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ABSTRACT 

 

The aim of this study was to investigate the effect of voluntary and forced 

exercise and off-line periods on consolidation of implicit motor memory. 

This study was a quasi-experimental method and the statistical population 

consisted of girl students of Shiraz University. So 30 non-athlete girl 

students with mental health, and without neural disease background or 

sleep disorders were voluntarily participated in the study. After 

determining the memory function, they were divided into 3 experimental 

groups with 6, 24 and 48 hours off-line periods. The research consisted of 

2 stages and each stage included of acquisition, physical exercises (first 

stage voluntary and the second one forced) and retention (memory test) 

sessions. The intermittent chain reaction time assignment was used to 

measure motor memory changes. The Analysis of Variance (ANOVA) with 

repeated measure, with the significant level of p≤0.05, was used to 

answer the questions of research. The results showed that each of the 3 

off-line periods had positive effects on consolidation of implicit motor 

memory, but there were no significant difference among them. The effect 

of voluntary and forced exercise on implicit motor memory consolidation, 

showed a significant difference in favor of voluntary exercise. 
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 اطلاعات مقاله:

مقاله پژوهشینوع مقاله:   

نویسنده مسئول:*  

Cheric14@gmail.com 

  

 1331مرداد   دریافت مقاله

 1331دی  ویرایش مقاله

  1331بهمن  پذیرش مقاله
 

 واژه های کلیدی:

 ،یاجبارو  یاریاخت یبدن نیتمر

 میتحک ،ییآسانیتمر فواصل

 پنهان  یحرکت یحافظه

 :رجاعا

پرهیز میمندی، چهارده چریک و 

/  یاریاخت یبدن نیتمراثر  .رستمی

اوت متف ییآسانیو فواصل تمر یاجبار

. پنهان یحافظه حرکت میبر تحک

پژوهش در مدیریت ورزشی و رفتار 

 11-93(: 22)11: 1011، حرکتی

 

 چکیده
 

متفاوت  ییآسانیو فواصل تمر ی/ اجبار یاریاخت یبدن نیاثر تمر نییهدف پژوهش حاضر، تع

 رورزشکاریدختر غ انینفر از دانشجو 31منظور  نیپنهان بود. بد یحرکت یحافظه میبر تحک

ساعته مورد آزمون  04و  20، 9 ییآسانیتمر یبا فاصله یشیدر سه گروه آزما راز،یدانشگاه ش

 یبدن نیاکتساب، تمر یها. پژوهش شامل دو مرحله و هر مرحله شامل جلسهندقرار گرفت

 فی)آزمون حافظه( بود. تکل ی( و خاطرآوریدوم اجبار یو مرحله یاریاول اخت ی)مرحله

 جی. نتادیاستفاده گرد یحافظه حرکت راتییسنجش تغ یبرا زیمتناوب ن یارهیزمان واکنش زنج

اشتند پنهان اثر مثبت د یحرکت یحافظه میبر تحک ییآسانیتمر ینشان داد که هر سه فاصله

 یدنب نیو تمر یاریاخت یبدن نیتمر ریدر تأثوجود نداشت.  یها تفاوت معنادارآن نیاما ب

مشاهده  یاریاخت یبدن نیبه نفع تمر یپنهان، تفاوت معنادار یحرکت یحافظه میبر تحک یاجبار

در  یثبتنقش موثر و م ،یاریاخت یبدن نیبا تمر ییآسانیبتوان گفت همراه شدن تمر دیشد. شا

 پنهان دارد. یحافظه حرکت میتحک

 .رانیا راز،یش راز،یدانشگاه ش ،یو روانشناس یتیدانشکده علوم ترب ،یکارشناس ارشد رفتارحرکت .1

 .رانیا ،رازیش راز،یدانشگاه ش ،یو روانشناس یتیدانشکده علوم ترب راز،یدانشگاه ش اریاستاد .2

 .رانیا راز،یش راز،یدانشگاه ش ،یو روانشناس یتیدانشکده علوم ترب راز،یدانشگاه ش اری. دانش3

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
JR

SM
.1

1.
22

.5
5 

] 
 [

 D
O

R
: 2

0.
10

01
.1

.2
25

20
71

6.
14

00
.1

1.
22

.1
.1

 ]
 

                             2 / 15

mailto:Cheric14@gmail.com
http://dx.doi.org/10.52547/JRSM.11.22.55
https://dorl.net/dor/20.1001.1.22520716.1400.11.22.1.1


 

  

https://jrsm.khu.ac.ir/ 

57 

 

0011، 22دوره یازدهم ، شماره  -پژوهش در مدیریت ورزشی و رفتار حرکتی   

 مقدمه

 افظهح و یادگیری است. فرآیند پژوهشی هایزمینه ترینجالب و ترینفعال از یکی حافظه، یادگیری و مورد در پژوهش

 نورانجا و انسان در بدن همئوستاتیک شرایط حفظ و زندگی بقای ترین ساز و کارهایاساسی و تریناز مهم توانمی را

 آن طی که است فرآیندی حافظه و کندمی پذیرامکان را رفتار تغییر و اطلاعات کسب است که فرآیندی یادگیری. دانست

(. برت ساکمن، 1شوند )می بررسی توأمان و دارند همبه نزدیکی وابستگی پدیده دو این. شوندذخیره می و حفظ اطلاعات

شناس معروف آلمانی معتقد است روند یادگیری و نحوه بایگانی اطلاعات در مغز انسان شباهت بسیاری به مغز زیست

ها با شود. شباهت ژنتیکی موشهای بایگانی شده در مغز انسان به راحتی پاک نمیموش دارد، با این تفاوت که آموخته

ها صورت بگیرد. برای مثال در تکامل ها روی موشها و آزمایششده است بسیاری از پژوهشمجموعه ژنوم انسان باعث 

ترین عوامل شناخته )یکی از مهم Reelinباشد، ژن کد کننده مغز که مستلزم تکوین، مهاجرت و بلوغ اجزای سلولی آن می

 (.2موش قرار دارد ) 1 انسانی و کروموزوم 7زایی( روی کروموزم ها و سیناپسشده در بلوغ نورون

 ایماهرانه رفتارهای تمام به یابیدست مرجعه، حرکتی پنهان چنین بیان شده است که این نوع حافظ یدر تعریف حافظه

 شامل ایحافظه (. تحکیم3) است حیاتی امری آن برای تحکیم و گیردمی بر در را هامهارت از وسیعی دامنه که است

 ؛ یعنی1استراحت )فواصل تمرین آسایی و تمرینیبی دوره در و شده کسب طریق تمرین از که است فرآیندهایی مجموعه

 تبدیل پایدار و قوی شکلی به حافظه( آزمون جلسه و مهارت یادگیری جلسه بین تمرینیبی و استراحت زمانی فاصله

 (.1،0گردد )می

 و زمان گذر با حافظه تحکیم زیرا است؛ حافظه تحکیم در مهم العادهفوق پارامتر یک زمان، که اندکرده پژوهشگران بیان

 ای،بهینه حد تا زمانی تأخیر افزایش احتمالا  کند.می تغییر زمان با گذر حافظه و شودمی ایجاد مهارت تمرینیبی دوره در

پلاستیستی  دهنده تغییرات نشان رخداد این که آوردمی فراهم حافظه تحکیم فرآیند بیشتر پیشرفت و ارتقاء برای را ایزمینه

 (.9باشد )می حرکتی قشر در مهارت هایبازنمایی در پذیرشکل تغییرات ها ونورون

 ذهنی عملکرد جمله از عمومی سلامتی افزایش منظوربه رفتاری یک راهبرد عنوانبه وسیعی طوربه بدنی چنین فعالیتهم

 تواندمی که باشدمی گسترده حال عین در و ساده رفتاری تمرین یک بدنی فعالیت دیگر عبارت (. به7است ) شده پذیرفته

 فعالیت افزایش (. با4کند ) فعال را مرکزی عصبی سیستم در مولکولی و سلولی هایفرآیند با مرتبط متوالی هایسیگنال

 بدنی فعالیت رفتاری، و سیستمی سلولی، مولکولی، سطوح در که طوری به یابدمی بهبود افراد شناختی عملکرد بدنی

                                                           
1. Offline Period 
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های تمرین بدنی، تقسیم آن به تمرین بدنی اختیاری بندییکی از تقسیم  .(11،3شود )می حافظه و یادگیری بهبود موجب

(.  12،11ود )شمی های مرتبط با اثر تمرین بدنی بر حافظه دیدهویژه در پژوهشبندی بهباشد. که این تقسیمو اجباری می

 رو،این از د.دار  2خودانگیزشی اثرات پاداشی، هایسیستم روی بر اثر با ارادی ورزش که دارد دوجو زیادی شواهد

 نشان مطالعات(. برخی 13) رود کاربه ابزاری یادگیری پدیده در کننده تقویت یک عنوان به تواندمی ارادی ورزش

چنین شواهدی مبنی بر اثرات مثبت ورزش (. هم11،10) شودمی یادگیری و حافظه افزایش سبب ارادی ورزش که اندداده

 (، وجود دارد.17(، وگاها اثرات منفی ورزش اجباری بر حافظه )11اجباری بر حافظه )

 پژوهشگران یابیدست دلیلبه اما ؛(13،14،9) است موزیک مشاهده شده و حرکتی ادراکی، هایمهارت حافظه در تحکیم

 شده ایجاد سؤال (، این22،21،21حافظه ) ارتقاء جهت آساییتمرین برای لزم زمانی دوره طول درباره متناقض نتایج به

 ارتقاء بر مبتنی تحکیم بیشترین دادن رخ برای ایبرجسته و فردبه منحصر زمانی فاصله آیا که است چنان باقی ماندهو هم

 دارد؟ وجود حافظه در

 هیچ در مهارت اختصاصی توالی یادگیری برای ارتقاء بر مبتنی تحکیم که اندگرفته نتیجه چنین پژوهشگران از تعدادی

 دیگر، پژوهشگران (؛ اما20،23،22شود )نمی مشاهده ایهفته یک و ساعت 04، 12آسایی تمرین زمانی هایفاصله از یک

 تا یک فاصله (، یا21تکالیف ) بین ایدقیقه چند استراحت و آساییتمرین زمانی فاصله در حافظه ارتقاء اند کهکرده بیان

(، 23،29ساعت ) 20، (27،20،23ساعت ) 12 فاصله یا ( و27،13تکلیف ) یادگیری از بعد ساعت 0-9(، 29ساعت ) دو

 آساییتمرین مرحله در ارتقاء بر مبتنی پنهان یحافظه تحکیم بررسی به پژوهشگران چنیندهد. هممی ( رخ31ساعت ) 04

 آزمون اجرای داد ها نشانپژوهش این هاییافته .پرداختند متناوب ایزنجیره العمل عکس زمان تکلیف از استفاده با

 خاطرآوری آزمون اجرای اما دهد؛نمی ارتقاء را مهارت ایحافظه تحکیم آسایی،تمرین ساعت 04 و 20 از بعد خاطرآوری

  .(31،21) شد مهارت ایحافظه تحکیم ارتقاء به منجر آسایی،ساعت تمرین 0 از بعد

است. در  شده بررسی جوندگان ویژه به آزمایشگاهی حیوانات چنینهم و انسان در مغز عملکرد بر بدنی فعالیت اثر

( در رابطه با فعالیت بدنی و تحکیم حافظه انجام دادند، نتایج نشان داد که استرس 1331پژوهشی که قدیری و همکاران )

 را ارتقاء پنهان حرکتی حافظة تحکیم فرایند تواندمی ایحافظه تحکیم زمان در یعنیفعالیت ورزشی حاد پس از اکتساب، 

 یادگیری تواندمی تردمیل ورزش اجباری بر دهد کهاز طرفی پژوهشی در زمینه تمرین بدنی اجباری نشان می .(32بخشد )

 هاموش در شناختی عملکرد بهبودبا  بدنی فعالیت گرفته، انجام هایپژوهش براساس (.17دهد ) کاهش را حافظه و

دارد برای مثال  وجود باشد، موثر بهبود یادگیری در تواندمی بدنی فعالیت کهاین بر مبنی است. شواهدی بوده مرتبط

 مطالعات اگرچه .(33شود )می مسن صحرایی موشهای حرکتی فعالیت و فضایی یادگیری بهبود باعث هوازی فعالیت

                                                           
2. Self-reinforcing 
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 و حافظه )افزایش شناختی عملکرد بهبود سیناپسی، پذیریشکل موجب ورزش و بدنی فعالیت اند،داده نشان متعددی

 حیوان و انسان در نورون کننده تخریب هایبیماری برابر در مغز از محافظت و افسردگی و اضطراب کاهش یادگیری(،

 فعالیت مدت و شدت نوع، انتخاب مورد در گیریتصمیم زمینه این در موجود هایچالش جمله از اما (؛30) گرددمی

شناختی ازجمله حافظه  عملکرد بر متفاوتی اثرات ورزشی های مختلفپروتکل دهدمی نشان شواهد که چرا باشد،می بدنی

 بررسی و (... و قدرتی / استقامتی اجباری، / )اختیاری بدنی فعالیت مختلف هایشیوه یمقایسه بر مطالعات دارند. تمرکز

 (.3باشد )می موضوع این ی اهمیتدهنده اخیر نشان هایسال در عصبی سیستم کارآیی و عملکرد بر هاآن تأثیر

 برای گران به نتایج متناقضپژوهشیابی های حرکتی و دستتوجه به اهمیت حافظه پنهان در اجرای مهارترو با از این

 در حافظه مهم نقش و اهمیت طورحرکتی پنهان، و همیندر حافظه  تحکیم دادن رخ جهت زمانی یفاصله بهترین تعیین

 افراد عملکرد سطح پیشرفت برای مربیان و پژوهشگران کهاین به توجه با و شده آموخته حرکتی تکالیف خاطرآوری

 دورهشناسایی  منظوربه بیشتر هایپژوهش انجام هستند، تمرینی و آموزشی هایروش بهترین کردن پیدا دنبالبه پیوسته

اند که تمرین است. از طرفی مطالعات نشان داده ضروری حرکتی یحافظه تحکیم فرآیندهای دادن رخ برای حساس زمانی

باری به تواند اختیاری یا اجکه تمرین بدنی میدهد. حال با توجه به اینهای شناختی را تحیت تاثیر قرار میبدنی عملکرد

یج متناقض به دست آمده در رابطه با اثرات وابسته به نوع تمرین بدنی بر تحکیم چنین به دلیل نتاهمکار برده رود و 

ی افظهآسایی متفاوت بر تحکیم ححافظه، این پژوهش با هدف بررسی اثر تمرین بدنی اختیاری / اجباری و فواصل تمرین

ی کیم حافظهنوع تمرین بدنی مؤثر بر تحآسایی و تا با استفاده از نتایج حاصل، فاصله تمرینحرکتی پنهان انجام شده است، 

 حرکتی پنهان را بررسی کرده و بتوان یک مبنا و راهنمای علمی برای مربیان و ورزشکاران ایجاد کرد.

 

 روش شناسی

 ایمرحله چند هایگیریاندازه با آزمون پس - آزمون پیش طرح دارای که بود آزمایشی نیمه پژوهش نوع از حاضر پژوهش

غیرورزشکار دانشگاه  نفر از دانشجویان دختر 31ی آماری پژوهش حاضر نمونه رسید. . انجام به گروهی بین ایمقایسه و

های دموگرافیک، سلامت روان گلدبرگ و کیفیت خواب در ابتدا پرسشنامه بودند. 932/20±717/1شیراز با میانگین سنی 

ها و سوالت ویان داوطلب توزیع گردید پس از بررسی نتایج پرسشنامهها در بین دانشجپیترزبورگ با هدف انتخاب نمونه

 جمجمه، به جدی آسیب عدم روانی، عصبی، بیماری سابقه عدم روزی، شبانه خواب بودن مورد نظر در رابطه با منظم

 سیگار مصرف عدم و حافظه و شناختی بینایی، حرکتی، شنوایی، اختلال عدم در خواب، اختلال عدم بیهوشی، سابقه عدم

)این طلاعات از طریق پرسشنامه های مذکور به  هورمونی داروهای مصرف عدم و روانشناسی اختلالت عدم الکل، و

نفر از افرادی که از نظر سلامت روان و کیفیت خواب عملکرد مناسبی داشتند، به عنوان نمونه انتخاب  31دست آمد(، 
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(. پس از آن 23،21کنندگان انجام شد )ی شرکتتعیین عملکرد حافظهشدند. آزمون حافظه وکسلر نسخه سوم جهت 

 04آسایی ساعت، گروه تمرین 20آسایی ساعت، گروه تمرین 9آسایی گروه آزمایشی شامل گروه تمرین 3ها به نمونه

تمام شرکت  ی اولدو مرحله آزمون شدند. در مرحلههای آزمایشی در (. هر کدام از گروه23،21ساعت تقسیم شدند  )

کنندگان ی اکتساب حاضر شدند. در ابتدای جلسه توضیحاتی در رابطه با نحوه انجام تکلیف به شرکتکنندگان در جلسه

ای متناوب بود. جهت اجرای تکلیف، کوشش از تکلیف زمان واکنش زنجیره 1791ی اکتساب شامل ارائه شد. جلسه

دقیقه تمرین بدنی اختیاری را  01اجرای تکلیف زمان واکنش،  به مدت  نشست و پس ازشرکت کننده در مقابل رایانه می

ساعت بعد در آزمون حافظه شرکت کردند. آزمون  04یا  20، 9بندی که از قبل انجام شده بود، انجام و باتوجه به گروه

ی دو هفته از صلهی دوم پژوهش با فاای متناوب بود. مرحلهکوشش از تکلیف زمان واکنش زنجیره 001حافظه شامل 

ی اول بود با این تفاوت که در این مرحله تمرین بدنی اجباری جایگزین ی دوم همانند مرحلهی اول اجرا شد. مرحلهمرحله

های دقیقه فعالیت بدنی بر روی دستگاه 01در این پژوهش منظور از تمرین بدنی اختیاری،  تمرین بدنی اختیاری شد.

دند های ورزشی را برای فعالیت انتخاب کرکنندگان به ترجیح و اختیار خود دستگاهکه شرکتموجود در سالن ورزشی بود 

بق کنندگان طهای موجود در سالن ورزشی بود که شرکتدقیقه فعالیت بدنی بر روی دستگاه 01تمرین بدنی اجباری،  و 

اب برای ی اکتسلزم به ذکر است که جلسه دها بودنبرنامه تهیه شده توسط آزمونگر موظف به انجام کار بر روی دستگاه

 صبح برگزار گردید. 4 -11ساعت کنندگان شرکتتمام 

 

 ای متناوبتکلیف زمان واکنش زنجیره

 کاوش به آن از استفاده با توانمی که است ایزنجیره واکنش زمان تکلیف نوعی، متناوب ایزنجیره زمان واکنش تکلیف

 روی متناوب ایزنجیره واکنش زمان تکلیف اجرای برای هاپرداخت. آزمودنی حرکتی هایتوالی پنهان حافظه یزمینه در

 را راست دست میانی و اشاره و چپ دست اشاره و میانی انگشت چهار و نشستندمی کامپیوتر مانیتور روبروی و صندلی

 چهار تمرینی کوشش هر در این تکلیف، در دادند.می قرار کلید صفحه (.( و )/(، )z( ،)xروی کلیدهای ) بر ترتیب به

 خط یک در و افقی صورت به هادایره این .شدمی ظاهر کامپیوتر صفحه همزمان روی طور به سفیدرنگ و خالی تو دایره

 کلید، صفحه روی بر بلافاصله باید آزمودنی و شدمی سیاه رنگ به و توپر هادایره این از یکی ناگهانی طورداشتند. به قرار

 عملکرد نمره عنوان به پاسخ هر برای واکنش زمان داد.فشار می را شده بود توپر دایره مکان دادن نشان به مربوط که کلیدی

 میان از کهاین شد.می ظاهر میلی ثانیه 121 زمانی فاصله با بعدی پاسخ، محرک ازهر بعد شد.می گرفته نظر در هاآزمودنی

 ظاهر مکان کوشش هر در و نبود مشخص شد،می سیاه رنگ به کامپیوتر صفحه روی بر هادایره از کدامیک دایره، چهار
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 )منظور محرک شدن ظاهر توالی اما رسید؛می نظر به بینی پیش غیرقابل آزمودنی توسط دادن پاسخ برای سیاه دایره شدن

 تکلیف در کرد.می پیروی قانونمندی راهبرد و نظم یک از که شده بود طراحی گویی پاسخ برای طوری دایره( شدن سیاه

 با میان در یک و متناوب به طور الگو هایرخداد از عنصری چهار تکراری توالی یک متناوب ایزنجیره واکنش زمان

های زوج تصادفی کوشش وجود داشت ، که کوشش 4شد. در واقع در هر بلوک می جایگزین شده تعیین تصادفی توالی

طوری که در کوشش اول همیشه محرک شماره صفر، در کوشش سوم دارای الگوی تکراری بود. به های فردو کوشش

ارائه  2و در کوشش شماره هفت همیشه محرک شماره  1، در کوشش پنجم همیشه محرک شماره 3همیشه محرک شماره 

 پژوهش در کردند.نمی پیدا اطلاع آزمونگر توسط تصادفی و تکراری هایتوالی از یک هیچ از کنندگان شد. شرکتمی

 قابل غیر و تصادفی هایپژوهشگران، توالی هاییافته با استفاده شد. مطابق 0R3R1R2R آیتمی 4 الگوی از حاضر،

 بماند پنهان ( بهتر1312) تکراری توالی شودمی باعث متناوب ایزنجیره واکنش زمان تکلیف در شده طراحی بینیپیش

 عملکرد ارزیابی به موفق صرفاا  پژوهشگر تا نشود ایجاد هاآزمودنی در حاضر پژوهش انجام طی در اخباری دانش و

 تأثیر"( در پژوهشی تحت عنوان 1332دهکردی و همکاران )روایی این آزمون قبلا توسط شمسی پور .شود پنهان حافظه

 (.21آزمون شده است ) "پنهان حرکتی حافظه در ارتقاء بر مبتنی تحکیم پردازش بر متفاوت آسایی تمرین فواصل

 تمرین کردند؛ را متناوب واکنش زمان تکلیف از تمرینی بلوک 21 گروه آزمایشی سه هر هایاکتساب آزمودنی یجلسه در

 4 که کردند تمرین کوشش 44 تمرینی بلوک هر در هاآزمودنی بود. آیتمی 4 الگوی اجرای مرتبه 11 شامل بلوک هر که

 4این  از آمده دست به های(؛ و داده21شد ) اجرا تکلیف، با هاآزمودنی کردن گرم و آشناسازیمنظور  به اول کوشش

 در بود. 0R3R1R2R آیتمی 4الگوی  اجرای به مربوط بعدی کوشش 41 و شدند حذف نیز آماری تحلیل کوشش در

 زمان در .کردند تمرین را متناوب ایزنجیره واکنش زمان تکلیف از کوشش 1791اکتساب  جلسه در هامجموع آزمودنی

 دهند. پاسخ محرک به درصد( 32به  نزدیک )تقریباا  و دقت سرعت حداکثر با شد درخواست هاآزمودنی از تمرین شروع

 به نسبت شانپاسخدهی دقت و سرعت درباره هاآزمودنی به تمرینی( کوشش 44 )اجرای تمرینی بلوک هر اتمام از بعد

 کنندگان شرکت به آمدمی دست به درصد 33 بالی دقت نمره شد. اگر داده بازخورد دقت، و سرعت درصد 32معیار 

 31 از کمتر کنندگان شرکت برای دقت ینمره اگر و کنند تمرکز پاسخدهی( زمان )مدت سرعت روی بیشتر شدمی گفته

 33 و 31 بین دقت بلوک هر برای اگر کنند. تمرکز خود دقت روی بیشتر شدمی گفته کنندگان شرکت به بود درصد

. "است شده تنظیم درست شما گویی پاسخ دقت و سرعت" شدمی داده بازخورد گونه این هاآزمودنی به بود درصد

 هر برای بازخوردها ای متناوب سنجیده وافزار تکلیف زمان واکنش زنجیرهتوسط نرمکنندگان شرکتسرعت و دقت 

 ثانیه 21 به مدت هاآزمودنی تمرینی بلوک هر از شد. بعدمی ظاهر نوشته صورت به کامپیوتر صفحه روی بر آزمودنی
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 پژوهشگران، مطالعات در موجود هایپروتکل اساس(. بر31شد )می آغاز بعدی تمرینی بلوک سپس و کردندمی استراحت

 نظر در دوره یک عنوانبه کوشش( 001) بلوک 1 هر کوشش(، 1791 ) تمرینی بلوک 21 هایداده ترساده تحلیل برای

 (.21مقایسه شد ) یکدیگر با دوره 0 هایداده میانگین یادگیری مرحله در و شد گرفته

 تمرین بدنی

ن ی اول پژوهش، تمریی اکتساب به تمرین بدنی پرداختند. در مرحلهپس از جلسه کنندگانشرکتدر پژوهش حاضر، 

 91دقیقه فعالیت با شدت  31دقیقه گرم کردن،  1دقیقه(،  01دقیقه تمرین بدنی اختیاری بود. این زمان ) 01بدنی شامل 

گرفت. در طی این مدت زمان، یدقیقه سرد کردن را در بر م 1های ورزشی و بر روی دستگاه حداکثر ضربان قلبدرصد 

دقیقه  01ی اکتساب، به ی دوم، شرکت کنندگان پس از جلسهشد. در مرحلهکنندگان کنترل میدو بار ضربان قلب شرکت

 درصد، پرداختند. 91تمرین بدنی اجباری که توسط آزمونگر طراحی و ارائه شده بود  با همان شدت 

 آزمون حافظه 

 میزان سنجش منظور به این آزمون کردند. حافظه یا خاطرآوری شرکت آزمون در کنندگان شرکت یادگیری، مرحله از بعد

 .شد انجام مهارت و درواقع سنجش تحکیم حافظه حرکتی پنهان اجرای در پیشرفت و ارتقاء

 این با بود متناوب ایزنجیره واکنش زمان تکلیف از کوششی( 001دوره  )یک تمرینی بلوک 1 اجرای شامل آزمون این

 بازخورد هاآزمودنی دقت سرعت و درباره به شرکت کنندگان تمرینی بلوک هر اجرای از حافظه بعد آزمون در که تفاوت

 در. شد آسایی اجراتمرین ساعت 04و  20، 9 از بعد آزمایشی هایگروه برای ترتیب، به آزمون، این. (39شد.)نمی داده

که این از اطمینان برای .شد استفاده حافظه ملاک عملکرد عنوان به بلوک هر در شرکت کننده واکنش هر زمان نهایت

 نظم از کنندگانشرکت شدن نه آشکار )آگاه و توالی( در موجود قواعد از آگاهی پنهان )بدون صورت به کنندگانشرکت

 از حافظه، آزمون اجرای از بعد اند، آموخته را مهارت محرک( به پاسخ در آن از استفاده و توالی در موجود قواعد و

 به محرک شدن ظاهر برای توالی اجرای طول در شما آیا که سؤالت بود این شامل پرسشنامه شد. این استفاده پرسشنامه

 دایره شدن توپر آیا نمودید؟ استفاده راهبردی نوع چه از باشدمی مثبت جوابتان اگر کردید؟ توجه خاصی راهبرد و نظم

 .بودند تکراری توالی دو هر آیا کرد،می تبعیت تکراری توالی یک از هاپاسخ کرد، آیامی تبعیت تکراری توالی یک از

 توالی شامل سوم و اول توالی که کنند اجرا کوشش( 20 ) آیتمی 4 توالی سه مجدداا  شد خواسته هاآزمودنی از چنینهم

 آیا که شدمی سؤال هاآزمودنی از سپس بود، متفاوت آیتمی 4 توالی یک میانی توالی و بود تمرین جلسه در شده تمرین

 آن کلید صفحه کلیدهای روی یا بنویسید را توالی آن است بله جواب اگر اند؟شده اجرا شما توسط قبلاا  هاکوشش این

 آشکار دانش از هامحرک به دهیپاسخ در هاآن که شدمی بود مشخص مثبت شرکت کنندگان پاسخ اگر کنید؟ اجرا را
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 متغیر عنوان به واکنش شرکت کنندگان زمان از .(21،22،31شدند ) می خارج تحلیل از و اندکرده استفاده قوانین به مربوط

 پنج هر واکنش زمان نمره میانگین متعدد مطالعات براساس تمرینی هایبلوک تعداد بودن زیاد دلیل شد. به استفاده وابسته

زمان  میانگین پنهان حافظه حرکتی تحکیم بررسی برای (.39،23،21شد ) گرفته نظر در یک دوره عنوان به تمرینی بلوک

 دوره آخرین (. سپس39،23،21) شد داده قرار ایپوک یک در و محاسبه خاطرآوری مرحله در تمرینی بلوک واکنش پنج

 (.20،23،21شدند ) مقایسه یکدیگر با آزمایشی گروه سه در خاطرآوری مرحله ایپوک با چهارم( )دوره یادگیری مرحله در

 هایافته 

 ی اکتسابجلسه

 نتایج .شد بررسی ماوچلی کرویت آزمون نتایج آزمایشی های گروه در هاداده توزیع بودن نرمال فرض تعیین برای ابتدا

 شدن رعایت با )چهار دوره تمرینی جلسه اکتساب(0)× )سه گروه آزمایشی3تکراری  های اندازه با واریانس تحلیل

 اثر و گروه اصلی اثر اما (؛p=111/1)دار است دوره معنی اصلی اثر که داد ( نشان<11/1Pماوچلی ) کرویت فرض پیش

 از واکنش هایزمان میانگین که داد نشان بونفرونی آزمون تعقیبی نتایج (.p>0.05نبود ) دارمعنی دوره در گروه تعاملی

 چهارم یدوره به سوم یدوره از های سوم و چهارم ودوره به ی دومدوره از چهارم، سوم و های دوم،دوره به اول دوره

 هایکوشش افزایش طی کنندگانشرکت عملکرد روند که شودمی گرفته نتیجه لذا  .(P<0/001)باشد  می دارمعنی

 (.2و  1های شماره کند )شکلمی  پیشرفت تمرینی،

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ی اولآزمایشی / مرحله گروه سه در ی اکتسابجلسه طی ایزنجیره واکنش زمان میانگین تغییر روند -1شماره شکل 
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 ی دومآزمایشی / مرحله گروه سه در ی اکتسابجلسه طی ایزنجیره واکنش زمان میانگین تغییر روند -2شماره شکل 

 آزمون حافظه

جهت  شد. بررسی ماوچلی کرویت آزمون نتایج آزمایشی هایگروه در هاداده توزیع بودن نرمال فرض تعیین برای ابتدا

 های تکراری استفاده شد. نتایج حاصلدر آزمون حافظه از آزمون تحلیل واریانس با اندازهکنندگان شرکتبررسی عملکرد 

 ارائه شده است. 2و  1در جداول شماره 

 ی حرکتی پنهانم حافظههای تکراری در تحکینتایج تحلیل واریانس با اندازه -1جدول 

 منبع تغییرات
مجموع 

 مربعات
 ضریب اتا سطح معناداری F میانگین مربعات درجه آزادی

 79/1 *111/1 41/40 19/17233 1 19/17233 دوره

 0/1 19/1 13/1 23/4334 2 01/17479 گروه

در  دوره اثر تعاملی

 گروه
71/710 2 39/312 12/1 9/1 10/1 

 ..... ...... ...... 33/971 27 32/14233 خطا
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 دورهنشان داد که اثر اصلی  (p>0.05های تکراری با رعایت پیش فرض کرویت ماوچلی )نتایج تحلیل واریانس با اندازه

(p=0.001معنی )دار بهتر از میانگین زمان واکنش در دار است و میانگین زمان واکنش در آزمون حافظه به طور معنی

(. p<0.05دار نبود )در گروه معنی دورهکه اثر اصلی گروه و اثر تعاملی ی اکتساب بود؛ در حالیچهارم جلسه یدوره

ی آسایی در هر دو مرحله، از دوره چهارم جلسهی تمرینساعت فاصله 04و  20، 9با  آزمایشی هایگروه واکنش زمان

ی پژوهش، (. پس شاید بتوان گفت در هر دو مرحلهp<0.05داری داشت )اکتساب تا دوره آزمون حافظه پیشرفت معنی

ها در آزمون حافظه گروه عملکردداری بین ی حرکتی در هر سه گروه رخ داده است ولی تفاوت معنیتحکیم حافظه

 مشاهده نشد.

(، نتایج پنهان ی حرکتیاثر دو نوع تمرین بدنی بر تحکیم حافظه ی دوم )مقایسهی اول پژوهش با مرحلهدر قیاس مرحله

چنین اثر تعاملی تمرین بدنی در گروه هم لی اثر گروه وود وب( معنی دار p=0.001نشان داد اثر اصلی تمرین بدنی )

(p>0.05 )ی اول )شرایط تمرین بدنی اختیاری(، ها در مرحلهی هر کدام از گروهعملکرد آزمون حافظهدار نبود. معنی

 (.2رین بدنی اجباری( بهتر بود )جدول شماره ی دوم )شرایط تمنسبت به مرحله

 ی حرکتی پنهانهای تکراری در تحکیم حافظهنتایج تحلیل واریانس با اندازه -2جدول 

 ضریب اتا سطح معناداری F میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منبع تغییرات

 74/1 *111/1 30/37 04/34377 1 04/34377 تمرین بدنی

 0/1 19/1 14/1 0911 2 3221 گروه

اثر تعاملی تمرین بدنی 

 در گروه
10/1131 2 12/2111 03/2 1/1 19/1 

 ..... ..... ..... 99/1111 27 44/27247 خطا

 

 گیریبحث و نتیجه

ی آسایی متفاوت بر تحکیم حافظههدف از پژوهش حاضر، تعیین اثر تمرین بدنی اختیاری / اجباری و فواصل تمرین

ر های آزمایشی بهبود یافت و میانگین زمان واکنش دی حرکتی پنهان در گروهحرکتی پنهان بود که نتیجتاا تحکیم حافظه

 ی اکتساب بود. بنابراین شایدچهارم جلسه یدورهدر کنندگان شرکتآزمون حافظه بهتر از میانگین زمان واکنش  یدوره

ساعت پیشرفت کرده و تحکیم حافظه رخ داده  04و  20، 9آسایی های تجربی طی فواصل تمرینبتوان نتیجه گرفت گروه

ساعت و یک  20، 12آسایی اند تحکیم حافظه در فواصل تمرینهای پژوهشگرانی که نشان دادهاست. این نتایج با یافته

اند هایی که نشان دادهاین نتایج با پژوهش ( همسو است.27،21افتد )ساعت اتفاق می 72و  20، 9( و فواصل 34،37هفته )
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( 23،21ساعت ) 72و 20، 9، 1دقیقه،  11و  2آسایی ساعت بهتر از دوره تمرین 20آسایی ی تمرینتحکیم حافظه در دوره

 یادگیری یجلسه اجرای زمان فردی، هایتفاوت آمده، دستبه نتایج درعلل این ناهمسویی  است ناهمسو است. احتمالا

 -های جسمی ها، آمادگیآزمودنی انگیزگی بی یا موقت خستگی ها،آزمودن انگیختگی سطح مهارت، آزمون و مهارت

 (39،20،21باشد )پژوهش می شناسیروش و حرکتی

ی ی پژوهش مشاهده شد بین اثر تمرین بدنی اختیاری و تمرین بدنی اجباری بر تحکیم حافظهی دو مرحلهدر مقایسه

ی هها در مرحلتمام گروهدهد. حرکتی پنهان تفاوت معناداری وجود دارد و این تفاوت برتری تمرین اختیاری را نشان می

نشان  هایی کهلکرد بهتری داشتند. این نتایج با نتایج حاصل از پژوهشی دوم، در آزمون حافظه عماول نسبت به مرحله

(. شاید بتوان دلیل وجود چنین 34،31،11اند ورزش اختیاری بر عملکرد و تحکیم حافظه اثر مثبت دارد همسو است )داده

کند رد ایجاد میثبتی که در فاثرات مثبتی ناشی از فعالیت بدنی اختیاری را در اثرات انگیزشی این نوع فعالیت و احساس م

گذارد. از طرفی ورزش ارادی سبب نشاط و شادی ی انسان اثر مثبت میجست و جو کرد. احساس مثبت بر حافظه

ارت ی حافظه اثر مثبت داشته باشد. به عبتواند بر توان بالقوهزندگی میشود. این در حالی است که شادی، نشاط و سرمی

 (.33شود )ط بر توانایی حافظه افزوده میدیگر هنگام شادی و نشا

(، و 11اند تمرین اجباری بر عملکرد و تحکیم حافظه اثر مثبت دارد )هایی که نشان دادهاز طرفی این نتایج با پژوهش

 تناقض این( ناهمسو است. 01،37گیرد )اند حافظه تحت تأثیر تمرین بدنی قرار نمیطور مطالعاتی که نشان دادههمین

زمان و  های اجرایی پژوهش از جملهورزشی، محدودیت های پروتکل شدت و طول در تفاوت علت به است ممکن

نوع آزمودنی )انسان و  پیر(، و )جوان سن ،چون عدم دسترسی به پولر( امکانات محدود در کنترل شدت فعالیت )هم

 ی مورد بررسی باشد.موش(، نوع آزمون و به احتمال قوی مربوط به تفاوت در نوع حافظه

 بهبود و تحکیم نیز استراحت و آساییتمرین زمان طول پنهان در حرکتی پنهان یحافظه داد نشان حاضر پژوهش هاییافته

 تأثیری به توجه با و هفته یک در جلسات تعداد کردن فشرده و آموزش جلسات شدن طولنی به توجه با بنابراین یابد.می

 به لذا باشد؛ داشته تکلیف به مربوط حافظه پیشرفت و ارتقاء بر تواندمی آساییتمرین و استراحت تمرینی، بی دوره که

 و اهمیت تمرین، جلسات بین و تمرین یجلسه در خود آموزشی هایریزی برنامه در شودمی توصیه معلمان و مربیان

توان به اثر از دیگر نتایج این پژوهش می .دهند قرار مدنظر یادگیری و تحکیم حافظه را پیشرفت بر آساییتمرین نقش

ثبیت حافظه، شود جهت تحکیم و تپیشنهاد میی حرکتی پنهان اشاره کرد، لذا مثبت تمرین بدنی اختیاری بر تحکیم حافظه

 ی مناسب مورد توجه قرار گیرد.باشد، به عنوان یک گزینهتمرین بدنی اختیاری که همراه با لذت و انگیزه می
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