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  چكيده
ة شـد  سـازي  شـبيه بر يادگيري ناپيوستة بـازي   گستر پسمطالعة تأثير محروميت از خواب و مداخلة حاضر  پژوهشهدف 

 متغيرهـاي  بـا  مـرتبط  هـاي  پرسشنامه به توجه با سمنان دانشگاه سالة 25 تا 19 دختر دانشجويان از نفر 50. بودتنيس 
، محـروم از  گسـتر  پـس انتخاب و به پنج گروه خواب كامل، محروميت از خواب، خـواب و مداخلـة    نمونه عنوان به تحقيق

يـادگيري ناپيوسـته از بـازي    سـنجش   يبـرا . و فاصـلة كمتـر از يـك سـاعت تقسـيم شـدند       گستر پسخواب و مداخلة 
 ها داده استنباطي تحليل براي. كه قوانين و شيوة امتيازدهي شبيه به بازي واقعي بود، استفاده شد ة تنيسشد سازي شبيه

 داد نشـان  نتـايج . اسـتفاده شـد   P ≥05/0 معنـاداري  در سطح مكرر هاي گيري اندازه واريانس يكطرفه و تحليل آزمون از
 سـطح . اسـت  معنـادار ) =001/0Sig( پـژوهش  هـاي  گروه يادداري هاي نمره و) =001/0Sig( ناپيوسته يادگيري تفاوت
. بود بالاتر قبل روز به نسبت كامل، داراي فاصلة زمان استراحت كافي بين دو جلسه و استراحتهاي  گروه بعد روز اجراي

اند، بايد بر الگوي خـواب و   بنابراين افرادي كه در حال يادگيري مهارت. گستر اثر معكوس داشتند پس مداخلةخوابي و  كم
دچار اخـتلال نشـود و از تمـرين خـود بهـرة بيشـتري        مهارتهاي روزانة خود نيز توجه داشته باشند تا يادگيري  يتفعال

   .ببرند
 

 هاي كليديواژه

  .ناپيوسته يادگيري  گستر، پس مداخلة ، محروميت خواب، ،اي رايانه يباز
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  مقدمه
، تحقيقات دانشگاهي شود افزوده مياي   هاي رايانه بازي انطرفدار بر تعداد روز طوركه روزبه همان

با اينكه ). 13 ،22(شود  اين مسئله اختصاص داده ميهاي مختلف دانشگاهي به  در رشتهنيز بيشتري 

خصوص از نظر فعاليت فيزيكي  هي بسياراي و اجراي ورزش تفاوت ب رايانه ةشد سازي هاي شبيه بين بازي

پردازش  ةويژه در زمين هاي فيزيكي، به اي و فعاليت هاي رايانه ها بين بازي وجود دارد، برخي شباهت

بازي . ندكيادگيري حاصل  ةتواند نتايج تحقيقي مشتركي را در حيط گيري مي طلاعات و تصميما

هاي  طراحان از بازي. عنوان يك رسانه براي ترويج يادگيري و بهبود سلامت عمل كند تواند به مي

بود تحصيل هاي بهداشتي و كارايي و به اي براي ايجاد نتايج مثبت مانند افزايش اثربخشي مراقبت رايانه

هاي حركتي محسوب  اكتساب مهارت ةكنند ها تمرين بدني تنها عامل تعيين مدت. )29( اند استفاده كرده

ل ااين ايده با بيان مث). 3،1( كردند يادگيري حركتي از اين رويكرد حمايت مي ةهاي اولي شد و مدل مي

شود كه با  ه مشاهداتي مربوط ميطور ساده ب ، بهتوسط مربيان »1كنه تمرين آدم رو كامل مي«قديمي 

هاي  هرچند اهميت تمرين بدني مهارت. توجه به آنها تمرين زيادي براي خبرگي يك مهارت نياز است

شواهد اخير تغييرات زيستي عصبي كه پايه و اساس يادگيري را براساس است،  ناپذيرحركتي انكار

از  پس اين ايده كه برخي فرايندهاي يادگيري. شود به تمرين بدني محدود نمي فقطدهند،  تشكيل مي

شواهد نشان داده  اخيراً. ماند، اولين بار در مطالعات حيواني نشان داده شد تمرين بدني فعال باقي مي

. دهد هاي مغز رخ مي است كه بخشي از يادگيري بر اثر تغيير ارتباطات عصبي و سازماندهي مجدد نورون

و در زير  استگيري حافظه ضروري  شوند، براي شكل از تمرين فعال مي پساين فرايندهاي يادگيري كه 

  . )11( دنگير قرار مية تحكيم واژ

صورت خودكار و  هبر ثبات عملكرد، با يادگيري ناپيوسته كه شامل بهبود عملكرد ب علاوهتحكيم  

ايج رفتاري اولين بار در يادگيري يك تكليف ادراكي اين نت). 28،19( بدون تمرين است، نيز مرتبط است

كه خيلي سريع و گذرا ارائه را ها  اي از ميله گيري مجموعه ها بايد جهت مشاهده شد كه در آن آزمودني

در اجراي . ها با تمرين مهارت، تشخيص خود را بهبود دادند آزمودني). 9 ،23( شناسايي كنند ،شدند مي

تمرين عمل كردند،  ةبهتر از عملكرد پاياني اولين جلس چشمگيرصورت  ها به مجدد روز بعد، آزمودني

بهبود  دراين نتايج نشان داد كه صرفاً گذر زمان . )9( كه آموزش ديگري دريافت نكرده بودند درحالي

                                                           
1. Practice makes perfect 
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صورت فعال تكليف را  كه يادگيرنده به و يادگيري مهارت حركتي حتي زماني استعملكرد فرد مؤثر 

مفهوم جديدي به نام يادگيري ناپيوسته را به ما  اه يافته اينتفسير . كند نيز ادامه دارد يتمرين نم

  . تواند بر آن مؤثر باشد كند كه عوامل متعددي مي معرفي مي

توان اين امكان را داد كه  مي ،شود از آنجا كه تمامي تغييرات ناشي از يادگيري در مغز ثبت مي

تغييرات لزوماً در زيرا  ،پذير باشد يادگيري در شرايط ديگري غير از تمرين بدني و بيداري نيز امكان

يك دوره خواب شبانه از . آن است ة، و تغييرات فيزيولوژيك خواب تأييدكنند)25( دهد بيداري رخ نمي

. 1سريع چشمو خواب حركت  ت غيرسريع چشمخواب حرك ؛دو حالت فيزيولوژيك تشكيل شده است

ر كاركردهاي فيزيولوژيك بيشتشود و طي آن  از مراحل يك تا چهار خواب را شامل مي NREMخواب 

از لحاظ كيفي نوع متفاوتي از خواب  REMخواب  .يابد چشمگيري كاهش مي طور نسبت به بيداري به

   .)16( طح بالايي بوده و شبيه حالت بيداري استاست و طي آن فعاليت مغزي و فعاليت فيزيولوژيك در س

رسد وضعيت خواب به شكل خاصي بر سازماندهي مجدد مقياس بزرگي از اتصالات عصبي  نظر مي به

اي تشكيل شده است و بر همين اساس برخي  دقيقه 90هاي  خواب طبيعي از چرخه. مؤثر باشد

 )26(يا خواب رم  )10(كوتاه  توان با مقدار زمان خواب موج را ميدر بهبود عملكرد هاي خواب  مزيت

يادگيري و عملكرد  موجبهاي مختلفي وجود دارد مبني بر اينكه خواب شبانه  ديدگاه. مرتبط دانست

با يابد، بلكه  برخلاف تصور در حين خواب سطح فعاليت و عملكرد مغز كاهش نمي .شود مطلوب مي

  . )25( كند كمك مي ها مهارتبهبود ند به رو تغيير نوع فعاليت

پذير است كه كاركردهاي متفاوتي همچون ترميم و نمو،  فعال، تكراري و بازگشت يرفتار ،خواب

بنابراين در . دهد اينها در سراسر ذهن و بدن رخ مي ةتثبيت حافظه و فرايندهاي تقويتي دارد كه هم

يندها در اافتد كه خيلي از اين فر رفتاري اتفاق ميشناختي، فيزيولوژيكي و  يندهاي عصباطول خواب فر

هاي اخير ادبيات مربوط به ارتباط بين خواب، حافظه  در سال. پذيرد طول محروميت از خواب آسيب مي

 موجبتواند  هاي اخير محروميت از خواب مي يافتهبراساس . و ظرفيت يادگيري در حال گسترش است

خواب يكي از مشكلات جوامع پيشرفته  فقدان. )14( تي شودهاي حافظه اخباري و حرك آسيب نظام

اند بر هم خوردن نظم طبيعي و فيزيولوژيك خواب و محروم شدن از آن  است و مطالعات نشان داده

هاي  پذيري، كاهش توانايي بسته به مدت و نوع محروميت سبب بروز عواقبي چون خستگي، تحريك

                                                           
1. Rapid Eye Movement 
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د و افزايش فراموشي، آسيب به حافظه، كاهش توجه و جسمي و ذهني، كاهش دقت و تمركز، سردر

در ) 2004(از نتايج پژوهش نبوي و بحيرايي ). 15،14( شود تمركز و تغيير در ظرفيت پاسخ مطلوب مي

 موجبمحروميت از خواب  صرفاًاما . مورد آثار محروميت از خواب، سردرد و افزايش فراموشي است

در  شده انباشتهيكي ديگر از دلايل فراموشي، تداخل بين مواد مختلف اطلاعات . شود فراموشي نمي

. اتفاق بيفتد گستر، تداخل پسو گستر  تواند به دو صورت تداخل پيش تداخل مي گونه اين. حافظه است

يادداري را تأييد گستر بر  منفي تداخل پس تأثير) 1982( 1رستاه تهاي پژوهش ري، وگالتر و واي يافته

گستر و  طي مروري بر مطالعات مربوط به تداخل پيش) 2006( 2نوالوستيگ، هاشر و ت. )20( كرد

دهد كه بر اطلاعات نامربوط كنترل وجود داشته  گستر ادعا كردند عملكرد بهينه تنها زماني رخ مي پس

  . )12( باشد

تنيس در  ةرا بر يادگيري مهارت ضربدر پژوهشي تأثير يك تكليف تداخلي ) 2004( 3رزي و كلر

توسط كودكان با توجه به سن رشد آنها  گرفته هاي انجام مهارت. بررسي كردند ساله  دهكودكان شش تا 

يابد، اما  گر كاهش مي از انجام تكليف مداخلة پسنتايج نشان داد هماهنگي حركتي كودكان . ارزيابي شد

  . )21( با سن و جنسيت تعاملي ندارد

، مقدار استطور كلي مفهوم يادگيري ناپيوسته با بخشي از فرايندهاي تثبيت در يادگيري مرتبط  به

دهد و عوامل متعددي در بين جلسات از جمله گذشت زمان،  يادگيري نهايي را كاهش يا افزايش مي

قرار  رتأثيتواند آن را تحت  هاي شناختي و حركتي، دارو و غيره مي ميزان خواب و استراحت، فعاليت

 آثار مورد در اندكي مطالعات همچنين. است پيشرفته جوامع مشكلات از يكي خواب فقدان. )24( دهد

 از محروميت تأثير بر ها پژوهش بيشتر .است گرفته صورت يادگيري بر آن تأثير و گستر پس تداخل

با توجه به در نهايت  .اند پرداخته هاي حركتي شناختي اجراي مهارت بعد و جسماني عوامل بر خواب

عامل زمان گرفته در اين  هاي انجام و فعاليتبين جلسات  ةفاصلاغلب مطالعات محدود  براساساينكه 

تا اثر محروميت از خواب و قصد داريم ، در پژوهش حاضر استمهمي در مفهوم يادگيري ناپيوسته 

  .بررسي كنيميادداري  وبين دو جلسه بر يادگيري ناپيوسته  ةگستر را در فاصل مداخلة پس

  

                                                           
1. Del Rey, Wughalter, Whitehurst 
2. Lostig& Hasher &Tonev 
3. Rosey& Keller 
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  ش تحقيقرو
 آماري جامعة .استهاي تكراري با پنج گروه تجربي  صورت آزمون تجربي به اين پژوهش از نوع نيمه

 25تا  19در دامنة سني نفر  50 آنهااز بين  كه بودند سمنان دانشگاه دختر دانشجويان حاضر پژوهش

از هر  پيش. عنوان نمونه انتخاب شدند بههاي مرتبط با متغيرهاي تحقيق  سال با توجه به پرسشنامه

در . هاي مربوط رضايت خود را براي شركت در پژوهش اعلام كردند فرم تأييدكنندگان با  اقدامي، شركت

 ةو پرسشنام) 89/0و پايايي  86/0روايي ( پيترزبورگكيفيت خواب  ةها پرسشنام بعد آزمودني ةمرحل

اين  .را تكميل كردند) روايي صوري مورد تأييد(اي  هاي رايانه ت ميزان آشنايي با رايانه و بازيساخ محقق

هاي واردشده در  عنوان كنترل شرايط ورود به تحقيق استفاده شده است تا آزمودني ها به پرسشنامه

  .تحقيق حداكثر مشابهت و همگني را در كيفيت خواب و آشنايي با رايانه داشته باشند

ها  اجراي بازي به آزمودني ةاجراي كامل بازي توضيح داده شده، نحو ةدر ادامه طي يك جلسه شيو

بازي . آزمون گرفته شد ها پيش آموزش داده شد و پس از يك دسته كوشش دوتايي از تمرين از آزمودني

) A, S, D, F, E, Cچهار جهت اصلي و كليدهاي (اي با استفاده از صفحه كليد  سازي تنيس رايانه شبيه

نحوي بود كه بايد از مناطق خاصي از زمين به توپ زده  هذكر است كه اين بازي ب شايان. شد اجرا مي

امتيازدهي اين بازي شبيه به بازي واقعي بود  ةت و شيوراقوانين و مقر. بينجامدشود تا به كسب امتياز 

و آخرين توپ،  40، سومين توپ 30تياز ، دومين توپ ام15اولين توپي كه به امتياز منجر شود امتياز (

ست  ةشد و برند در اين پژوهش براي آخرين توپي كه به امتياز منجر مي). كرد ست را مشخص مي ةبرند

و بسته به تبحر فرد در  استست  12بازي كامل شامل . در نظر گرفته شد 60كرد، امتياز  را مشخص مي

  .شد بازي كامل را شامل مي 16جلسه تمرين  2مجموع . برد دقيقه زمان مي 20 تا 15امتيازگيري بين 

صورت انتساب تصادفي در  تنيس به ةشد سازي آزمون بازي شبيه پيش هاي هها با توجه به نمر آزمودني

كامل، گروه سوم  ةگروه اول محروميت از خواب، گروه دوم خواب شبان. نفري قرار گرفتند دهپنج گروه 

گستر، گروه پنجم  خواب و تداخل پسگستر، گروه چهارم محروميت از  كامل و تداخل پس ةخواب شبان

استراحت كمتر از يك  ةگروه آخر با فاصل. كمتر از يك ساعت بين جلسات بود ةشامل تمرين با فاصل

تمرين بر يادگيري ناپيوسته و يادگيري نهايي در  ةكنترل اثر گذر زمان بين دو جلس منظور ساعت به

ساعت  يككمتر از  يها زمان يپژوهش يمبان براساس .ها در نظر گرفته شده است قايسه با ساير گروهم

  .كند يم يجادتداخل ا يندهاي تثبيت و تحكيمدر فرا
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بخش اصلي پژوهش شامل دو جلسه تمرين با چهار . گرفتها طي دو هفته انجام  آوري داده جمع

 ةآخرين دست. هر دسته كوشش براي آزمودني ثبت شد ايه هدسته كوشش دوتايي بود كه ميانگين نمر

 ةاكتساب لحاظ شد و آزمون يادداري نيز با فاصل ةعنوان نمر دوم براي هر آزمودني به ةكوشش از جلس

صورت ميانگيني از يك دسته كوشش دوتايي در نظر  هاي تمريني به از تكميل كوشش پسدقيقه  30

) 2010(آ  روتهپترمپ و  براساسه تعريف يادگيري ناپيوسته و در تحقيق حاضر با توجه ب. گرفته شد

 ةعنوان نمر دوم به ةاول با دسته كوشش ابتدايي جلس ةدسته كوشش نهايي جلس هاي هاختلاف بين نمر

. شد يينصبح تع 8در هر جلسه ساعت  يناتزمان شروع تمر. )24( يادگيري ناپيوسته در نظر گرفته شد

در . مراحل آزمايش را سپري كردند ،آزمودني بودند 10در روز اول گروه محروميت از خواب كه شامل 

فيلم و  ةهاي گروهي، مشاهد بحث مانندهايي  شب اول گروه محروم از خواب در طول شب به فعاليت

ارزيابي عملكرد  منظور به. در روز دوم مجدد چهار دسته كوشش دوتايي انجام دادند. مطالعه پرداختند

گروه . شد ثبتميزان پيشرفت  هاي نمرهبراي تمامي افراد ، ها كلي هر گروه در مقايسه با ساير گروه

با اين تفاوت كه  ،كامل بود كه مانند گروه محروم از خواب تمرين داده شد ةبعدي گروه خواب شبان

بر  علاوه) گستر تداخل پسگروه محروميت از خواب و (گروه بعدي . به رختخواب رفتند 23ساعت 

هدف از  يطور كل به(پنگ  پينگ ةشد سازي يادگيري بازي شبيهتمرين و يادگيري بازي تنيس موظف به 

، اما رايانه با استفاده ازاين بازي نيز ؛ اول بود يفتكل يادگيري يتر براسگ تداخل پس يجاددوم ا يفتكل

امتيازدهي و قوانين و  ةاجرا شد و شيو Mو  F5، F4 ،L، 8، 6، 5، 4، 2 متفاوت با بازي تنيس كليدهاي

روش اجرايي اين گروه بدين صورت بود كه در روز اول در . بودند) شبيه به بازي واقعي بود آنمقررات 

شب بايد بازي  20عصر و  16و  14و در ساعت  ،دوكوششي از بازي تنيس ةصبح چهار دست 8ساعت 

طور متوسط هر بازي  به( كوشش 20مجموع در دادند، بدين صورت كه بايد  پنگ را انجام مي پينگ

اين گروه در طول شب به . ندداد ميرا انجام  پنگ بازي پينگ از) كشيد دقيقه طول مي 5حدود 

 ةدر روز دوم مجدد چهار دست. مطالعه پرداختند فيلم و ةهاي گروهي، مشاهد بحث مانندي يها فعاليت

 ازبعد  جلسةاول در  ة دستة كوششنمرو كم كردن از بازي تنيس را انجام دادند و با مقايسه  دوكوششي

دستة آخرين  ةمشخص شد و نمر آنها ةكوشش روز قبل ميزان يادگيري ناپيوست دستة ينآخر ةنمر

گروه خواب كامل شبانه و (گروه بعدي . يادداري ثبت شد ةمردقيقه بعد ن 30عنوان اكتساب و  كوشش به

با اين تفاوت كه خواب كامل  بود،گستر  شبيه گروه محروم از خواب و تداخل پس )گستر تداخل پس



	115                       ة تنيسشد يساز هيشببر يادگيري ناپيوستة بازي  گستر پستأثير محروميت از خواب و مداخلة 
 

 

دو كمتر از يك ساعت بين  ةگروه آخر گروه تمرين با فاصل. به رختخواب رفتند 23و ساعت  داشتند

  .تمرين از آنها آزمون يادداري گرفته شد ة دومجلساز  دقيقه پس 30بود و  جلسه

 از ها تحليل استنباطي داده براي و توصيفي به شكل نمودار آمار از ها داده تلخيص و بندي طبقه براي

. شد استفاده توكي تعقيبي آزمون و واريانس يكطرفه تحليل آزمون ،لوين آزمون شاپيروويلك، آزمون

 آماري افزار نرم با ها داده وتحليل تجزيه. شد گرفته نظر درP ≥05/0 متغيرها همة براي معناداري سطح

SPSS افزار نرم با نمودارها و گرفت انجام 20 نسخة Excel شد رسم.  

  

  هاي تحقيق و يافته نتايج
 هاي گروه هاي نمره .دهد يپروتكل پژوهش نشان م يطرا پنج گروه  هاي يعملكرد آزمودن 1 شكل

است، اما  كم ها گروه بين هاي تفاوت اول جلسة تمرينات در كه دهد مي نشاندر اين شكل  پژوهش

 .است شده بيشتر مداخله از پس و دوم جلسة در ها گروه هاي نمره بين فاصلة

 

 

  پژوهش پروتكل يط گروه پنج هاي يآزمودن عملكرد. 1 شكل
 

هـاي يـادگيري    منظـور مقايسـة ميـانگين نمـره     نتايج آزمون تحليل واريانس يكطرفه به 1جدول در 

  .ي مختلف پژوهش نشان داده شده استها گروهناپيوسته و آزمون يادداري در 

  

0

10

20

30

40

50

وشش  1ك وشش  2ك وشش  3ك وشش  4ك وشش  1ك وشش  2ك وشش  3ك وشش  4ك ري ا د د ا ي

خواب محروم از خواب مداخله+خواب

مداخله+ محروم از خواب توزيع جلسات تمرين



 1396، بهار 1، شمارة 9، دورة ورزشي _رشد و يادگيري حركتي                                                                       116
 

 

  ها گروهيادگيري ناپيوسته و يادداري  ةدر نمر يكطرفهنتايج آزمون تحليل واريانس . 1جدول 
شاخص 
  آماري

  آزمون

 منبع
  تغييرات

مجموع 
  مجذورات

درجة 
  آزادي

ميانگين 
 F  Sig  مجذورات

  001/0  915/28  029/895  4  117/3580  گروهي بين  يادگيري ناپيوسته
  001/0  968/34  301/657  4  203/2629  گروهي بين  يادداري
  

هاي يادگيري ناپيوسته و همچنـين يـادداري    تفاوت بين ميانگين نمره 1ا توجه به اطلاعات جدول ب

منظور مشخص شدن اين تفاوت از آزمون تعقيبي  در پنج گروه پژوهش معنادار است، بنابراين در ادامه به

  .توكي استفاده شد
  يادگيري ناپيوسته و آزمون يادداري ةدر نمر ها گروهجفتي  ةمقايس. 2جدول 

  
  ها گروه 2به  2مقايسة 

  Sig  ها تفاوتميانگين 
يادگيري 

يادگيري   يياددار  ناپيوسته 
 يادداري  ناپيوسته 

خواب كامل                                          
  محروم از خواب  
  گستر پس مداخلة+ خواب                      

محروم از خواب و مداخلة                     
  گستر پس

  تمرين با فاصلة كمتر از يك ساعت           

  
  

39/22  
40/13  
41/23  
31/17  

  
  

19/17  
64/5  
62/19  
74/11  

  
  
001/0  
001/0  
001/0  
001/0  

  
  
001/0  
042/0  
001/0  
001/0  

                                    محروم از خواب
  گستر پس مداخلة+ خواب                      

محروم از خواب و مداخلة                  
  گستر پس

تمرين                                            
  با فاصلة كمتر از يك ساعت

99/8-  
01/1  
08/5-  

54/11-  
43/2  
44/5-  

006/0  
994/0  
262/0  

001/0  
719/0  
054/0  

            گستر  پسمداخلة +خواب
  گستر سپمحروم از خواب و مداخلة           

  تمرين با فاصلة كمتر از يك ساعت          

  
01/10  
91/3  

  
98/13  

10/6  

  
002/0  
522/0  

  
001/0  
023/0  

             محروم از خواب و مداخله
  تمرين با فاصلة كمتر از يك ساعت

  
09/6-  

  
88/7-  

  
121/0  

  
002/0  

  

 ةنمـر  ينو همچن ـ يوسـته ناپ يـادگيري  يـزان تفـاوت در م  هـا  يسهدر اغلب مقا 2جدول  يجبا توجه به نتا

  .ها معنادار است گروه ينب يادداري
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 گيري يجهنتو  بحث

ــأثير محروميــت از خــواب و مداخلــة   ــازي  گســتر پــسدر پــژوهش حاضــر ت ــادگيري ناپيوســتة ب ــر ي ب

نتايج نشان داد كه ميزان يـادگيري ناپيوسـته در   . شدة تنيس با پنج گروه تجربي بررسي شد سازي شبيه

ي ها گروههاي يادداري  همچنين تفاوت بين نمره. معنادار است) =001/0Sig(هاي آزمايشي مختلف  گروه

كـه افـراد شـب را      يزمـان ة كامل مشـاهده شـد،   در گروه خواب شبان. معنادار بود) =001/0Sig(پژوهش 

شـود و بـا    نسـبت بـه روز قبـل بيشـتر مـي      آنهاكنند، سطح اجراي روز بعد  يمصورت كامل استراحت  به

كـه    يزمـان مشاهدات پژوهشـگر،   براساسدر گروه محروم از خواب . كنند يمكمترين خطا مهارت را اجرا 

افراد شب را بيدار بودند، در اجراي روز بعد حتي فراموش كرده بودند كه بازي چگونه و با چه كليـدهاي  

مشاهده شد كه خواب شبانه اثر مداخلـه   گستر پسدر گروه خواب شبانة كامل و مداخلة . گيرد يمانجام 

. فرايندهاي تثبيت شده بـود  بر گستر پسرا خنثي كرده و حتي موجب از بين بردن آثار تخريبي مداخلة 

ها اجراي خود را در جلسة دوم از سطحي بـالاتر   يادگيري ناپيوسته در افراد اين گروه رخ داد و يادگيرنده

شـاهد افـت    گسـتر  پـس در گروه محروم از خواب و مداخلة . هاي نهايي جلسة اول آغاز كردند از كوشش

بر يادگيري بازي تنـيس، بايـد بـازي     اين گروه علاوه هچراكها در اجراي روز بعد بوديم،  يآزمودنعملكرد 

در گروه تمرين با فاصلة كمتـر  . گرفتند يمشب ياد  20 و عصر 16 و 14 هاي پنگ را نيز در ساعت ينگپ

تنها يادگيري ناپيوسـته   از يك ساعت ديده شد كه با نبود فاصلة زماني مناسب در بين جلسات تمرين نه

نتـايج ايـن پـژوهش بـا     . دهد ي سطح اجرا در اين فاصله كاهش نيز نشان ميتا حدوددهد، بلكه  رخ نمي

در ). 23،9(سـت  همراستا )2000(گلـد، جيمـز و هابسـون     يكاسـت ؛ )1993(هاي كـامي و سـاگي    يافته

ي از ا مجموعـه يـري  گ جهـت هـا بايـد    يآزمودنگلد و همكاران  يكاستپژوهش كامي و ساگي و همچنين 

هـا بـا تمـرين مهـارت      يآزمـودن . كردنـد  شدند، شناسـايي مـي   يمو گذرا ارائه  ها را كه خيلي سريع يلهم

صـورت شـايان تـوجهي بهتـر از      هـا بـه   يآزمودندر اجراي مجدد روز بعد، . تشخيص خود را بهبود دادند

. كـه آمـوزش ديگـري دريافـت نكـرده بودنـد       عملكرد پاياني اولين جلسة تمرين عمـل كردنـد، درحـالي   

 1، واكـر و همكـاران  )2003(ي كـورمن، راز، فلـش و كـارني    هـا  پـژوهش هش با نتـايج  هاي اين پژو يافته

ها پيش از تمرين  يآزمودندر يك مطالعه  .همراستاست) 2002( 2، فيشر، هالشميد، السنر و برن)2002(

 30ي هـا  كوشـش صـورت دسـته    بخشي حركات را در ذهن مرور كرده و سـپس تكليـف را بـه    توالي پنج

                                                           
1.Walker, Brakefield, Morgan, Hobson & Stickgold 
2.Fiscker, Hallschmid, Elsner & Bom 
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) تكرار 3(اين جلسة تمرين با آزمون يادداري . اي بين تكرارها تمرين كردند يهثان 30اي با استراحت  يهثان

هـاي   يشافـزا سـاعت بـه    24تا  8ي از ا دامنهي تثبيت با ها فاصله. پس از گذشت چند ساعت دنبال شد

ر برخي موارد، ايـن افـزايش   د. اي منجر شد يهثان 30گرفته در هر بلوك  هاي انجام يتوالمعنادار در تعداد 

). 26،10،6(با افزايش در تعداد حركـات صـحيح هـر بلـوك همـراه بـود        گرفته انجامهاي  يتوالدر تعداد 

كـه فاصـلة    يهنگـام . گونـه تمرينـي رخ داده اسـت    يچههمانند تكاليف تمايز بصري، اين پيشرفت بدون 

دهـد كـه    يم ـاين نتايج نشان . مشاهده نشدمتر از پنج ساعت بود، يادگيري ناپيوستة معناداري كتثبيت 

در . كنـد نيـز ادامـه دارد    ينم ـصورت فعال تكليف را تمرين  كه يادگيرنده به يادگيري مهارت حتي زماني

. نيز شواهد مشابهي گزارش شده اسـت ) 7،4(و تكليف تطابق بينايي حركتي ) 7(تكليف تمايز شنيداري 

هـا بـا    در يادگيري ناپيوسته اين است كه احتمالاً يادگيرندهيك ايدة جالب دربارة تثبيت مهارت حركتي 

كه عملكرد آنها را بهبود  اند كردهكسب  "بينشي"توجه به اجراي مهارت حركتي در بين جلسات تمرين 

مبني بر رابطة كمبود خواب و ) 2011(زاده و مرعشي  نتايج اين پژوهش با نتايج مطالعة احتشام. دهد يم

اي و عملكرد تحصـيلي ضـعيف در نوجوانـان پسـر، و واكـر و       يهرويادگيري اخباري و  محروميت از آن با

زني متوالي دارد،  كه نشان دادند محروميت از خواب اثر منفي بر يادگيري مهارت ضربه) 2003(همكاران 

ير تـأث مبنـي بـر عـدم    ) 2013(اما نتايج اين پـژوهش بـا نتـايج پـژوهش حبيبـي      ). 27،5(همراستاست 

  ). 8(ت از خواب بر يادگيري مهارت حركتي درشت مغاير است محرومي

نيز تأثيرات چندين فاصلة زماني در بـين جلسـات تمـرين    ) 1996(پژوهش براشرزكراگ و همكاران 

نشان داد كه فاصـلة تثبيـت    آنهانتايج . كردندبر تثبيت حافظه را آزمون ) ساعت 4از بدون استراحت تا (

، )2005(طـور مشـابه در پـژوهش پـرس و همكـاران       به). 2(شود  يمي منجر تر به يادداري بهتر يطولان

با دستاوردهاي بهتري در اجرا همراه بود كه با نتايج ) 12در مقابل  4فاصلة (تر  يطولاني تثبيت ها فاصله

   ).18(اين پژوهش همراستاست 

 اجفـت ر  كلمات جفتيك گروه ة خود دو گروه آزمايشي داشتند؛ در مطالع )2012(و همكاران  يناپ

گـروه   نشان داد ايجنت. ها به آموختن كلمات مشغول بودند صبح ديگر و گروه گرفتند يقبل از خواب ياد م

 آنهـا . اسـت  نها عملكرد بهتري داشتهآ ةذهن و حافظ و د،ياد گرفته بودنا از خواب لغات رپيش يادگيري 

است كه با نتايج  عملكرد افراد بهتر شده ،تر بوده كه هرچه خواب عميق و راحت را يادآور شدندنكته  اين

   ).17(اين پژوهش نيز همخواني دارد 

 از طريـق  توانـد  يحركـات انگشـت م ـ   يتوال يا حافظه يينشان دادند بازنما) 2003(واكر و همكاران 
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 يـاد روز اول  دررا ) A يتـوال (حركـات اول   يتـوال  هـا  يآزمودن. دوم مختل شود يا حركات مداخله يتوال

بلافاصـله   هـا  يكـه آزمـودن   يمتعاقب آن زمان. را نشان دادند يوستهناپ يادگيريروز دوم  ةو در ارائ ندگرفت

 يـادداري كردنـد،   ينرا تمـر ) B يتـوال (حركـات دوم   يدر روز دوم توال Aحركات  يتوال يادآورياز  پس

  ). 27( دچار اختلال شده بود) روز سوم(ساعت بعد  24در آزمون مجدد  A يتوال

با وجود فاصلة تثبيت بين تمرين مهـارت تـا اجـراي    ) 2003(نتايج تحقيق واكر و همكاران  براساس

شـده   يـت تثب ةحافظ ـ. شـود  يم ـمهارت دچار اختلال بازيابي  گستر پسبعد، در صورت وجود يك فعاليت 

تـا   گسـتر  پـس رسد نتايج مرتبط بـا تـداخل    يمنظر  يست؛ بهشده ن تداخل حفاظتدر برابر  يشههم يبرا

هاي اثرگـذار   حدود زيادي مشابه تأثيرات خواب باشد، اما بايد توجه داشت كه عوامل زيربنايي و سازوكار

مكـن اسـت متفـاوت    مگرفته در مغز،  هاي صورت خصوص از نظر فرايندها و پردازش در اين دو حيطه، به

  .اشدنيز ب

» مجدد يتتثب« يا يگرد يتيتثب ةمجدد، حافظه به مرحل يساز كه پس از فعال دهد نشان مي ها يافته

طـور سـنتي تمـرين     ي يـادگيري بـه  ها مدلبا اينكه . دست آورد هخود را ب يدارشكل پا دوبارهدارد تا  يازن

گيرند، محققان اخيـراً بـر اهميـت فراينـدهاي تثبيـت در       يمترين عامل در نظر  عنوان مهم فيزيكي را به

دهـد خـواب    يم ـية تثبيت استاندارد را كه نشان نظر آمده دست بهنتايج . اند داشتهيادگيري مهارت تأكيد 

يـة تثبيـت حافظـه و تحكـيم     نظرنتايج پژوهش حاضـر از  . كند يمشود، تأييد  يمموجب بهبود يادگيري 

آن فواصل استراحت بـين جلسـات تمـرين موجـب سـازماندهي       براساسكه  كند يماطلاعات نيز پيروي 

 براسـاس . كنـد  يم ـبخشد و يادگيري بعدي را تسهيل  شود، اجرا را بهبود مي اطلاعات و حافظة قبلي مي

. ريزي لازم را داشته باشند منظور توجه به اين فرايندها نيز برنامه ها مربيان و ورزشكاران بايد به اين يافته

منظـور   ريزي مناسبي به اين زمينه بهتر است مربيان فشردگي جلسات تمرين را كاهش دهند و برنامهدر 

  .داشته باشندهاي تداخلي در فاصلة بين جلسات  پيشگيري از انجام فعاليت
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