگیریریادگیشاخص فاکتورهای خواب با 

قط در گروه تمرین مضاعف با خواب زیاد در شب قبل از تمرین بین متغیر طول مدت خواب در شب قبل از تمرین و شاخص ف

( و در گروه عادی با خواب زیاد در شب قبل از تمرین بین متغیر sR ،04/0=P= 537/0یادداری همبستگی مثبت معنادار )

 ( دیده شد.sR ،04/0=P= 54۱/0ی مثبت معنادار )کارایی خواب در شب و شاخص دوباره یادگیری همبستگ
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به دلیل طبیعی  ،های یادگیری، یادداری و دوباره یادگیری( با شاخصPSQIدر بررسی ارتباط بین متغیر کیفیت خواب )

تمرین در گروه تمرین مضاعف با خواب کم در شب قبل از  ،ها از آزمون پیرسون استفاده شد. نتایج نشان دادبودن توزیع داده

( و همچنین در گروه تمرین مضاعف با خواب pR ،009/0=P= 739/0( و شاخص یادگیری )PSQIبین متغیر کیفیت خواب )

( همبستگی مثبت pR ،03۱/0=P= 60۱/0( و شاخص یادداری )PSQIزیاد در شب قبل از تمرین بین متغیر کیفیت خواب )

 (.P˃05/0بود )ها معنادار نسایر همبستگیاما  ،معنادار وجود داشت

 

 زمانمدت اساسبر شدههای تشکیلاز زیرگروه یكهای یادگیری در هربین متغیرهای خواب و شاخص رابطه

 خواب شب بعد از تمرین

شامل میانگین طول مدت خواب در شب، میانگین طول مدت  نیاز تمر در شب بعدخواب رابطه بین هرکدام از پارامترهای 

قبل از  (VAS)تکه شدن خواب در شب، میانگین کارایی خواب در شب و خواب آلودگی داد تکهبیداری در شب، میانگین تع

شده براساس میزان های تشکیلتنیس در زیرگروه فورهند سیسرو یادگیریهای یادداری و دوبارهشاخصآزمون یادداری با 

، تمرین مضاعف با خواب کم و تمرین مضاعف خواب شب بعد از تمرین )تمرین عادی با خواب کم، تمرین عادی با خواب زیاد

در گروه تمرین مضاعف با خواب زیاد در شب بعد  ،با خواب زیاد(، با آزمون ناپارامتریک اسپیرمن بررسی شد. نتایج نشان داد

، sR= 586/0از تمرین، بین متغیر طول مدت خواب در شب بعد از تمرین و شاخص یادداری همبستگی مثبت معناداری )

03/0=Pها معنادار نبود سایر همبستگیاما  شت،( وجود دا(05/0˃P.)  

به دلیل طبیعی بودن توزیع  ،های یادداری و دوباره یادگیری( با شاخصPSQIدر بررسی ارتباط بین متغیر کیفیت خواب )

های یادداری و دوباره خصشاداری بین کیفیت خواب با اهمبستگی معن ،ها از آزمون پیرسون استفاده شد. نتایج نشان دادداده

 (.P˃05/0تنیس روی میز مشاهده نشد ) فورهند سیسرو یادگیری

 گیریبحث و نتیجه
های یادگیری، بررسی تأثیر تمرین مضاعف بر یادگیری سرویس ساده فورهند تنیس روی میز بود. شاخص ،هدف این مطالعه

کننده محاسبه شد و تأثیر تمرین مضاعف س روی میز هر شرکتیادداری و دوباره یادگیری از نتایج سرویس ساده فورهند تنی

 پژوهش حاضر. نتایج شدبر شاخص یادگیری، یادداری و دوباره یادگیری و رابطة بین امتیازات و هر پارامتر خواب بررسی 

مرین مضاعف بین دو گروه تمرین مضاعف و تمرین عادی با کنترل پارامتر میزان بیداری در طول شب، گروه ت ،نشان داد

تأثیر تمرین مضاعف در روز تمرین است. این نتیجه با دیدگاه یادگیری حرکتی مبتنی  هدهندنشان کهیادگیری بالاتری داشت 

شده  واره پاسخ برای مهارتییافته و طرحزیرا تمرین اضافی منجر به تقویت برنامه حرکتی تعمیم ؛بر برنامه حرکتی همسوست

 (.۱2)و شخص هنگام اجرای مهارت از آن کمک گرفته است  استیری که شخص در حال یادگ است

 های تمرین عادی و تمرین مضاعف در شاخص یادداری نشان نداد و این نتیجه با نتایج تفاوتی بین گروه پژوهش حاضر،نتایج 

راکی تأثیرگذار است. این تفاوت ها بر انتقال یادگیری ادها نشان دادند که تعداد کوششزیرا آن ؛آبرگ و همکاران همسو نیست

نوع تکلیف  ،دلیل دوم ؛ها بیشتر بوددر مطالعه آبرگ و همکاران تعداد کوشش اینکه اول: تواند داشته باشددر نتایج دو علت می

 یک مهارت ورزشیدر مطالعه حاضر در حالی که  ؛تکلیف ادراکی از نوع بصری بودو همکاران، که تکلیف در مطالعه آبرگ  است
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؛ . آبرگ و همکاران همچنین نشان دادند که یادگیری به توزیع تمرین ارائه نیز بستگی داردشدنوجوانان مبتدی بررسی  روی

شدت بهبود یافته های کم در جلسات بیشتر بههای زیاد در جلسات کم نسبت کوششعملکرد هنگام تمرین با کوشش یعنی

 (.۱4) استاست که همان نحوه توزیع تمرین 

 اما نتایج شود،میبه اجرای آزمون یادداری بالاتر منجر  بیشتر، درصدهای استدرصد  200تا  50زمانی که تمرین اضافی 

واره پاسخ اثر نگذاشت تمرین مضاعف به میزان لازم بر طرح حاضر،تایج ن؛ بلکه براساس را نشان ندادیافته این  پژوهش حاضر

های هماهنگی و کنترل در اجرای مهارت افزایش نیافت تا در ثبات ویژگی ،های پویاطور با توجه به دیدگاه سیستمو همین

 (.۱2)ما نتایج بهتری کسب کنیم  ،آزمون روز یادداری

در گروه تمرین مضاعف با خواب زیاد  ،شده براساس میزان خواب شب قبل از تمرینهای تشکیلدر مطالعه حاضر در زیرگروه

این نتیجه با  که ارتباط مثبت مشاهده شد ،شب قبل و بعد از تمرین مضاعف و شاخص یادداریبین متغیر طول خواب در 

دهد که هرچه فرد قبل و بعد از تمرین بیشتر بخوابد این نتایج نشان می (.۱8) اگوچی و همکاران همسوستپژوهش نتایج می

 شود.یادداری می و تمرین مضاعف داشته باشد، مهارت سرویس فورهند تنیس روی میز بیشتر

عات گذشته با نشان داد که مهارت سرویس ساده فورهند تنیس روی میز در نوجوانان مبتدی مانند مطال پژوهش حاضرنتایج 

یت مغز در طول از دلایل احتمالی این همبستگی این باشد که فعال ،رسدیمخواب قبل و پس از تمرین مرتبط است. به نظر 

است فعالیت مغز  در تحقیقات بعدی نیاز ،با این حال، برای اطمینان بیشتر رد؛یادداری نقش داخواب پس از تمرین در این 

 گیری شود.در طول خواب اندازه

خواب با حرکات چشم غیرسریع دو  های حرکتی با طول مدت مرحلههمچنین گزارش شده است که یادداری مهارت

( NREM)۱ علاوه  (.28) چهارم اواخر خواب مشخص است در چرخه ویژهابطه بهپس از تمرین همبستگی مثبت دارد و این ر

 ،بیشتر ظاهر شود NREMخواب دو  هرتز( در مرحله ۱7تا  ۱۱ن گزارش دادند که هرچه موج دوکی خواب )امحقق ،بر این

های ، مقادیر زیادی یوندر طول ظهور موج دوکی (؛ زیرا29) شوندهای حرکتی بعد از این خواب بهتر به یادآورده میمهارت

های حرکتی و انعطاف سیناپسی بیشتر، دلیلی برای در ذهن ماندن مهارت (30) برندهای غشا مغز هجوم میکلسیم به سلول

بیشتر بوده و  NREMدوم خواب  مرحله احتمالاًدر تحقیق حاضر، که  رسدیمشواهد به نظر  نی(. براساس ا28) شودمی

تمرین مضاعف دلیلی  احتمالاً ،های پویابرنامه حرکتی و سیستم طبق نظریه ،ری شده است. از سوی دیگرباعث یادداری بهت

موجب تقویت تحکیم  روشهای هماهنگی و کنترل در اجرای مهارت شده و به این بر فراخوانی برنامه حرکتی و ثبات ویژگی

 را نشان دهند. ها بتوانند بهترین نتایج خودکنندهتا شرکتاست حافظه شده 

وباره یادگیری دخواب در شب و شاخص  ییابین متغیر کار ،همچنین در گروه تمرین عادی با خواب زیاد در شب قبل از تمرین

 ؛کسب کردیم در شاخص دوباره یادگیری ما نتایج بهتری ،یی خواب بهتر باشداهرچه کار ؛ یعنیهمبستگی مثبت مشاهده شد

ی توانسته است نقش اب زیاد در شب قبل از تمرین در هر دو گروه تمرین مضاعف و تمرین عادخو زمانمدتبنابراین متغیر 

 .مهمی را ایفا کند

و  ( (PSQIحاضر نشان داد که در گروه تمرین عادی با خواب کم در شب قبل از تمرین، بین متغیر کیفیت خواب  مطالعه

( و شاخص (PSQIشب قبل از تمرین بین متغیر کیفیت خواب  شاخص یادگیری و در گروه تمرین مضاعف با خواب زیاد در

                                                 
1 Non-Rapid Eye Movement 
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 ،افرادی که کیفیت خواب بالاتری در یک ماه گذشته داشتند ،دهدنشان مییافته این  .یادداری ارتباط مثبت وجود دارد

 (.۱9)همسوست  ،شدای بسکتبال انجام ای که روی بازیکنان حرفهیادگیری و یادداری بهتری نیز داشتند. این نتیجه با مطالعه

 دییتأاما این نتیجه، نتایج میاگوچی و همکاران را  ،شوددهد که کیفیت خواب بالاتر باعث عملکرد بهتر مینشان مییافته این 

البته علت و جزئیات این تضاد در این دو مطالعه نامشخص است و احتمال دارد کسانی که در این مطالعه شرکت  ؛کندنمی

اند اطلاعات مغز راپردازش کنند و بنابراین یادگیری اند و شاید بیشتر از دیگران توانستهواب بهتری داشتهکیفیت خ ،کردند

 بهتری داشتند.

های تمرین عادی و تمرین مضاعف در شاخص دوباره کدام از پارامترهای خواب تفاوت معناداری بین گروههمچنین هیچ

توان همکاران می وبا توجه به مطالعه آبرگ . همسوست (۱8) میاگوچی و همکاران یادگیری نشان نداد و این نتیجه با مطالعه

به انجام مطالعات  این موضوع دییتأبا این حال، برای  ؛(۱4) گفت که خواب برای القای یادگیری در روز یادداری ضروری نیست

 .استنیاز بیشتر در این حوزه 

 و کمیت ارزیابی برای گرافاکتی همچون استاندارد و دقیق ابزارهای ن ازاستفاده نشد حاضر، پژوهش هایمحدودیت از یکی

 کاهش موجب فناوری ینا فقدان شد، استفاده هاداده گردآوری برای موجود ابزارهای از هرچند. بود هاآزمودنی خواب کیفیت

 خواب سنجش اختصاصی دهایبنمچ کمبود همچنین. شد خواب متغیرهای زمینه در آمدهدستبه اطلاعات جامعیت و دقت

 کیفیت بر معناداری طور به تواندمی که فصلی تغییرات این، بر افزون. کرد همراه تأخیر و دشواری با را هاداده آوریجمع روند

 پیشنهادد. نش فراهم حممزا متغیر این کامل مدیریت امکان روازاین بود؛ پژوهشگر کنترل از خارج بگذارد، تأثیر خواب کمیت و

 .یردانجام گ یلوتطالعه پام پژوهش، یاصل یاز اجرا پیش ،یادگیرییشبه مرحله ب هاکنندهشرکت یابیمنظور دستبه شودیم

توان گفت که تمرین مضاعف در روز تمرین منجر به یادگیری بالاتری نسبت به گروه بندی نهایی این مطالعه میدر جمع 

 حاضربنابراین با توجه به محدودیت مطالعه  ؛صورت قطعی در این زمینه نظر دهیم توانیم بهاما نمی ،تمرین عادی شده است

ها بود، پیشنهاد کنندهخواب برای تمام شرکت زمانمدتها و یکسان نبودن کنندهمراحل خواب شرکتنشدن که سنجش 

 ۱تر از الکتروانسفالو گرافینتایج دقیقشود برای یافتن همچنین توصیه می. شود در مطالعات آینده این ارزیابی صورت پذیردمی

 استفاده شود.
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