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دنبال  های حرکتی، پژوهشگران بهبا توجه به نقش خواب بر بهبود اجرای مهارت زمینه و اهداف:

آمادگی هدف از پژوهش حاضر بررسی تأثیر  اب شبانه هستند.تر خومؤثر جهت اثربخشی بیش راهکارهای

ی( بر تحکیم )مبتنی بر ارتقاء( حافظه حرکتی آشکار عضلان یعصببدنی )گرم کردن اختصاصی و تسهیل 

 دانشجویان بود.

 23 گردد.های کاربردی محسوب مینظر هدف، جزء پژوهش پژوهش حاضر از: بررسیروش 

نمونه آماری انتخاب شدند.  عنوانبهتصادفی  طوربه، 5231سال  دانشجوی پسر واجد شرایط در

 یعصبو تسهیل  ، گرم کردن اختصاصیکنترل آزمون، در سه گروهیشپنمرات  بر اساسها یآزمودن

کوشش  15ها در روز اول پس از انجام تمرینات مربوط به گروه خود و یآزمودنی قرار گرفتند. عضلان

کوشش( شرکت کردند. سپس در صبح روز دوم پس از  3ر آزمون اکتساب )پرتاب دارت،  بلافاصله د

میانگین مجذور کوشش( به عمل آمد. برای ارزیابی هماهنگی اندام از 3یی )باز آزماخواب شبانه، آزمون 

در سطح  Spss v 21 یآمار نرم افزاراز  هادادهتحلیل  و یهتجزاستفاده شد. برای خطای بهنجار شده 

  استفاده گردید. همبسته tطرفه و های تحلیل واریانس یکو آزمون α=01/0معناداری 
 

نتایج نشان داد که مؤلفه هماهنگی اندام، قبل و بعد از خواب شبانه فقط در گروه گرم : هایافته

چنین نتایج حاکی از تفاوت معنادار آماری   بین دو گروه کنترل و دار بوده است. همکردن اختصاصی معنی

 کردن اختصاصی در مؤلفه هماهنگی اندام بعد از خواب شبانه  بود.  گرم
 

نتایج پژوهش حاضر نشان داد که تمرینات گرم کردن اختصاصی قبل از اجرای : گیرییجهنت

 . پرتاب دارت بر تحکیم )مبتنی بر ارتقاء( مؤلفه هماهنگی اندام تأثیرگذار است
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گردد ای از فرآیندهایی در مغز اطلاق میحافظه به مجموعه

های مختلف را ذخیره ها، فرد تجارب و ادراکبا استفاده از آن که

اساس نوع اطلاعات به حافظه آشکار  کند. حافظه برو یادآوری می

، در حافظه آشکار اطلاعات .]1[شودبندی میو پنهان طبقه

صورت ناآگاهانه، رمزگردانی، صورت ارادی و در حافظه پنهان بهبه

. یکی از انواع حافظه ]2[گردندمیخاطر سپاری و یادآوری  به

مربوط به حرکت یا  آشکار، حافظه حرکتی آشکار بوده که

باشد. حافظه حرکتی آشکار قابل کلامی اطلاعات حرکتی می

ها با آگاهی، رجوع به شدن و دستیابی است و یادآوری آن

. در ]3،9[گرددشده  قبلی انجام میاطلاعات و تکالیف آموخته

اظهار داشتند که حافظه حرکتی   Cohen et allهمین راستا، 

آشکار نه تنها مرجع دستیابی به رفتارهای حرکتی ماهرانه است 

گیرد و تحکیم برمی ها را دربلکه دامنه وسیعی از مهارت

(Consolidationبرای آن امری ضروری می )5[باشد[ . 

تحکیم حافظه عبارت است از تنظیم فرآیندهایی که منجر 

ل حافظه ناپایدار اولیه به حافظه  پایدارتر شده و بازنمایی به تبدی

 

 

 دوماهنامه علمی پژوهشی
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. فرآیند تحکیم که ]5[کنندحافظه را در موقعیت جدید تسهیل می

درنتیجه گذشت زمان )بیداری و خواب( و در غیاب تمرینات 

گردد، شامل دو مرحله تثبیت و ارتقاء تر حاصل میبیش

فظ سطح اجرای . تحکیم مبتنی بر تثبیت به ح]6،6[باشدمی

مهارت حرکتی نسبت به انتهای اولین جلسه تمرین، در غیاب 

زمان با اولین جلسه تمرین تمرین بیشتر اشاره دارد و هم

یابد. ساعت در طی بیداری ادامه می 6 تا 9شده و تا حدود شروع

که تحکیم مبتنی بر ارتقاء، به پیشرفت در اجرای درحالی

تهای اولین جلسه تمرینی و در های حرکتی نسبت به انمهارت

زمان و یا بعد از مرحله تثبیت و هم غیاب تمرین بیشتر اشاره دارد

شناختی در سیستم تغییرات عصب .]8[دهدو در طی خواب رخ می

بر ارتقاء ایفا تحکیم مبتنی عصبی نقش مهمی را در فرآیند 

 لای فعاملاحظهطور قابلخواب مغز به. در هنگام ]4،14[کندمی

شناختی ازجمله تسهیل رشد نرون، افزایش است و تغییرات عصب

سنتز پروتئین، بیان ژنی، تنظیم حساسیت و تغییرپذیری 

 ..]11-31[دهددهی یادگیری در مغز رخ میسیناپسی و سامان

در مورد اثر خواب شبانه بر تحکیم  شدهانجامی هاپژوهش

ترین بهبود یشبدهند که یمی حرکتی نیز نشان هامهارتاجرای 

در اجرا، بعد از اولین شب خواب و پس از اولین جلسه تمرینی در 

ی دیگر، بهبود هاشبگردد و خواب در یممرحله اکتساب حاصل 

 . ]6،12[ددار به دنبالی را در اجرا ترکم

،  et all  Walker ، Fischer et allدر همین ارتباط 

Lemieux et all     وShahabi Kaseb et all  نشان دادند که

اولین شب خواب پس از اولین جلسه تمرینی موجب بهبود در 

اجرای تکالیفی مانند ترسیم در آینه، توالی حرکت انگشتان، 

تکلیف ضربه با انگشت، ترامپلین و تکلیف حرکتی متوالی 

    & Hemminger -Criscimagna  ]6،13-16 [.شده استیبندزمان

Shadmehr  ند که در فاصله زمانی تمرین آسایی نیز اظهار داشت

.  ]16[یابدساعت، ارتقاء در حافظه حرکتی افزایش می 29

 Shamsipour Dehkordi & Abdoshahi Shamsipourهمچنین

Dehkordi & Abdoshahi  29اظهار داشتند که فاصله زمانی 

ساعت برای اجرای آزمون خاطرآوری که شامل خواب شبانه 

فاصله برای ارتقاء حافظه حرکتی آشکار و ترین باشد، بهینهمی

  .]18،14[پنهان است

با توجه به نقش خواب شبانه بر بهبود تحکیم حافظه 

های حرکتی، پژوهشگران و حرکتی و اجرای بهتر مهارت

اثربخشی بیشتر خواب  دنبال راهکارهایی برای متخصصان به

ر به بررسی اثet all  Walkerشبانه هستند. در همین راستا،

عنوان راهکاری برای چندین جلسه تمرین قبل از خواب شبانه، به

های سرعت و دقت در اثربخش کردن خواب شبانه، بر مؤلفه

تکلیف ضربه متوالی با انگشت پرداختند. نتایج حاصل نشان داد 

که چندین جلسه تمرین در مقایسه با یک جلسه تمرین قبل از 

های سرعت و دقت لفهتر در مؤخواب شبانه موجب بهبود بیش

در  Shahabi Kaseb et allچنین . هم]19،24[گردداجرا نمی

تحقیقی به دنبال تعیین بهترین زمان برای اجرای تمرین قبل از 

عنوان راهکاری دیگر برای اثربخشی بیشتر خواب خواب شبانه، به

ها نشان داد، خواب شبانه بلافاصله شبانه بودند. نتایج مطالعه آن

بهبود مؤلفه  ( را بر%38ترین اثر )ز اولین جلسه تمرین، بیشبعد ا

که بر مؤلفه دقت تأثیر بندی به دنبال خواهد داشت؛ درحالیزمان

بنابراین با توجه به تحقیقات . ]16[داری مشاهده نشدمعنی

رسد که راهکارهای مختلف برای اثربخش شده به نظر میانجام

م مبتنی بر اتقاء( در تکالیف کردن بیشتر اولین شب خواب )تحکی

 های گوناگون آنها، اثرات متفاوتی دارند.  حرکتی مختلف و مولفه

 یهارشتهو  یبخشتوانکه در مهم  یهاروشاز  یکی

 یهامهارت یریادگی و عملکردجهت بهبود  یورزشمختلف 

. در همین ]21،22[است "اصل آمادگی"، گرددیماستفاده  یحرکت

آمادگی بدنی و روانی برای نیز اظهار داشت که راستا، ثورندایک 

و جزء راهبردهای  باشندیمآغاز هر گونه فعالیت حرکتی ضروری 

آمادگی  .]23[شوندیمی حرکتی محسوب هامهارتاصلی یادگیری 

ی هاحرکتی حرکتی موجب کنترل هامهارتبدنی قبل از اجرای 

 .]29،25[است رگذاریتأثبدنی شده و بر یادگیری حرکتی 

عضلانی از طریق  -گرم کردن اختصاصی و تسهیل عصبی

 Proprioceptive Neuromuscular)های عمقی گیرنده

Facilitationهای آمادگی بدنی محسوب ( دو روش از روش

های درگیر در . گرم کردن اختصاصی از طریق اندام]26،26[شوندمی

مهارت موردنظر، موجب افزایش جریان خون عضلات، کاهش 

های سکوزیته عضلات، افزایش دمای عضلانی و باز شدن رگوی

چنین خونی ظریف، افزایش سرعت انتقال امواج عصبی و هم

. در همین ] 28-34[گرددعضلانی می بهبود عملکرد سیستم عصبی

که در  یکردن عضلات ریاظهار داشتند، درگ Ajemian et allراستا 

( با اختصاصی ردنکدارند ) گرم  ینقش اساس نیتمر ایمسابقه 

فرد در موجب ارتقاء سطح عملکرد  سیناپسی کارایی افزایش

نیز نشان دادند که گرم کردن   Kato et all.]31[شوندمسابقه می

اختصاصی موجب عملکرد بهتری در ایجاد حداکثر سرعت 

نشان  et all Sotiropoulosچنین . هم]32[گرددانقباضی عضله می

 -سازی عصبصی با افزایش فعالدادند که گرم کردن اختصا

بر  PNF. ]28[شودعضله منجر به بهبود عملکرد پرش عمودی می

و یک نوع  بودهی نوروفیزیولوژیکی بدن استوار هامیمکانسپایه 
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  et all  de Freitas ،et all.گرددیم تمرین کششی محسوب

Bradley et all Hindle وet all  Minshull  نشان دادند کهPNF 

های تر راهکارگیری بیشریق تحریکات محیطی سبب بهاز ط

حرکتی، افزایش فراخوانی واحدهای حرکتی، بهبود ارتباطات 

عضلانی و تغییرپذیری سیناپسی موجب بهبود هماهنگی و  عصبی

اظهار   Ryan & Lopez. همچنین ] 33-36[شودعملکرد حرکتی می

لانی عض با افزایش ارتباط سیستم عصبی  PNFداشتند که 

 .]36[گرددموجب بهبود ثبات پوسچر افراد می

 PNF  که  باشدیمی مختلفی هاکیتکندارایCRAC 

(Contract-Relax-Antagonist-Contract یکی از این )هاکیتکن 

از طریق حرکت فعال و کار ایزومتریک و با   CRACاست. 

ی حس عمقی و هارندهیگی از خواص تحریکی و مهاری ریگبهره

ی دوک عضلانی موجب یادگیری هاآورانو نیز سطحی 

موجب  نیچنهم  CRAC. ]38،34[شودیمی حرکتی هامهارت

ی عصبی را در سطح هاتکانهتحریک سطوح مختلف نخاع شده و 

ی هانرون، که این امر موجب تحریک دینمایمی پخش ترگسترده

 . ]38[ گرددیمی حرکتی هاراهی اکثر ریکارگبهحرکتی و 

با  CRACشده به مقایسه تکنیک تحقیقات انجام اکثر

. نتایج این تحقیقات ]34[اندکشش ایستا و کشش پرتابی پرداخته

های کششی دیگر، نسبت به روش CRACنشان داد که تکنیک 

چنین عدم پذیری و دامنه حرکتی و همموجب افزایش انعطاف

در حال تحقیقی گردد . بااینافزایش در فشارخون سرخرگی می

 زمینه تأثیر این تمرینات بر هماهنگی اندام یافت نشد. 

عضلانی -سازی سیستم عصبیتوجه به نقش آماده رو باازاین

یک گردد که کدامبر بهبود عملکرد حرکتی، این سؤال مطرح می

ی عضلان یعصبگرم کردن اختصاصی و تسهیل از دو روش 

 مؤلفهء در بر تحکیم مبتنی بر ارتقا مؤثرراهکاری  عنوانبه

هماهنگی اندام در مهارت حرکتی ظریف )مهارت پرتاب دارت( 

 اثرگذار خواهند بود. 

 بررسی  روش

های کاربردی و پژوهش حاضر ازنظر هدف، جزء پژوهش

های نیمه آزمایشی محسوب ازنظر کنترل متغیرها جزء پژوهش

پس -گردد. همچنین در این پژوهش از طرح پیش آزمونمی

جامعه  شرایط تمرینی مختلف، استفاده گردید.آزمون در دو 

بدنی دانشگاه یتتربغیر رشته تحقیق شامل کلیه دانشجویان 

 حکیم سبزواری، شهرستان سبزوار در استان خراسان رضوی با

-1345 یلیدوم سال تحص یمسالن در سال 14-25دامنه سنی 

در دانشگاه حکیم  شدهدادهی فراخوانپس از  .بودند 1349

یق حاضر، فرم تحقدانشجویان در  شرکتی جهت سبزوار

نفر از متقاضیان تکمیل  54ای توسط ینهزممشخصات فردی و 

واجد  یاناز دانشجو ]8،28،36[نفر 32شامل  یق. سپس نمونه تحقشد

خواب مطلوب، نداشتن سابقه  کیفیتدست، )راست یقتحق یطشرا

 در ینو نداشتن سابقه آموزش و تمر یعضلان یعصب یماریب

ورود(.  یط)شرا شدندانتخاب  یطور تصادفمهارت پرتاب دارت( به

پرتاب دارت، گرم کردن  یناتحاضر عدم انجام تمر یقتحق در

شده و داشتن اختلالات مطابق با اصول ارائه CRAC  و یاختصاص

 ،(ید)با مصاحبه مشخص گرد ینشب بعد از تمر ینخواب در اول

در روز اول،  ر قرار گرفت.مدنظ یقخروج از تحق یطعنوان شرابه

مراحل مختلف پرتاب دارت شامل طرز صحیح گرفتن دارت، نحوه 

استقرار پاها در پشت خط پرتاب، زاویه بازو و دست، توسط مربی 

 ها تشریح شد.یآزمودنمتخصص برای تمام 

آزمون یشپپرتاب دارت در  تمرین اولیهپس از  هایآزمودن 

د. سپس بر اساس نمرات شرکت کردن )سه دسته سه کوششی(

شده و یمگروه همگن تقس سهبه آزمون )دقت پرتاب( یشپ

و  CRACگرم کردن اختصاصی و گروه  سهدر  یتصادف صورتبه

های گروه گرم یآزمودنروز دوم  24 در ساعتگرفتند. قرار کنترل 

با  اییهثان 34سه تکرار شامل  ستایکشش اکردن اختصاصی)

دو تکرار ی شامل و جنبش یت چرخشو حرکا هیثان 5استراحت 

عضلات فلکسور و اکستنسور  در هیثان 5با استراحت  اییهثان 34

و  جعضلات فلکسور و اکستنسور آرن) CRAC( و آرنج و مچ دست

هر  نیب هیثان 5و استراحت  اییهثان 35سه تکرار  شاملمچ دست 

ه ( در یک جلسه تمرینی ابتدا تمرینات مربوط به خود را بتکرار

دقیقه انجام داده و سپس به تمرین پرتاب دارت، شامل  13مدت 

 پرداختند.  یکوشش 4بلوک  6

های مربی در گروه کنترل نیز پس از گوش دادن به صحبت

دقیقه( به تمرین پرتاب دارت 13های دارت )مورد انواع بازی

ینی تمام تمری جلسه انتهامشابه با دو گروه دیگر  پرداخت. در 

  .شرکت کردند )سه دسته سه کوششی( آزمونپسا در هیآزمودن

های یآزمودنین خواب شبانه، اولپس از  صبح روز سوم و 8ساعت 

یی )سه دسته سه کوششی( شرکت باز آزماهر سه گروه در آزمون 

 کردند. 

ها، دو مارکر روی نقاط آناتومیک در زمان برگزاری آزمون

نجمین مفصل کف اندام فوقانی )فوق لقمه خارجی آرنج و پ

انگشتی( برای هر دو گروه نصب گردید. دوربین در فاصله _دستی

ها قرار درجه نسبت به آزمودنی 44متر از فرد و با زاویه  5/1

که در طول حرکت کلیه مفاصل موردنظر دیده طوریگرفت، به

ای مطلق مفصل آرنج و مچ جایی زاویهشدند و امکان ثبت جابهمی
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ای جایی زاویهکرد. جابهپذیر میهمی امکاندست را در صفحه س

مربوط به مفاصل آرنج و مچ از شروع تا پایان حرکت برای بهترین 

، ساخت شرکت 2413ورژن  Matlabافزار پرتاب با استفاده از نرم

The MathWorks زاویه مفاصل آرنج-محاسبه و نمودار زاویه- 

یانگین مچ برای هر فرد در طی پرتاب رسم گردید. سپس م

زاویه هر گروه رسم و نمودار هر فرد بر روی نمودار -نمودار زاویه

میانگین گروه خودش قرار گرفت و میانگین مجذور خطای بهنجار 

شده )کمی کردن الگوی هماهنگی( هر فرد در هر گروه محاسبه 

شد. لازم به ذکر است که در هر دو آزمون )قبل و بعد از خواب 

ترین امتیاز دارت را داشت مورد تجزیه و شبانه(، پرتابی که بالا

 تحلیل قرار گرفت. 

 از هادادهی آماریف توصی برا در پژوهش حاضر،

، پراکندگی )انحراف استاندارد( ،)میانگین( مرکزی هاییشگرا

به منظور ارزیابی طبیعی بودن توزیع  .نمودارها استفاده شد

ی برا ( ومکی حجم نمونه برایپروویلک )ها از آزمون شاداده

 tیک طرفه و آزمون از تحلیل واریانس  هادادهی آماراستنباط 

جمع آوری  یها. تجزیه و تحلیل داده]94[ستفاده گردیدا همبسته

 ,Spss v21 (IBM, Armonk یآمار نرم افزار با استفاده از شده

NY, USA)  45/4و با احتمال خطاP= .انجام شد 

  هایافته

ها نشان داد که میانگین خطای نتایج توصیف آماری داده

و گرم  PNFهای کنترل، قبل از خواب شبانه در گروه بهنجار شده

و بعد از خواب  66/1و  68/1، 86/1کردن اختصاصی به ترتیب 

-(. هم1بوده است )شکل  52/1و  84/1، 89/1شبانه به ترتیب 

اسمیرنوف نیز نشان داد که توزیع -چنین نتایج آزمون کلموگروف

 (.<45/4Pباشد )ها در پژوهش حاضر نرمال میهداد

طرفه نشان داد که بین نتایج آزمون تحلیل واریانس یک

ها در مؤلفه هماهنگی اندام قبل از خواب شبانه تفاوت گروه

 (.1جدول)معنادار آماری وجود ندارد 

طرفه قبل از خواب شبانه . نتایج تحلیل واریانس یک1جدول

 ی انداممربوط به متغیر هماهنگ

 F دارییمعن
درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

مجموع 

 مجذورات
 نوع متغیر

 هماهنگی 458/4 424/4 2 6/4 55/4

 45/4داری در سطح یمعن

همبسته نیز نشان داد که مؤلفه هماهنگی  tنتایج آزمون 

اندام، قبل و بعد از خواب شبانه فقط در گروه گرم کردن 

؛ P ،24/4=t=66/4گروه کنترل: دار بوده است )اختصاصی معنی

: PNF؛ گروه P ،66/2=t=426/4گروه گرم کردن اختصاصی: 

66/4=P ،3/4=t .) 

طرفه نشان داد چنین نتایج آزمون تحلیل واریانس یکهم

ها در مؤلفه هماهنگی اندام که بعد از خواب شبانه بین گروه

یبی نتایج آزمون تعق (.2جدول)تفاوت معنادار آماری وجود دارد 

حاکی از وجود اختلاف  فقط بین  هاگروه دودوبهتوکی و مقایسه 

 (. P=49/4دو گروه کنترل و گرم کردن اختصاصی بود )

طرفه بعد از خواب شبانه . نتایج تحلیل واریانس یک2جدول

 مربوط به متغیر هماهنگی اندام

 F دارییمعن
درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

مجموع 

 مجذورات
 نوع متغیر

 هماهنگی 63/4 31/4 2 86/3 432/4*

 45/4داری در سطح یمعن

های سه گروه کنترل، گرم کردن اختصاصی و یانگینم .1شکل

 تسهیل عصبی عضلانی در هماهنگی اندام
 

 بحث

فعال، تکراری و  یرفتار شبانه خوابکه توجه به این با

ی حرکتی هامهارتو موجب بهبود اجرای  پذیر استبازگشت

خواب  اثربخشی مؤثری که بتواند هایراهکار، یافتن ]91[ددگرمی

شبانه و درنتیجه تحکیم مبتنی بر ارتقاء را افزایش دهد، حائز 

رو هدف از پژوهش حاضر مقایسه دو روش باشد. ازایناهمیت می

عنوان دو روش عضلانی به گرم کردن اختصاصی و تسهیل عصبی

ؤلفه هماهنگی اندام در آمادگی بدنی قبل از تمرین بر ارتقاء م

 مهارت پرتاب دارت بود.

دار یمعننتایج پژوهش حاضر نشان داد که اگرچه تفاوت  

هماهنگی اندام قبل و بعد از خواب شبانه در  مؤلفهآماری در 

وجود نداشته است؛ ولیکن در گروه گرم  CRACگروه کنترل و 

نتایج آماری معنادار بود. این  ازنظرکردن اختصاصی این تفاوت 

هماهنگی  مؤلفهحاکی از آن است که خواب شبانه موجب ارتقاء 
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گردد. با توجه به اینکه پژوهشی در ارتباط با تحکیم ینماندام 

هماهنگی یافت نشد، نتایج پژوهش حاضر در این بخش با   مؤلفه

ی حرکتی را مورد هامهارتی هامؤلفهنتایج تحقیقاتی که سایر 

رو نتایج پژوهش ینازاگردد. یمایسه ، مقانددادهبررسی قرار 

که با استفاده از یک  Donchin et allحاضر در این بخش با نتایج 

تکلیف حرکتی )حرکات دریافتی( پس از اولین شب خواب بهبود 

 Brawn et allو نتایج  ]92[اجرا مشاهده نکردند معناداری در دقت

ه کردند و که در تحقیق خود، از یک تکلیف توالی حرکتی استفاد

به این نتیجه دست یافتند که اجرای توالی حرکتی در طی 

و پس از خوابیدن  شدهخراببیداری پس از اولین جلسه تمرینی 

شود، بدون اینکه بهبودی فراتر از سطح اجرای یمبازیابی  دوباره

های پژوهش . از طرفی یافته]93[باشدیماولیه رخ دهد، همخوان 

 Kuriyama et allو  Stickgold et allایج این بخش با نت حاضر در

های که نشان دادند که خواب شبانه موجب بهبود اجرای مهارت

نیز  et all  Walker.]14،99[باشدگردد، ناهمخوان میحرکتی می

بیان کردند که اولین شب خواب بعد از اولین جلسه تمرینی 

نگشت تواند موجب بهبود در سرعت و دقت اجرا تکلیف ضربه امی

های سرعت و دقت که مؤلفه  Fischer et allچنین . هم]19[شود

 "مقابله شست با انگشتان"اجرا را در یک تکلیف حرکتی متوالی 

(finger-to-thumb opposition task،ارزیابی کردند )  نشان دادند

که تحت تأثیر اولین شب خواب، سرعت اجرای توالی، افزایش و 

که با نتایج تحقیق حاضر ناهمخوان  یابدمیزان خطا، کاهش می

ها، به نوع یناهمخوانرسد که علت این یم. به نظر ]6[باشدمی

یرها بستگی داشته متغیری گاندازهی آن و شیوه هامؤلفهتکلیف و 

دار یمعنهمچنین نتایج پژوهش حاضر نشان داد که تفاوت باشد. 

بانه در در مؤلفه هماهنگی اندام قبل و بعد از خواب شآماری 

گروه گرم کردن اختصاصی وجود دارد. این بدین معناست که 

انجام تمرینات گرم کردن اختصاصی قبل از تمرین مهارت دارت 

تواند زمینه را برای اثربخشی خواب شبانه )تحکیم مبتنی بر می

دار آماری یمعنارتقاء( فراهم نماید. نتایج نیز نشان داد که تفاوت 

ه هماهنگی اندام بعد از خواب شبانه وجود در مؤلف هاگروهبین 

دو نشان های دوبهآزمون تعقیبی توکی و مقایسه دارد که نتایج

دار آماری  بین دو گروه گرم کردن داد که فقط تفاوت معنی

بعد از  هاگروه NORMSEاختصاصی و کنترل بوده است. بررسی 

ر گروه خواب شبانه نشان داد که میزان خطا در هماهنگی اندام د

بوده است. بنابراین  ترکمگرم کردن اختصاصی از دو گروه دیگر 

رسد که گرم کردن اختصاصی قبل از تمرین مهارت یمبه نظر 

سرعت انتقال  شیافزا ]28[ عضله-عصب سازیفعال شیبا افزا دارت

 کاهشی، نعضلا-یعصب ستمیو  بهبود عملکرد س یامواج عصب

 شبکهی مجدد دهسازمانو ی حرکت –ی حسیستم سیت در پاراز

زمینه را برای اثرگذاری بیشتر خواب  ]24،34[ یحرکت -ی حس

رو به مربیان و متخصصین توصیه شبانه فراهم آورده است. ازاین

سازی گردد تا قبل از انجام تمرینات مهارت دارت به آمادهمی

عضلانی از طریق گرم کردن اختصاصی بپردازند. -سیستم عصبی

رای اظهارنظر قطعی در این زمینه به تحقیقات حال ببااین

ین نتایج تحقیق حاضر حاکی از چنهم باشد.تری نیاز میبیش

قبل از تمرین مهارت دارت بر تحکیم  CRACیر تمرینات تأثعدم 

 & Abraham؛ Sadys et allهماهنگی اندام بودکه با نتایج  مؤلفه

Etnyre ؛ Hasen et all رسد که یمظر . به ن]34[ناهمخوان است

و تعداد  زمانمدتبر روی عضلات ظریف،  CRACانجام تمرینات 

 ازجملهقبل از تمرین مهارت دارت  CRACجلسات کم، تمرینات 

 تحقیقات اکثردر  کهینبا توجه به ادلایل ناهمخوانی باشند. 

و تعداد جلسات  یبندهمچون زمان یعوامل یبررس بهگذشته 

بر ارتقاء  یمبتن یمبر تحک قبل از خواب شبانه، ینیتمر

 یمتحک بر یبدن یآمادگ یرتأث به توانیم روینازا ؛اندپرداخته

قوت  نقاطعنوان اندام به یکردن هماهنگ یکم و یحافظه حرکت

 یهو تغذ یروان یطکنترل بر شرا عدممطالعه اشاره کرد.  ینا

 ینا هاییتاطلاعات از محدود یآوردر زمان جمع هایآزمودن

 یکه به بررس گرددیم یشنهادپ یبعد ینمحقق بهه بود. مطالع

و ارتقاء(  یتبر تثب ی)مبتن یمبر تحک CRAC یناتتمر یرتأث

-درشت در سطح عصب یحرکت یهامختلف مهارت یهامؤلفه

 عضله بپردازند.

 گیرینتیجه

توان اظهار داشت که یمنتایج تحقیق حاضر  بر اساس

از تمرین مهارت پرتاب  استفاده از گرم کردن اختصاصی قبل

هماهنگی اندام  مؤلفهدارت موجب تحکیم )مبتنی بر ارتقاء( 

 گردد. یم

 تقدیر و تشکر

کننده در پژوهش حاضر و شرکت انیدانشجو یاز تمام

کمال  یسبزوار میدانشگاه حک یرفتار حرکت شگاهیمسئولان آزما

 .میرادار یتشکر و قدردان

 اخلاقی هیدییتأ

اخلاقی پژوهش، هدف و موضوع پژوهش برای رعایت اصول 

پژوهش رسانده شد  کنندگانمشارکتشفاهی به آگاهی  صورتبه

به انجام پژوهش اقدام  هاآننامه کتبی از یترضاو پس از کسب 

مجوز اخلاقی برای انجام پژوهش از دانشکده تربیت بدنی و  شد.

 علوم ورزشی دانشگاه حکیم سبزواری کسب گردید. 
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 عتعارض مناف

نتایج این پژوهش با منافع هیچ سازمان و یا افرادی تعارض 

 ندارد.

 یمنابع مال

شخصی است و  کاملاًین منابع مالی پژوهش حاضر، تأم

، هاسازمانبدون دریافت هرگونه حمایت مادی از سوی 

  صورت گرفته است. هادانشگاهو  هاوزارتخانه
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