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چکیده
در دختران پنهانحرکتی توالی يتحکیم مبتنی بر ارتقابررسی نقش خواب و بیداري بر از پژوهش حاضر،هدف 
ی تهران دانشجویان دختر مقطع کارشناسی دانشگاه شهید بهشتۀکلیپژوهش را آماري ۀجامع.باشدمیجوان 

ۀگروه آزمایشی با فاصلدو طور تصادفی در که بهبوددست داوطلب راست40شاملآماري ۀ. نموندادندتشکیل 
تقسیم شدند. اکتسابۀاز جلسپسساعت48با تأخیر اکتساب و ۀاز جلسپسده دقیقهاجراي آزمون یادداري 

هاي تکراري توالیۀبا ارائاي متناوب العمل زنجیرهسبود. تکلیف زمان عکحل اکتساب و یاددارياشامل مرونآزم
روش آماري تحلیل ها،منظور بررسی دادهبهبراین علاوهمورد استفاده قرار گرفت. میاندرصورت یکو تصادفی به
ۀمرحلدر دهدنتایج نشان می.مورد استفاده قرار گرفتو آزمون تعقیبی بونفرونی هاي تکراري ندازهواریانس با ا

دار ااما اثر اصلی ایپوك تمرینی معن؛یستدار نامعنتمرینیایپوكدرآناثر اصلی گروه و اثر تعاملی ،اکتساب
توالی العمل زمان عکسافزایش میانگین تفاوت تمرین باعث . همچنین، مشخص شد که)P<0.05(باشدمی

اثر براین، علاوه. گردیده است، سوم و چهارم هاي اول، دومدر ایپوك پنجم نسبت به ایپوكتصادفی و تکراري 
دو و هر ) P<0.05(باشدمیدارامعنیادداري ۀدر مرحلاصلی ایپوك تمرینی و اثر تعاملی گروه در ایپوك تمرینی 

. نتایج آزمون اندهاکتساب داشتۀگروه در ایپوك آزمون یادداري عملکرد بهتري نسبت به ایپوك پنجم در مرحل
- ساعت، عملکرد بهتري در زمان عکس48آزمون یادداريۀگروه با فاصلدهد کهمینشان نیزونیتعقیبی بونفر

ساعت 48با اجراي آزمون یادداري و داشتن استراحت خواب شبانههمچنین، .ردالعمل نسبت به گروه دیگر دا
کند.سهیل میپنهان را تحرکتی توالیيمهارت فرایند تحکیم مبتنی بر ارتقا،اکتسابۀاز جلسپس

پنهانوالی حرکتیت، جوانان، هوشیاري، خواب: کلیديواژگان 

:pshamsipour@gmail.comEmailنویسنده مسئول                                      *
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مقدمه
حرکتی است که اغلب بدون هايتوالیرفتار حرکتی، اکتساب ةیکی از موضوعات بسیار مهم در حوز

د؛ شوی تکراري آموخته میتنها از طریق اجراي متوالی یک الگوي حرکتو توجه فرد براي یادگیري
ا را تشکیل مۀهاي زندگی روزانکردن که اساس فعالیتسواري، نواختن پیانو و تایپچرخهدومانند 

حرکتی ۀحافظ"خاصی از حافظه را با عنوان ۀحرکتی طبقهايتوالییادگیري .)1،2(دهند می
زدن با ضربهشناسی با استفاده از تکالیف دهند که در مطالعات روانخود اختصاص میبه"پنهان

،٣حرکتی پنهانۀحافظ.)3(اندگرفتهمورد مطالعه قرار٢ايالعمل زنجیرهو زمان عکس١گشتان
)1(گیردمیبرها را دروسیعی از مهارتۀه دامناي است کیابی به تمام رفتارهاي ماهرانهستمرجع د
الی هاي یکی از حالت هاي یادگیري حرکتی، یادگیري تو.)2(حیاتی استامريبراي آن٤و تحکیم

حرکتی است که بخش اساسی و مهم در زندگی هر فرد می باشد. توالی حرکتی اساس بسیاري از 
توالی خاصی که تقریبا هر علمی بر اساس ترتیب وچیده و هوشمندانه انسان است، چرارفتارهاي پی

ستیک که ورزشکاري مهارتی را انجام می دهد یا ژیمناستی یک روتین ژیمناشکل می گیرد. هنگامی
کند، فرآیند یادگیري شامل ، شماره تلفنی را شماره گیري میرا اجرا می کند، یا هنگامی که فردي

دو قسمت مشخص است، یکی یادگیري ترتیب عناصر و اجزاي موجود در توالی و دیگري توانایی 
و نمایش انجام توالی، به این ترتیب در توالی حرکتی ترکیب اجزاء حرکت به صورت واحد و یکپارچه 

هماهنگ آن مهارت محسوب می شود که فرآیند ایجاد این مهارت در یادگیري حرکتی بررسی می 
). 4شود (

اهمیت یادگیري توالی حرکتی ریشه در ضرورت توالی براي حرکات دارد. اجزاي هر حرکت با ترتیب 
العه توالی حرکتی این اساس مطخاصی بروز پیدا می کنند تا هدف حرکتی مورد نظر انجام گیرد. بر

تواند به نمایندگی از مطالعه یادگیري حرکتی مورد استفاده قرار گیرد؛ چرا که زمان بسیاري از می
هستند و پنهانیادگیري هاي حرکتی در انسان کوتاه می باشند. به علاوه بسیاري از یادگیري ها 

ۀدر طول جلسري مهارت صرفاًیادگیاند که پژوهشگران عنوان کردهنیازي به حضور آگاهی ندارند. 
ۀاستراحت بین جلسات تمرین و یا در فاصلۀدر فاصل،بلکه.افتدتمرین و با اجراي مهارت اتفاق نمی

مربوط به ۀ، ارتقا و پیشرفت در حافظ)5-9(اکتساب و اجراي آزمون یادداري ۀجلسبیناستراحت
ها اظهار آن). 2،3(گذاري شده استماي ناکیم حافظهاین فرایند، تحدهد که آن مهارت رخ می

1. Finger taping task
2. Serial reaction time task
3. Implicit motor memory
4. Consolidation
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گفته . شودسنجیده میتحکیم مبتنی بر تثبیت و تحکیم مبتنی بر ارتقاتحکیم از طریق اند که کرده
گیرد،میتمرینی و استراحت شکل بیةدوردر از تمرین و پستحکیم در ساعات زمانی کهشود می

-بهرخ داده است. تمرینی مهارتبی،اصلدرکهایجاد شده است 1حافظهيبتنی بر ارتقاتحکیم م

یک دوره استراحت و بدون، تمرینی مهارتبیۀلکرد در مرحلپیشرفت در عمبه دیگر، ارتقاعبارت
حافظه در قالب تغییر يمبتنی بر ارتقاتحکیمهمچنین، شود. مربوط میمهارتتمرین اضافی

عملکرد ۀمقایس.)7(شودگیري میاندازهمهارتآنيیاددارزمان تا مهارت عملکرد از زمان اکتساب
گیري مستقیمی از تغییرات اندازه،در زمان اکتساب حافظهپایانی حافظه با عملکرد یادداريزمان در 

تحکیم فرایند که زمانی است دیردهد. ارائه میرابه هنگام تحکیمتمرینی مهارتبیعملکردي 
مورد تواند روي آن داشته باشدثیري که خواب میأتنیز رونی آن و حرکتی پنهان و مکانیزم نۀحافظ

روزيهاي شبانهخواب یکی از عناصر مهم در چرخه.)8،9(است قرار گرفتهپژوهشگرانتوجه 
و با بازسازي قواي جسمانی و روانی همراه بودهشناختی زیستةکه داراي یک الگوي پیچیدباشدمی

.است
استمشخص2هاي داخلی حافظه در یادگیري حرکتیزنماییبايه تحکیم و ارتقامربوط بةدر حوز

هاي حرکتی و جدا از گذر زمان، خواب منجر به بهبود اجرا در مهارتاز رمزگردانی ابتدایی پسکه 
که پیشرفت عملکرد دهدمربوط به این حوزه نشان میهاي پژوهشی تعدادي از یافته). 2(شود می

و 4پکنیوسو)2002،2005(و همکاران3کروا).7-9(خواب باشد بیشتر استکه فرد در زمانی
حافظه يمبتنی بر ارتقابراي تحکیم در مقایسه با بیداريد که خوابننشان داد)2001(همکاران

آزمون ۀتمرین و جلسۀکنندگانی که بین جلس. این پژوهشگران بیان کردند شرکتاستترثرؤم
بیدار یادداريآزمون ۀتمرین و جلسۀکنندگانی که بین جلسنسبت به شرکت،خوابندمییادداري
.)8ـ10(دارندعملکرد بهتريهستند

و همکارانکروارت حرکتی ساده نشان داده شده است.از تکالیف مهاگوناگونیاین امر در انواع 
پیشرفت درصد20منجر به ريیادداتمرین و آزمون ۀنشان دادند که خواب شبانه بین جلس)2002(

)2005(و همکاران5فیسچر. )11(شود میزدن با انگشتاندر عملکرد مهارت حرکتی تکلیف ضربه
پیشرفت در تکلیف آپوزیشن انگشت شست و درصد33خواب شبانه منجر بهعنوان کردند کهنیز

1. Consolidation based enhancement
2. Motor learning
3. Walker
4. Peigneux
5. Fischer
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06ـ09که یک چرت نتیجه گرفتند )2007(و همکاران1بکهوس،. همچنین)12(شودسبابه می
ۀتکالیف حرکتی در حافظيمبتنی بر ارتقاتحکیمثیر مثبت خواب بر أاي در روز منجر به تدقیقه

پیشنهاد کردند که براي تکلیف یادگیري نیز ) 2009(و همکاران2دایون. )13(دگردپنهان می
مبتنی ،ته به تحکیموابستمرینی مهارتبیۀدر مرحلپیشرفت ،زدن با انگشتاختصاصی توالی ضربه

تمرینی مهارتبیۀدر مرحلحرکتی، پیشرفت ـ بیناییانطباقاما براي تکلیف ؛ باشدمیبر خواب 
دادن تحکیم مبتنی بر ارتقا رخکه ها نتیجه گرفتند آن.یستمبتنی بر خواب ن،به تحکیموابسته 

در )2007(و همکاران4کیسلرو)2004(3ورتکس.)14(به نوع تکلیف داردبستگیاز خوابپس
. )15،16(نداردپنهان ۀ حافظتحکیمبر تأثیري هاي پژوهشی خود بیان کردند که خواب یافته

- حرکتی توالی را بهکه تکلیف هایی نشان دادند آزمودنی)2004(و همکاران5روبرتسون،همچنین

در تحکیمعملکرد و پیشرفت در ،خواب و هم در بیدارياز پسهم ،کردنداجرا میطور پنهان 
با گذر پنهان صرفاًۀحافظتحکیماین پژوهشگران نتیجه گرفتند که ند. دادپنهان را نشان ۀحافظ

وابسته شبانه افتد و به خواب اتفاق میدر طول روزو استراحت تمرینی مهارتبیۀمرحلدر زمان و 
در پژوهشی از )2010(کارانو هم7نامسو)2007(همکاران و6سونگبراین، علاوه.)17(نیست

استفاده کردند و نشان دادند که خواب شبانه منجر به متناوباي العمل زنجیرهتکلیف زمان عکس
و براون همچنین، .)18،19(گرددمینو استراحت تمرینی مهارتبیۀلحافظه در مرحتحکیم

کردند که گزارش)2005(و همکارانو فیسچر)2010(و همکاران 9ه آگال، )2007(8روبرتسون
بر مبنیها یافتهاین .)12،20،21(شودپنهان میۀشدن عملکرد حافظترخواب باعث ضعیف

روبرتسون، )2005(و همکاران 10کوهنهايبا یافته،به خوابپنهانۀحافظتحکیمنبودنوابسته
استفاده 12ناوباي متالعمل زنجیرهکه از تکلیف زمان عکس)0052(و همکاران11پرسو)2004(

1. Backhous
2. Doyon
3. Vertes
4. Keisler
5. Robertson
6. Song
7. Nemeth
8. Brown and Robertson
9. Galea
10. Cohen
11. Press
12. Alternating serial reaction time task
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باشدمیسو همبه خواب شبانه وابسته نیستصرفاًپنهانۀحافظيو نشان دادند ارتقاندکرد
)17،22،23(.

اي العمل زنجیرهتکلیف زمان عکسدرارتقاء و پیشرفت که د نشان دا)2004(روبرتسونهمچنین، 
و همکارانپرسپذیر است. مکاناز خواب شبانه اپسهم در روز و هم ، پنهان حرکتیۀحافظ

از پسساعت 24ساعت و 12ساعت، چهار هاي زمانیکه حافظه در دورهنشان دادندنیز )2005(
همچنین،افتد.از خواب اتفاق نمیپسحافظه صرفاًتحکیمو ارتقا می یابد و تحکیماجراي مهارت، 

العمل زمان عکساستفاده از تکلیف با )2010(و همکارانبراونو )2006(و همکاران 1اسپنسر
از یادگیري تکلیف حرکتی پسساعت 48و24پیشرفت و تحکیم در حافظه را در ،ايزنجیره

).24،2(مشاهده نکردند
دیگر پنهان،ۀثیر خواب بر تحکیم حافظأتةآمده درباردستههاي پژوهشی متناقض ببر یافتهعلاوه
به نوع ،حرکتی بر اثر خواب و بیداريۀحافظتحکیمدادن رخهاي پژوهشی نشان دادند کهیافته

اند از پرداختهپنهان ۀحافظتحکیمثیر خواب بر أتکلیف نیز بستگی دارد. مطالعاتی که به بررسی ت
زدن با ، تکلیف توالی ضربه)8،9،11،12(تکلیف آپوزیشن انگشتانمانندتکالیف ساده و مجرد

اند. طی تمرین استفاده کرده)3،24(اي العمل زنجیرهزمان عکسو تکلیف)17،25(انگشتان 
)، بکهوس 2001، پکنیوس و همکاران ()2005، 2002(و همکاران واکرمانند هاتعدادي از پژوهش

و تحکیمچه خواب باعث که اگردادندنشان نیز)2009) و دایون و همکاران (2007و همکاران (
انواع تکالیف تمامبراي اما ممکن است ؛شوددر تکالیف مجرد ساده میپنهان حرکتیۀحافظيارتقا

از تکلیف ،ۀ پنهان حرکتیحافظتحکیمبررسی منظورهدر پژوهش حاضر ب،لذا؛مجرد سودمند نباشد
،زیرا؛ شداستفادهباشدکه تکلیفی مجرد اما پیچیده میناوبمتاي زنجیرهالعمل زمان عکس

ةاستفادتکالیف حرکتی موردتوان با اطمینان کامل بیان کرد که نمیکه ند هستپژوهشگران معتقد
کنندپنهان حرکتی را ارزیابی میۀطور صرف حافظحرکتی پنهان، بهۀمنظور بررسی حافظقبلی به

اما با استفاده از تکلیف ؛)17،25(باشند آشکار و پنهان میۀداراي مخلوطی از حافظ،تکالیفبلکه
صورت صورت قاطعانه اظهار کرد که این تکلیف بهتوان بهمیناوباي متالعمل زنجیرهسزمان عک

. )26ـ28(کند پنهان حرکتی را ارزیابی میۀصرف حافظ
تواند حافظه میتحکیمبر(مانند خواب، بیداري و نوع تکلیف)گذاري فاکتورهاي متفاوتثیرأدرك ت

شناختی کمک کند تا تغییرات متخصصان عصبنیز تی و شناختی و رفتار حرکبه پژوهشگران روان
شناسایی کنندگذار است را بهتر اثرها در عملکرد حافظه و نوروپلاستیسیتی مغز و عواملی که بر آن

زمان کاري طول مدتال این است که با دستؤترین سترین و کلیدياصلی،امروزه.)12،21(

1. Spenser
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آن یاددارياکتساب مهارت و آزمون ۀزمانی بین جلسۀدادن فاصلاز طریق تغییرتمرینی مهارتبی
طور که با مرور افتد؟ همانمیهبراي تحکیم حافظچه اتفاقی ،(جهت ارزیابی تحکیم مبتنی بر ارتقا)

جهت یاددارياجراي آزمون برايزمانیۀتعیین بهترین فاصلجهتمنابع مشاهده شد، پژوهشگران 
،لذا؛)2،6،19(اندافظه به نتایج متناقضی دست یافتهبر ارتقا و پیشرفت حدادن تحکیم مبتنی رخ

. باشدمیهاي متفاوت و تکالیف حرکتی مختلف حائز اهمیت هاي بیشتر در حافظهانجام پژوهش
- صرف را موردحرکتی پنهانتوالیدر این پژوهش تلاش شد تا با استفاده از تکلیفی که ،کلیطوربه

قبل و بعد از خواب ،یادداريو اجراي آزمون تمرینی مهارتبیزمانی ۀد، فاصلهدار میارزیابی قر
گردد مشاهدهمربوط به توالیحافظهيبر تحکیم مبتنی بر ارتقاآنثیر أکاري شود تا تدستشبانه

تعیینیابی به بهترین عملکردمنظور دستبهیادداريبراي اجراي آزمون زمانیۀو بهترین فاصل
شود.

پژوهشروش
آن را آماري ۀجامع. باشدمیتجربینیمهآن روش انجام و بوده حاضر از نوع کاربردي پژوهش

ۀنمون.تشکیل دادندسال 30تا 20سنی ۀبا دامندانشگاه شهید بهشتی تهران دانشجویان دختر 
20(هر گروه آزمایشیگروه دو تصادفی در صورت که بهبودند ختر نفر از دانشجویان د40نیزآماري 
. تقسیم شدندکننده)شرکت

هايبیماريۀعدم سابق، آورمصرف داروي خوابسن، سطح تحصیلات،ةدربارسؤالاتیهااز آزمودنی
واب، عدم اختلال بیهوشی، عدم اختلال در خۀجدي به جمجمه، عدم سابقعصبی، عدم آسیب

عدم وو حافظهشناختیعدم اختلالات ،کلعدم مصرف سیگار و البینایی،وشنوایی، حرکتی
بر میزان گذار اثرجایی که یکی از عوامل آن، ازهمچنین.شدپرسیده مصرف داروهاي هورمونی

کردن از داروهاي استروژون و پروژسترون جهت ، استفادهدخترانحافظه در عملکرد یادگیري و 
که آیا ماهیانه و طول آن و اینةدوربودن مورد طبیعیها دراز آزمودنی، تنظیم قاعدگی است

د تا طول خواسته شها و از آنشد پرسیده یا خیر اند هایی از سندرم پیش از قاعدگی داشتهنشانه
ةدور،اساس این اطلاعاتقاعدگی خود را بیان کنند تا برۀماهانه و زمان دقیق آغاز چرخةدور

فولیکولار ۀها در مرحلو دادهشودعدگی است، تعیینروز مانده به شروع قاهفت ها که فولیکولار آن
سوم براي ارزیابی کارکرد حافظه و شناخت ۀوکسلر نسخۀاز آزمون حافظ.)1(گرددآوري جمع

آزمون کیفیت خواب استفاده شد.هاداشتن از عملکرد نرمال حافظه در آنجهت اطمینانهاآزمودنی
آزمون همچنین، کار رفت.بهکیفیت خواب مناسبوتعیین میزان خوابنیز جهتپترزبورگ 
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مورد استفاده قرار ها کردن از سلامت روانی آزمودنیراي اطمینان حاصلبسلامت روانی گلدبرگ 
. )19،26ـ28(گرفت
داراي این مزیت است که براي تمام افراد جامعه 1سلامت روانی گلدبرگۀنامپرسشالی ؤس28فرم 

مذکور داراي ۀنامپرسش. یید رسیده استأپایایی این ابزار در کشور به تو روایی وطراحی شده 
نامه عبارتمقیاس فرعی پرسشچهار ال دارد. ؤسهفت مقیاس فرعی است که هر مقیاس چهار 

خوابی، نشانگان اختلال در کارکرد اجتماعی و نشانگان جسمانی، نشانگان اضطرابی و بی:ند ازهست
آید. دست میمقیاس فرعی بهچهار هاي جمع نمرهکلی هر فرد از حاصلةنشانگان افسردگی. نمر

بار اجراي آزمون و همسانی درونی مقیاس 2نتایج مبنايبازآزمایی مقیاس سلامت روانی براعتبار
یید قرار أو مورد تشدهمحاسبه)1388توسط بشارت و همکاران (ضریب آلفاي کرونباخاساسبر

91/0بازآزمایی اعتبارضریب و محاسبه شد94/0ضریب آلفاي کرونباخ راین، بعلاوه. ه استگرفت
و در گشت محاسبه 87/0-88/0ۀدر دامننیز زمان مقیاس سلامت روانیروایی همدست آمد. به

. )29(گردیدییدأتP<001.0سطح 
) نشان 3881فر و همکاران (شهريال است. ؤس18داراي2کیفیت خواب پترزبورگۀنامپرسش

. این )30(باشدمی89/0و اعتبار آن با استفاده از ضریب آلفاي کرونباخ 86/0آنکه روایی دادند
زیرمقیاس کیفیت هفت و کندمتمایز مینامه کیفیت خواب بد را از کیفیت خواب خوب پرسش

صرف لات خواب، ماختلاخواب مفید،رفتن، طول مدت خواب،خوابدر بهتأخیر ذهنی خواب،
کند.اختلال عملکرد روزانه را ارزیابی میورآوداروهاي خواب

اساس جدیدترین نظریات حافظه بنیان نهاده برهک)WAIS_III(سوم ۀوکسلر نسخۀمقیاس حافظ
نفري و 1250ايسازد. این مقیاس بر روي نمونهیاري از مشکلات قبلی را مرتفع میبساست،شده

ۀشاخص حافظپنج و یابی شده استآمریکا هنجارۀجامع1995ي سال اراساس اطلاعات سرشمبر
و اعتبارکند. خیري را ارزیابی میأتۀبصري و حافظۀکلامی، حافظۀتوجه، حافظعمومی، تمرکز/

ضریب هاآن.)31(یید شده است أت) 1388توسط ساعد و همکاران (روایی این مقیاس در ایران
و با 65/0ـ85/0ۀها در دامناده از روش آلفاي کرونباخ براي مقیاساستفااعتبار این مقیاس را ب

این آزمون ةروایی ساز،گزاش کردند. همچنین62/0ـ84/0ۀ کردن در دامنروش دونیمهاستفاده از
ها شاخصتمامیو نشان داده شد کهگشتبا استفاده از روش تحلیل عاملی اکتشافی بررسی

).31کنند (قیاس را تبیین میاز واریانس کل مدرصد84/76

1. Mental health goldberg
2. Pittsburgh sleep quality index
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مورد )1997(و همکاران1بار توسط هووارداولینکهناوبمتةزنجیرالعملعکسزمان تکلیف
توان با که میباشدمیاي متناوب العمل زنجیرهنوعی سنجش زمان عکس، )26(استفاده قرار گرفت

پنتیوم ۀاین تکلیف بر روي رایانحرکتی پنهان پرداخت. ۀحافظۀاستفاده از آن به کاوش در زمین
العملعکساجراي تکلیف زمان منظوربهها آزمودنیست.ااجرااینچ قابل17با صفحه مانیتور چهار 

ةانگشت میانی و اشارچهار نشینند و روي مانیتور کامپیوتر میهروي صندلی روب،متناوباي زنجیره
کلید ) صفحه.()/()z()xهاي (بر روي کلیدترتیبدست چپ و اشاره و میانی دست راست را به

دهند. قرار می

1R2R3R4Rآیتمی هشت اي متناوب براي الگوي العمل زنجیرهتکلیف زمان عکسۀارائـ1شکل

خالی و توةدایرچهار ،در هر کوشش تمرینیمتناوباي زنجیرهالعملعکسدر تکلیف زمان 
د نشوکامپیوتر ظاهر میۀمان از سمت چپ به راست روي صفحزطور همترتیب و بهسفیدرنگ به

مکان چهار مکان سومین دایره و سه مکان دومین دایره، دو مکان اولین دایره در سمت چپ، یک (
رت افقی و در یک خط قرار صوها بهاین دایره. )رار داشتچهارمین دایره بود که در سمت راست ق

د و شمیرنگو سیاهپر ها تویرهطور ناگهانی یکی از این دابهود که انجام تکلیف بدین صورت بدارند. 
بر رويشده است را پرتوةمکان دایردادنبلافاصله کلیدي که مربوط به نشانآزمودنی باید 

.نددکلید رایانه انتخاب شصفحهشده در کلید مشخصچهار ها توسط داد. پاسخفشار میکلید هصفح
مربوط به از طریق فشردن کلید نمایششدن محرك روي صفحهمودنی به مکان ظاهرا زمانی که آزت

در صفحه )دایرهچهار شده از بین توپرةدایر(پاسخ صحیح ندهد، محركکلید آن مکان روي صفحه
ها در نظر گرفته عملکرد آزمودنیةعنوان نمربراي هر پاسخ بهالعملعکسباقی خواهد ماند. زمان 

1. Howard
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این که از میان . شودظاهر میms120زمانی ۀاز پاسخ صحیح، محرك بعدي با فاصلپسشود.می
مکان و مشخص نیستشودرنگ میسیاهکامپیوترۀها بر روي صفحیک از دایرهدایره، کدامچهار 
نظر بینی بهپیشغیرقابلدر هر کوشش توسط آزمودنیشدنهدادسیاه براي پاسخةشدن دایرظاهر

گویی طراحی شده است که شدن دایره) طوري براي پاسخسیاه(شدن محرك اما توالی ظاهر؛سدرمی
از یک اي متناوبالعمل زنجیرهزمان عکسدر تکلیف کند. پیروي میمندراهبرد قانوناز یک نظم و

از آیتمیچهار یک توالی تکراري در آنشود که ) استفاده میR13R32R41R2آیتمی (هشت الگوي 
از آیتمیچهار تکراري میان با توالیدرطور متناوب و یکبه)2431توالی(1ي تکراريرخدادهاي الگو
یک کنندگان از هیچشود. شرکتجایگزین می)4R3R2R1R(شدهتعیین2تصادفیي رخدادهاي الگو

،آیتمیهشت در این الگوي. کنندتکراري و تصادفی توسط آزمونگر اطلاع پیدا نمیهايتوالیاز 
مربوط به توالی تصادفی 4R3R2R1Rآیتم چهار و هبودمربوط به توالی تکراري 1423آیتم چهار 

العمل تکلیف زمان عکسپنهان، نجش عملکرد توالی حرکتی سمنظوربههاي قبلی پژوهش. باشدمی
2431صورتبهیف در این تکلاستفاده والی مورد. تاستفاده قرار داده بودندرا مورد3ايزنجیره

4R3R2R1R4کهبودR3R2R1R ، آمدند بودند که پشت سر هم میآیتم مربوط به توالی تصادفی چهار
.شدندنمایان میهم سرپشتنیزهاآنآیتم مربوط به توالی تکراري بودند کهچهار ، 2431و 

2431الگوي دراندتوانستهاکنش زنجیره ايزمان ودر تکلیفها که آزمودنیکردندبیانپژوهشگران 

4R3R2R1R براي ،لذا؛پشت سر هم حدس بزننديگواز اجراي چند الپسرا 2431توالی تکراري
پژوهشگران دیگرهايیافتهاساسبراما اند؛ نمودهها از دانش اخباري استفاده دهی به محركپاسخ

اي العمل زنجیرهپنهان از تکلیف زمان عکسۀکه براي سنجش عملکرد حافظ)19،18ـ28،26(
طراحی شده 4R13R32R41R2صورتسازماندهی یک الگو بهۀطریق، کرده بودنداستفاده 4متناوب

، 4R33R22R41R1آیتمیهشت در الگوي که ) اظهار نمودند 26،19،81-28بود. این پژوهشگران (
زمان شده در تکلیفطراحی)4R3R2R1R(بینیشپیقابلتصادفی و غیرهايتوالیقرارگیري ۀطریق

دآزمودنی نتوانبهتر پنهان بماند و 1423شود توالی تکراري باعث میمتناوبايزنجیرهالعملعکس
وهش حاضر در طی انجام پژدانش اخباري ،لذا؛بین توالی تصادفی حدس بزندتوالی تکراري را از

.رددگمیپنهان صرف ۀرزیابی عملکرد حافظموفق به اپژوهشگرودوشمیها ایجاد نآزمودنی
حرکتی پنهان ه اي از توالیمنجر به ایجاد حافظین در تکلیف اصلیکه تمراطمینان از اینمنظوربه

مقدماتی ايهمطالعاي متوالی،زنجیرهالعملعکسمشکلات ابزار زمان منظور رفعبهنیز شود و می

1. Repeat pattern
2. Random pattern
3. Serial Reaction Time Task
4. Alternating Serial Reaction Time Task
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بلوك تمرینی را تمرین 25لسه، ها در یک جآزمودنیاین . شدام انجدختر آزمودنی 40روي 
از پساز توالی بود.2R4R3R1Rآیتمی هشت الگوي مرتبه اجراي10که هر بلوك شامل ردندکمی

ها محركۀدر رابطه با راهبرد و نظم موجود در ارائها سؤالاتی از آزمودنی،مقدماتیۀمطالعاتمام 
آن ندها شددهی به محركپاسخةخواسته شد اگر متوجه نظم خاصی در شیوها و از آنشدپرسیده

اطلاعی محرك اظهار بیۀها از وجود قاعده یا نظم در ارائاما آزمودنی؛نظم و قاعده را بیان کنند
ها پاسخ آشکار به محركها از طریق دانشنمودند و پژوهشگر اطمینان حاصل کرد که آزمودنی

کهمقدماتی مشخص شدۀدر مطالع،همچنین.شده استصورت پنهان آموخته رت بهو مهااندنداده
اساس سرعت و دقت است و این بازخورد برۀارائةدر نحوداراي مشکلاتی ،شدهافزار طراحینرم

با کمک افزار این مشکل نرمکه شوداز هر بلوك تمرینی به فراگیر ارائه نمیپسدقیقاً،بازخورد
طرف گردید. متخصصان بر

گروهدو طور تصادفی در بهها آزمودنی،مطالعهبهاساس معیارهاي ورود ها برپس از انتخاب آزمودنی
را متناوباي زنجیرهالعملعکستکلیف زمان گروه اول . شدندنفر) تقسیم 20هر گروه (آزمایشی 

در ) ده دقیقهیادداريو مهارتتمرینیبیزمانی ۀ(فاصلبعد ده دقیقهو ندداداول انجام ۀدر جلس
تکلیف نیز گروه دوم. ندنمودشرکت اي متناوبزنجیرهالعملعکسزمان تکلیف یادداريآزمون 
زمانیۀ(فاصلساعت48و ندداداول انجام ۀرا در جلسناوبمتاي زنجیرهالعملعکسزمان 

العملعکسزمان تکلیفدداريیادر آزمون ،بعدساعت)48و استراحت تمرینی مهارتبی
.ندکردشرکت متناوباي زنجیره

ةند و اطلاعاتی دربارد تا یک روز قبل از آزمون به آزمایشگاه مراجعه کندعوت شها از آزمودنی،ابتدا
اکتساب ۀد. جلسشنیز دریافتکتبی ۀنامرضایتهاناز آزمانهماجرا دریافت کنند. ةنحوابزار و 
بلوك تمرینی را 25گروهدو ي هرهاآزمودنی) یادگیريۀمرحل(که در آنشدرگزار ب9-11ساعت 
80این.بود2R4R3R1Rآیتمیهشت مرتبه اجراي الگوي 10بلوك شامل ند که هر ردکتمرین

مرتبه 10،که در هر بلوكباشدمی2R4R3R1Rآیتمی هشت الگوي کوشش مربوط به اجراي
صورت زیر در هر بلوك بهآیتمیهشت ي موجود در الگوي هاکوششند.پشت سر هم ارائه شد

:تمرین شد

2R4R3R1R, 2R4R3R1R, 2R4R3R1R, 2R4R3R1R, 2R4R3R1R, 2R4R3R1R, 2R4R3R1,
2R4R3R1R, 2R4R3R1R, 2R4R3R1R

) Rدادن به هر آیتم (منظور هر عدد و هرپاسخ،2R4R3R1Rلازم به ذکر است که در الگوي 
یادآوري این نکته ضروري است که مطابق با ،البتهآید. حساب میعنوان یک کوشش بهبه
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اي متناوب استفاده نمودندالعمل زنجیرههاي خود از تکلیف زمان عکسپژوهشگرانی که در پژوهش
تصادفی و بدون پیروي از هیچ کوشش پنج ابتدا ها در هر بلوك تمرینیآزمودنی،)18،19،26-28(

مربوط به هر بلوك کوشش80،سپس.دادندانجام کردنمنظور آشناسازي و گرمبهراخاصیةقاعد
.ندگردیدکوشش در تحلیل آماري نیز حذف پنج آمده از این دستهاي بهداده.کردندتمرین را
بلوك)کوشش در هر 80(کوشش2000) اکتسابۀمرحل(تمرین ۀها در جلسآزمودنی،مجموعدر

ها دادهتر آسانتحلیل آماري منظوربه. کردندرا تمرینناوبمتاي زنجیرهالعملعکسلیف زمان از تک
،اکتسابۀعنوان یک ایپوك در نظر گرفته شد و در مرحلبلوك بهپنج هر ،بلوك تمرینی25در 
. )19ـ26(ندایپوك با یکدیگر مقایسه شدپنج هاي داده

نزدیک بهد با حداکثر سرعت و دقت (تقریباً شخواستها هدر زمان شروع تمرین از آزمودنی
از ،کوشش تمرینی)80اجراي (از اتمام هر بلوك تمرینی پس) به محرك پاسخ دهند. درصد 92

دهی سرعت و دقت پاسخةها درباربه آزمودنیشده بر روي مانیتور کامپیوترافزار طراحیطریق نرم
ۀارائۀطریق.)28-18،19،26(دشو دقت بازخورد داده سرعت درصد92نسبت به معیار هاآن

بیشتر هاي صحیح به هر محرك)(تعداد پاسخها آزمودنیدقتةاگر نمربازخورد به این شیوه بود که
زمانمدت(د بیشتر روي سرعت شکنندگان گفته میبه شرکتآمد،میت دسبهدرصد93از

براي هاي صحیح به هر محرك)تعداد پاسخ(دقتةدهی) تمرکز کنند و اگر نمرپاسخ
تمرکز کنند. بیشتر دقت خود برشدها خواسته میاز آنبود،میدرصد91کنندگان کمتر از شرکت

:دشمیگونه بازخورد دادهها اینیبه آزمودن،بودمیدرصد91ـ93براي هر بلوك بین دقت میزاناگر
ها براي هر آزمودنی بر روي . این بازخورد"درست تنظیم شده استگویی شما سرعت و دقت پاسخ"

ثانیه 20مدت ها بهآزمودنی،از هر بلوك تمرینیپسشد. صورت نوشته ظاهر میکامپیوتر بهۀصفح
.)28-18،19،26(دشمیبلوك تمرینی بعدي آغاز ،پسو سردندکاستراحت می

زمان بلوك تمرینی از تکلیف پنج مل اجراي شاآزمون حافظه) (یادداريآزمون همچنین، 
با این تفاوت که . بود) اجرا شدهاکتسابۀمرحل(اول ۀکه در جلسبوداي متناوبزنجیرهالعملعکس

سرعت و دقت ةباردريبازخوردها به آزمودنی،هر بلوك تمرینیاز اجراي پسیادداريدر آزمون 
وده دقیقهاز پسهاي آزمایشی براي گروهترتیباین آزمون به. )28-18،19،26(شدداده نمیها نآ

ۀاز مرحلپسده دقیقه: در روزیادداري(اجراي آزمون اجرا شدتمرینی مهارتبیساعت 48
،نهایتدر.اکتساب)ۀاز مرحلبعدساعت 48از خواب شبانه: پسیاددارياکتساب و اجراي آزمون 

عنوان ملاك عملکرد هر آزمودنی در هر بلوك بهتکراري و تصادفیدر توالیالعملعکسزمان تفاوت 
شد.حافظه استفاده 
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صورت پنهان (بدون آگاهی ها بهکه آزمودنیاطمینان از اینمنظورهب،یاددارياز اجراي آزمون پس
و ها از نظم و قواعد موجود در توالیشدن آزمودنیاز قواعد موجود در توالی) و نه آشکار (آگاه

بررسی دانش آشکار از یک براي نیز اند و مهارت را آموختهاستفاده از آن در پاسخ به محرك)
آیا شما در :الات است کهؤنامه شامل این س. این پرسش)28-18،19،26(نامه استفاده شدپرسش

بت توجه کردید؟ اگر جوابتان مثشدن محرك به نظم و راهبرد خاصیطول اجراي توالی براي ظاهر
شدن دایره از یک توالی تکراري تبعیتآیا توپرباشد از چه نوع راهبردي استفاده نمودید؟می
از ،همچنین؟دتکراري بودنهاآیا توالیوکندها از یک توالی تکراري تبعیت میآیا پاسخ؟کردمی

توالی اول و ند که اجرا کنراکوشش)24آیتمی (هشت توالی سه شد مجدداًمیها خواسته آزمودنی
آیتمی متفاوت هشت یک توالی ،تمرین بود و توالی میانیۀشده در جلستمرینسوم شامل توالی 

اند؟ اگر جواب توسط شما اجرا شدهها قبلاًد که آیا این کوشششال میؤها ساز آزمودنی،سپس.بود
ها اگر پاسخ آزمودنی.جرا کنیدکلید آن را ایا روي کلیدهاي صفحهوبله است آن توالی را بنویسید

ها از دانش آشکار مربوط به قوانین دهی به محركها در پاسخشد که آنمشخص میمثبت بود
شدند. از تحلیل خارج می؛ لذا انداستفاده کرده

دلیل عنوان متغیر وابسته استفاده شد. بهبهدر توالی تکراري و تصادفی العملعکسزمان تفاوت از 
،)28-18،19،26(اساس مطالعات بلوك براي هر آزمودنی) بر25(هاي تمرینی ودن تعداد بلوكبزیاد

.عنوان یک ایپوك در نظر گرفته شدبلوك تمرینی بهپنج هر العملعکسزمان ةمیانگین نمر
اکتساب (یادگیري) ۀایپوك تمرینی در مرحلپنج ها در بررسی عملکرد آزمودنیمنظوربههمچنین،

ایپوك تمرین) استفاده پنج (پنج × گروه آزمایش) دو (دو هاي تکراري اندازهدراز تحلیل واریانس 
مطالعاتاساس پنهان برۀبررسی تحکیم مبتنی بر ارتقا در حافظجهت،. همچنینگردید

تمرینی بلوكپنج تصادفی در توالی تکراري و العملزمان عکستفاوت میانگین ،)18،19،26-28(
دادن براي تعیین رخ،سپس. و در یک ایپوك قرار داده شدگشتمحاسبهیادداريۀدر مرحل

اکتساب ۀآخرین ایپوك در مرحلدر توالی تکراري و تصادفی العملزمان عکستفاوت ،تحکیم
گروه آزمایشی مقایسه شدنددو ) در یادداريآزمون ۀ(مرحلیادداريۀایپوك پنجم) با ایپوك مرحل(
ۀایپوك پنجم مرحلۀقایس(مدو از روش آماري تحلیل واریانس ها با استفاده داده،لذا؛)18،19،20(

48وده دقیقهیادداريهاي آزمونهاي آزمایشی با گروه(دو × )یادداريۀایپوك مرحلاکتساب با
استفاده شد.هاي بعدي براي تحلیلنیزونیمورد تحلیل قرار گرفتند. از آزمون تعقیبی بونفرساعت) 



45....يم مبتنی بر ارتقایداري بر تحکیبنقش خواب و

و سطح گردید انجام 191ۀنسخاس. پی. اس. اسافزار آماري نرمۀوسیلبهعملیات آماريهمچنین، 
در نظر گرفته شد.05/0ها داري آزمونامعن

نتایج
به شرح زیر است:شناختیهاي جمعیتیافته
ارائه شده است.1جدولر اکتساب دۀاز جلسپیششده آوريهاي جمعداده

عملکرد حافظههاي لفهؤمو میانگین متغیرهاي کیفیت خواب، سلامت روانیۀارائـ1دولج
h48یادداري تأخیري ده دقیقهتأخیريیادداري متغیر

59/784/8میانگین کیفیت خواب
94/7973/84میانگین حافظۀ عمومی

9188میانگین توجه/ تمرکز
21/12149/119ۀ کلامیمیانگین حافظ

42/9725/101میانگین حافظۀ بصري
45/9417/98میانگین یادآوري تأخیري

2928میانگین سلامت روانی

ۀحافظ(بین میانگین کیفیت خواب، حافظه دهد کهمیراهه نشان بررسی نتایج تحلیل واریانس یک
داري وجود اگروه تفاوت معندو روانی در خیري) و سلامتأتوصريکلامی، بۀحافظوعمومی، توجه

.)P>0.05(ندارد
تایج تحلیل واریانس با ، ن)اي متناوبزنجیرهالعملعکساکتساب (یادگیري مهارت زمان ۀمرحلدر 

)P,07.82=)152,4(f=001.0با (هاي تمرینیکه اثر اصلی ایپوكدهدمیهاي تکراري نشان هانداز
زمان اختلافکه میانگینبیانگر این استنتایج آزمون تعقیبی بونفرونی همچنین، .باشدمیدار امعن

از ، ، چهارم و پنجمهاي دوم، سومایپوك اول به ایپوكاز در توالی تصادفی و تکراريالعملعکس
اي چهارم هاز ایپوك سوم به ایپوكوباشد معنادار میو پنجمچهارم سوم،هايایپوك دوم به ایپوك

-افزایش کوششها طی که روند عملکرد آزمودنیگرفتنتیجه توان می،لذا؛معنادار نیستپنجمو 

هاي تمرینی ها در ایپوك پنجم نسبت به سایر ایپوكو آزمودنیکندپیشرفت میهاي تمرینی

1. SPSS 19
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P=0،44.126(با تمرینیاثر تعاملی گروه و ایپوكهمچنین، . )P<0.001(شتند عملکرد بهتري دا

.2=)4,152(f (اثر اصلی گروه با و)59.0,P=294.0=)1,38(f(باشدنمیدار امعن)05.0>P.(
(ایپوك دو ×گروه آزمایشی)دو (دو هاي تکراري نتایج تحلیل واریانس با اندازهیادداريۀمرحلدر 

باتمرینیکه اثر اصلی ایپوكدهدمی) نشان یادداريۀاکتساب و ایپوك مرحلۀپنجم جلس
)001.0=P,390.30=)1,38(f(توالی تکراري و توالی العملعکسمیانگین زمان اختلاف و دار است امعن

میانگین زمان اختلاف ازبهتريداراطور معنبه)=27.54(یادداريۀمرحلایپوك در تصادفی
باشدمی)=35.43(اکتسابۀمرحلایپوك پنجمدر توالی تکراري و توالی تصادفیالعملعکس

)05.0<P(.با اثر اصلی گروه براین، علاوه)200.0=P,49.26=)1,38(f(میانگین اختلاف و استدار امعن
(گروه با آزمایشی دوم گروهدر ) =29.53(توالی تکراري و توالی تصادفیالعملزمان عکس

لی تواالعملمیانگین زمان عکساختلاف ازيداراطور معنبه)تمرینی مهارتبیۀساعت فاصل48
بهتر )تمرینی مهارتبیۀفاصلده دقیقهاول (گروه با گروهدر ) =32.44(تکراري و توالی تصادفی

P=0.014(باتمرینیاثر تعاملی گروه در نوع ایپوكهمچنین، مشخص شد که ). P<0.05(باشدمی

,68.6=)1,38(f(باشدمیدار امعن)05.0<P .( تکراري و هايتوالیالعملزمان عکسمیانگین اختلاف
از ایپوك پنجم نیزیادداريخیر در آزمون أساعت ت48وده دقیقهتمرین باهاي گروهدر تصادفی

ۀنتایج مقایسبراین، علاوه. داري کرده استاپیشرفت معنیادداريۀاکتساب تا ایپوك مرحلۀمرحل
ز خواب شبانه اپسیادداريگروه اجراي آزمون بین عملکرد تفاوت که دهدمینشان زوجی 

،اکتسابۀاز مرحلپسده دقیقهدر روزیاددارياجراي آزمون با گروه )تمرینی مهارتبیساعت 48(
توالی تکراري و العملمیانگین زمان عکساختلاف . بررسی )P<0.05(باشدمیدار ااز نظر آماري معن

تمرینی مهارتبیساعت 48گروه ،یادداريآزمون درکهدهدمینشان نیزگروهدو توالی تصادفی
تحکیم ،. درنتیجهرندداتمرینی مهارتبیده دقیقهگروه نسبت به)=33.61(عملکرد بهتري 

. )2جدول(استبیشتر ،انداز خواب شبانه آزمون شدهپسی که در گروهارتقاءمبتنی بر

گروه آزمایشیدو در یادداريۀاکتساب و ایپوك مرحلۀایپوك آخر مرحلدرمیانگینۀمقایسـ2جدول

زمان آزمون
ساعت48آزمون یادداري با تأخیرده دقیقهآزمون یادداري با تأخیر

ایپوك یادداريایپوك پنجم اکتسابیادداريایپوكایپوك پنجم اکتساب
47/4122/4725/4533/61میانگین

اند.تکراري محاسبه شدهتوالی تصادفی والعملزمان عکسمقادیر جدول براساس اختلاف*



47....يم مبتنی بر ارتقایداري بر تحکیبنقش خواب و

گیريو نتیجهبحث
حافظه نیاز است در به یک پردازش تحکیم ؛ لذا،هاي جدید در ابتدا ضعیف و شکننده هستندحافظه

این بحثعموماً،مدت یک دههطور همیشگی ذخیره شوند. بهد و بهگردنها پایدار تا این حافظه
ةکنندهاي مداخلهثیر تغییرات و دستکاريأتد، تحتابیشد که زمانی که حافظه تحکیم میمطرح می

40مواردتر ازجالب،تحکیم حافظهارتباط بادرمباحث ،هاي اخیردر سالاما ؛گیرندبعدي قرار نمی
زمانی بین ۀ(فاصلتمرینی مهارتبیمتفاوت ثیر فواصل أبنابراین، ت؛)18،19(باشدسال قبل می

توالی ۀبر ایجاد فرایند تحکیم حافظمهارت)یادداريا اجراي آزمون اکتساب و یادگیري مهارت ت
خواب ثیر أتۀمقایس،هدف از پژوهش حاضر؛ لذابرانگیز امروزي استبحثاتیکی از موضوع،حرکتی

العملعکسیف زمان پنهان حرکتی در تکلتوالیي بر پردازش تحکیم مبتنی بر ارتقاو بیداري
اختلاف ،اکتسابةاکتساب نشان داد که در اتمام دورۀتایج در مرحلبود. ناي متناوب زنجیره

ةاز ابتداي دورکمترداري اشکل معنبه،هاي تکراري از تصادفیکوششالعمل زمان عکسمیانگین
هاي در توالیالعمل زمان عکساختلاف میانگین گاهره، 1استادلر و فرنچاساس نظراکتساب بود. بر

کاهشآنهاي ابتدایی اکتساب نسبت به کوششۀهاي پایانی جلسر کوششدتکراري و تصادفی
یادگیري که توان استنباط کرد می،باشندساختار موجود در توالی آگاه نها از نظم ویابد و آزمودنی

هاي پژوهشیاکتساب با یافتهۀحاضر در مرحلپژوهش نتایج . )1(استحرکتی پنهان رخ داده 
تغییر در یادگیري مهارت) روند ۀاکتساب (جلسۀد با اجراي مهارت در مرحلکه نشان دادندیگري 

باشدمیکاهشیتکراري و تصادفیهايتوالیالعملعکسمیانگین زمان اختلاف 
.موافق است)18،19،24،25،28(

میانگیناختلاف گروه،و ددر هر دهدمینشان که یادداريۀدر مرحلآمده دستهبا توجه به نتایج ب
طور بهیادداريۀایپوك مرحلها درآزمودنیهاي تکراري از تصادفیکوششالعمل زمان عکس

ها در آزمودنیهاي تکراري از تصادفیکوششالعمل زمان عکسمیانگیناختلاف از بهتريدارامعن
گروهدو هر توالی ۀعملکرد حافظتوان نتیجه گرفت میباشدمیاکتساب ۀایپوك پنجم مرحل

تحکیم مبتنی بر وداشته استداري اشرفت معن، پیاستراحتو تمرینی مهارتبیۀفاصلتمرینی طی 
یکی از نتایج پژوهش حاضر این ،بنابراین؛رخ داده استگروهدو در هر توالی حرکتی حافظه يارتقا

رفت در حافظه همچنان ، یادگیري و پیشیاددارياکتساب و آزمون ۀبین مرحلۀاست که در فاصل
هاي اثر یافتهمختص جلسات تمرین مهارت نیست. صرفاً،هاي حرکتیمهارتادامه دارد و یادگیري

با استفاده از تکلیف کهوهشگرانیپژهايوك با یافتهپتعاملی گروه در نوع ایاثر اصلی ایپوك و 

1. Stadler & French
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24وساعت12قا در فواصل مبتنی بر ارتتحکیم نشان دادندايالعمل زنجیرهعکسحرکتی زمان
هاي پژوهشی واکر و همکاران یافتهبانیز و)19(افتداتفاق میتمرینی مهارت بیاستراحت و ساعت 

انگشتانآپوزیشن توالیزدن با انگشتان دست و تکلیفضربهتوالی ) که در تکلیف 2002،2005(
افتدساعت اتفاق می48و فوريفواصلابیادداريهاي آزموننشان دادند تحکیم مبتنی بر ارتقا در

48باعملکرد گروهمیانتفاوت زوجی نشان داد که ۀنتایج مقایسبراین، علاوه. )11،8(سو استهم
استراحت ده دقیقهبا گروه (گروه تحکیم حافظه بر اثر خواب)تمرینی مهارتبیاستراحت وساعت

از نظر یادداريۀدر مرحلگذر زمان طی بیداري) (گروه تحکیم حافظه بر اثرتمرینی مهارتبیو
دو هاي تکراري از تصادفیکوششالعمل زمان عکسمیانگیناختلاف دار است. بررسی اآماري معن

باگروه عملکرد بهتري نسبت به ،یادداريدر آزمون ساعت48با استراحتنشان داد گروه نیزگروه
48تحکیم مبتنی بر ارتقا در گروه ، نتیجه. درشته استري دایاددداۀدر مرحلده دقیقهاستراحت

-بیده دقیقهگروه تمرینی نسبت به(گروه تحکیم حافظه بر اثر خواب)تمرینی مهارتبیساعت 

- این نتایج با یافته.باشدمی(گروه تحکیم حافظه بر اثر گذر زمان طی بیداري) بهتر تمرینی مهارت

استراحت و ۀنشان دادند بیشترین تحکیم مبتنی بر ارتقا در فاصله ) ک2،7،8،19،32(هاي پژوهشی
،کلیطوربه.سو استهمافتداتفاق میاز خواب شبانهپسو به بالاساعت24تمرینی مهارتبی

که نشان دادند ارتقا و هاییآمده از پژوهشدستهبا نتایج بشده در پژوهش حاضر هاي ارائهیافته
پسبلکه ،آیدنمیدست هن و در طول جلسات تمرین ببر اثر تمریمهارت صرفاًپیشرفت در عملکرد 

شده گرفتهمهارت یادبه مربوط ۀحافظ،تمرینی مهارتبیاستراحت و ۀاز یادگیري مهارت و در مرحل
ت توان علهاي قبلی میراستا با پژوهشهم،بنابراین؛ )3،6،10(باشدمیسو همیابدارتقا و تحکیم می

تحکیم مبتنی بر ارتقا در شده را با استناد به هاي ذکرسویی نتایج پژوهش حاضر با دیگر پژوهشهم
آموزد، یادگیري مهارت کند و میفراگیر مهارتی را تمرین میکهتوجیه نمود که هنگامیحافظه

تراحت بین اسۀیادگیري در طول فاصل،بلکه.افتدتمرین و تکرار اتفاق نمیۀدر طول جلسصرفاً
پسسیستم عصبی ،زیرا؛افتدبین جلسات تمرین نیز اتفاق میۀطی فاصل،تمرین و همچنینۀجلس

مناطقی از ۀصورت ناخودآگاه شروع به کدگذاري، فعالیت و توسعآموزي بهتمرین و مهارتۀاز جلس
پذیر در کلتغییرات نوروپلاسیتیستی و شونمایداند میمغز که طی تمرین مهارت فعال بوده

ۀحافظياین امر منجر به ارتقا،نتیجهدر.افتدهاي مهارت در قشر حرکتی مغز اتفاق میبازنمایی
ۀند که در فاصلهستپژوهشگران معتقد،همچنین.)16(شودشده میمربوط به مهارت آموخته

دهد تا این که مییادگیري، فرایندي پیوسته که مراحل گوناگونی دارد رخ ۀدنبال تجرباستراحت به
. )21(تحکیم یا ذخیره شودآثار حافظه در قالب برخی تغییرات ساختاري یا شیمیایی کاملاً
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براي این شکل از تحکیم حافظه در نظر گرفت: را مکانیزم اصلی دو توان می،براینعلاوه
مانی پس از یادگیري زۀاند، در فاصلهنگام یادگیري مهارت حرکتی ایجاد شدهه هایی که بسیناپس

. )1،34،35شوند (مهارت حرکتی میۀحافظي تغییر یافته و منجر به تحکیم مبتنی بر ارتقا،مهارت
- ها و مکانیسمسیناپس،تمرینیبیةارتقا و پیشرفت مهارت در دورمنظورهممکن است بهمچنین، 

افراد که معتقد هستند). پژوهشگران16،28مدت ایجاد شود (بلندۀدر حافظهاي عصبی جدیدي 
شده را مرور، اي مربوط به مهارت کسبتوانند اطلاعات حافظهبهتر میتمرینی مهارتبیةدر دور

يو ارتقایادداريایجاد پاسخ در آزمون ةبر نحوکه این امر گردانی، ادراك و بازنگري کنند رمز
.)1،21(گذار استثیرأتبازنمایی عصبی مرکزي مهارت حرکتی 

حافظه يکه نشان دادند ارتقاپژوهشگرانیهايبا یافتهآمده از پژوهش حاضردستهاي بهیافته،اما
افتد اتفاق میشوداز اکتساب مهارت اجرا میپسساعت چهار یادداري اي که آزموندر فاصله

در ساعت حافظهيکه اظهار کردند تحکیم مبتنی بر ارتقاپژوهشگرانیهايیافتهنیز و)17،22،23(
. پژوهشگران باشدنمیسو هم)19(افتدساعت اتفاق می24متفاوتی به غیر ازتمرینی مهارتبی

استفاده، نوع تکلیف و ابزار مورد،آمدهدستهسویی در نتایج بناهمعللاحتمالاًکه ند هستمعتقد
اکتساب مهارت و ۀهاي تمرینی، زمان اجراي مرحلزمان و تعداد کوششهاي فردي، مدتتفاوت

شناسی روشوهانانگیزگی آها، خستگی موقت یا بیآزمون مهارت، سطح انگیختگی آزمودنی
تمرینی مهارتبیزمانی ۀتعیین فاصلمنظورهاکثر تکالیفی که ب،مثالبراي؛ )6،32(باشدمیپژوهش

اند داراي مخلوطی از تهحرکتی پنهان مورد استفاده قرار گرفتوالی ۀحافظيبراي تحکیم و ارتقا
یادآوراند. پژوهشگران کردهحرکتی پنهان صرف را ارزیابی نمیۀو حافظآشکار و پنهان بودهۀحافظ
طور هبپنهان ۀآشکار و حافظۀهمراه دانش اخباري، حافظاند زمانی که یک مهارت حرکتی بهشده
تمرینی مهارتبیاستراحت و ۀرحلگونه تحکیم متعاقبی از تکلیف در مد، هیچنزمان کسب شوهم

.)7،20رخ نخواهد داد (
بیشتر و ياي متناوب، ارتقاالعمل زنجیرهپژوهش حاضر در مهارت زمان عکسمهم از نتایج یکی
استراحت و ساعت نسبت به زمان 48تمرینی مهارتبیاستراحت و دار حافظه در زمان امعن
ثیر بیشتر را به أتوان این تهاي پژوهشی دیگر میاساس یافتهبود. برده دقیقهتمرینی مهارتبی

از یادگیري تکلیف پسساعت 48زمانی ۀبا فاصلتمرینی مهارتبیاستراحت و گروه ۀخواب شبان
شود براي یادداري امواج کند مغزي که در خواب عمیق ظاهر می).33،34(حرکتی نسبت داد

دهد که ها نشان میسایر پژوهش. هستندحافظه بسیار اساسیيتقاهاي پیشین، تقویت و ارآموخته
آموزشی براي یادگیري تکالیف شناختی و یا حرکتی پس از خواب ةیک دورۀوري ادامبهره

شکل بلافاصله آموزشی بهةآن دورۀبسیار بهتر از ادام،شدهیابد و نتایج حاصلشبانگاهی افزایش می
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ند که در هنگام هستپژوهشگران معتقدهمچنین، ). 34(باشدمیوز خیري چند ساعته در رأیا ت
گردد و منجر به تقویت میهستندله ضروري أخواب شبانه، مسیرهایی در مغز که براي حل مس

تنها براي ایجاد مسیرهاي جدید شود. خواب شبانگاهی نهحافظه میيیادگیري بیشتر تکلیف و ارتقا
بخشی به کارکرد این فظه در مغز ضروري است، بلکه براي سرعتحايیادگیري و تحکیم و ارتقا

مستندات کافی وجود دارد که در هنگام خواب، مغز بدون آگاهی فرد مسیرها نیز نقشی حیاتی دارد. 
در حال پردازش اطلاعاتی است که فراگیر در روز قبل آموخته است و این قابلیت به حافظه در 

رسد خواب شبانه با تسهیل ارتباطات نظر میاساس، بهاینبر. )1،33(کندمیحالت بیداري کمک 
،همچنین	.کندهاي مغز، به تقویب حافظه و قدرت یادگیري کمک میشیمیایی سلولـ عصبی

نقش مهمی در ،بیان کردند که امواج مغزي آرام در طول خواب عمیق)35(1سینگساکون و بوید
سازي مدت حافظه) به قشر جلوي پیشانی (فضاي ذخیرهوتاهانتقال حافظه از هیپوکمپوس (فضاي ک

با در پژوهش حاضر یکی از علل برتري عمکرد گروهاحتمالاً،روایناز؛کندمدت) ایفا میبلندۀحافظ
تکلیف مربوط به پنهانۀثیر خواب شبانه بر تحکیم حافظأمندي آنان از تبهره،ساعت48استراحت

.باشدمیاي متناوب العمل زنجیرهزمان عکس
العمل تکلیف زمان عکسارتقا و پیشرفت در بیانگر این است که پژوهش این شده در هاي ارائهیافته

مربوط ۀبلکه حافظ.آیددست نمیهبر اثر تمرین و در طول جلسات تمرین بصرفاًاي متناوب،زنجیره
و یابدارتقا و تحکیم میتمرین نیزبدوناز یادگیري مهارت و در مرحله استراحت و به تکلیف، پس

لذا بهتر است فراگیر هنگام آموزند؛ نظر را بهتر میپس از خواب شبانه، فراگیران مهارت مورد
.مند شودیادگیري مهارت از خواب مناسبی بهره

استفاده قرار موردحاضر ۀعنوان پیشینه براي مقایسه با نتایج مطالعکه بهمطالعاتی،همچنین
از نظر سن و جنس حاضر پژوهششده در هئبا پروتکل و کیفیت و کمیت متغیرهاي ارااندهتگرف

طورکامل تمرینی مهارت و نوع تکلیف بهاستراحت و بیةزمان خواب، طول دورها، مدتآزمودنی
تر چگونگی دنبال بررسی و شناخت دقیقآینده بههايپژوهشو ضروري استباشندنمیمنطبق 

هاي حرکتی و ورزشی مختلف بر یادگیري مهارتهاي متفاوت خواب و بیداريري طول دورهگذااثر
در موجودهاي موجود در محیط آموزش، رقابت و مسابقات باشند تا از این طریق بتوان چالش

حاضر که در پژوهشبا توجه به این، همچنینو برطرف نمود.کردها را بررسییادگیري این مهارت
مدت استراحت و طولشود نقش مورد بررسی قرار گرفت پیشنهاد میحرکتیپنهانۀحافظصرفاً

1. Siengsukon & Boyd
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ۀحافظوآشکارۀبیانی، حافظۀشناختی، حافظۀانواع دیگر حافظه مانند حافظدرتمرینی مهارتبی
دیداري مورد بررسی و مقایسه قرار گیرد. 

هاي آموزشی خود، اهمیت و نقش ریزيمهشود در برنابه مربیان و معلمان توصیه می: پیام مقاله
اي را مدنظر قرار دهند. هاي حافظهبر پیشرفت عملکرد و تعدیل عملکرد نرونو خواب استراحت 
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Abstract

The purpose of this study was to examine the effect of sleep and wake on implicit motor
sequence consolidation. The statistical population of present research was female students
in human science feilds of Shahid Beheshti University. The statistical sample of this study
was 40 right-handed volunteer female students and randomly divided into two groups with
distance of 10 minute and 48 hours in recall test. This research consisted of two phases of
acquisition and retention. Alternating serial reaction time task with provide repeated and
randomized sequences as an alternating method was used for this research. In acquisition
period, all groups practiced the alternating serial reaction time task in each epoch. Data
were analyzed with using the ANOVA repeated measure and Bonferroni Post Hoc tests.
Results showed that in acquisition phase the group main effect and interaction effect
between group and epoch were not significant (P>0.05). But epoch main effect was
significant and practice lead to increasing difference of random and reaped sequence
reaction time in fifth epoch related to other epochs. In recall phase, the epoch main effect
and interactive effect between group and epoch were significant (P<0.05), but group main
effect was not significant (P>0.05). All groups, in recall test, showed the better
performance than acquisition phase. Practice in group with 48h offline lead to decrease the
reaction time than other groups. On the other hand, the group with 48h recall lead to a
significant decrease in reaction time mean (P<0.05). Our Results indicated that make
offline period after sleep of night phase could be facilitated the implicit motor sequence
consolidation.
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