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 چکیده 
روزی بر یادگیری مهارت فورهند تنیس روی بندی تمرین و ریتم شبانهاثر زمانتعیین  ،حاضر پژوهشهدف 

 یمیانگین سنبا و دست آزمودنی مبتدی، راست 40، منظورتجربی بود. بدین. پژوهش حاضر ازنوع نیمهبود میز

افراد  ،روزیانواع مختلف شبانهاساس و برشدند انتخاب  اساس معیارهای ورود به مطالعهبر ،22 21/3±

راد گروه دوم )اف ،نیگاهی( تمرین بدحشدند. گروه اول )افراد صب قرار دادهصورت تصادفی در چهار گروه به

گاهی( تمرین ترکیبی )تصویرسازی حرکتی+ تمرین بدنی(، گروه سوم )افراد عصرگاهی( تمرین بدنی و صبح

مدت پنج ها به+ تمرین بدنی( بودند. گروهگروه چهارم )افراد عصرگاهی( تمرین ترکیبی )تصویرسازی حرکتی

 و در دو آزمون یادداری در صبح و عصر شرکت کردند. کردند جلسه مهارت فورهند تنیس روی میز را تمرین

ها در جلسات عملکرد آزمودنیاکتساب نشان داد  ةهای تکراری در مرحلکب با اندازهتحلیل واریانس مر نتایج

فعال گروه تمرین بدنی صرف صبحکه ها نشان داد چهارم و پنجم بهتر از سایر جلسات است. بررسی میانگین

ری در آزمون یاددا. (P<0.001) رندفعال بهترین عملکرد را داربی عصترین عملکرد و گروه تمرین ترکیضعیف

. نتایج آزمون (P<0.001) استفعال های عصرمودنیآزعملکرد فعال بهتر از های صبحعملکرد آزمودنی ،اول

. استفعال های صبحآزمودنیعملکرد بهتر از فعال های عصرآزمودنیعملکرد که نشان داد یادداری دوم 

روه عملکرد و گبهترین فعال گروه تمرین ترکیبی عصر ،در آزمون یادداری دومکه ها نشان داد بررسی میانگین

ی میزان تأثیرگذارکه ها نشان داد یافته .(P<0.001) دنارین عملکرد را دترفعال ضعیفتمرین ترکیبی صبح

روزی فرد و زمان های مختلف شبانهتأثیر گروهبدنی بر یادگیری مهارت حرکتی تحتتصویرسازی و تمرین 

 . استرین فراگیر در صبح یا عصر تم
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 مقدمه
طور روزی معروف است. این ریتم بهانهبه ریتم شب بدن انسان دارای ریتم و آهنگ درونی است که

(. به 1گذارد )بدن تأثير می هایاست که بر عملکرد دستگاه ساعتی 24 متوسط دارای یک چرخة

تکرار منظم جریان خاصی  2کادینو ریتم سير ساعتی 24 دورةروزی یک ریتم شبانه ،(2) 1جمس گفتة

ان در یک انس های روزانةروز است. فعاليتطی یک شبانههای زنده در ساعت معينی درانيسمدر ارگ

حتی برای یادگيری کردن، کارکردن و ، افراد برای استراحتبرای مثال افتد؛زمان خاص اتفاق می

 ساعت 24های مکرر در که این ریتمطوریگيرند؛ بهخاصی را درنظر می مهارت حرکتی زمان

طرف شده ازدادههای ترجيحت این است که این زماناهميند و نکتة درخور افتروزی اتفاق میشبانه

روزی در تنظيم ریتم شبانهمسئوليت . (3د شد )نافراد، به تغييراتی در اطلاعات حافظه منجر خواه

شود و تمام کياسماتيک ناميده میفوق تةکه هساست داخل هيپوتالاموس  هایی درهستهة عهدمغز بر

عواملی مانند روشنایی  تأثيرتحتروزی ریتم شبانه(. 4کند )ها و حرکات انسان را کنترل میفعاليت

ها تأثير برای انجام انواع مختلف فعاليت افرادخود بر توانایی ةنوبگيرد و بهقرار می حرارت ةدرجو  روز

روزی معروف به چرخة خواب شبانه ساعتی 24چرخة پژوهشگران معتقدند  ،کلیطور(. به5)گذارد می

های دیگر مانند چرخة دمای های بدن است که با بسياری از چرخهترین چرخهو بيداری یکی از مهم

تأثير الگوهای عملکرد فيزیولوژیک و نورولوژیک در انسان تحت براین،(. افزون6)بدن در ارتباط است 

های یندساعت، فرا 24 (. درطول دورة5کنند )پيروی می روزیبانهروزانه قرار دارد که از ریتم ش

های بهينة دوره ،هاگذارند. طی این چرخههای ذهنی و جسمی اثر میمتابوليکی و ادراکی بر فعاليت

های شناختی، عملکردی و جسمانی جمله کارکرد( از8مختلف عملکردی انسان ) هایزمانی برای جنبه

شود، خواب و بيداری تنظيم می یندزا که طبق فراساعت بيولوژیک درون ،ردیگبيانبه(. 9د )نوجود دار

 و در ایجاد تغييراتی در عملکردکند میم شده در افراد را تنظيهای فيزیولوژیک و رفتاری شناختهفرایند

ناهماهنگی  توان گفتمی دیگر،عبارتبه(. 10کند )حافظه و یادگيری نقش مهمی ایفا می شناختی،

زمان باید  ،رو؛ ازاینشوداجرای فرد باعث می تغييرات مهم و کوتاهی را در روزیریتم شبانهدر 

 (.7) توجه قرار گيردموردهای روزمره در انجام فعاليتافراد  بيولوژیک

های شناختی روزی و خواب بر مؤلفهتأثير ریتم شبانه»( در پژوهشی با عنوان 11و همکاران ) 3اشميت 

نابراین کند، ب ها را تعيينآن و افت عملکرد شناختی افراد اعمال روزانة که اگر اوجیافتند در «در انسان

گيرد و ریتم مدنظر قرار می شناختیحوزة روانعنوان یک عامل جانبی در روزی نيز بهتأثير ریتم شبانه

                                                           
1. James 

2. Circadian Rhythm 

3. Schmidt 
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ليونز و  ،نيناست. همچوجه و کارکرد حافظه مؤثر های شناختی، ظرفيت تروزی بر فعاليتشبانه

دریافتند که  «مدتروزی بر ساختار حافظة کوتاهریتم شبانه تأثير»با عنوان  ( در پژوهشی13) 1رومان

مدت در ظيم شده است. اوج عملکرد در حافظة کوتاهروزی تناساس یک الگوی شبانهساختار حافظه بر

. دهدشب روی می اوليةفعال در ساعات اولية صبح و در افراد عصرفعال در ساعات افراد صبح

های وابسته به آن انجام لروزی بر عملکرد ورزشی و عامتأثير ریتم شبانه های زیادی درزمينةپژوهش

که ای مشخص شد روی بازیکنان بسکتبال و فوتبال حرفه شدهی انجامهاپژوهش. براساس اندشده

فعال که ورزشکاران عصرصورتاینبه توجهی بر عملکرد ورزشکاران دارد؛روزی تأثير قابلریتم شبانه

فعال در صبح اوج نسبت به صبح از خود نشان دادند و ورزشکاران صبحدر عصر اوج عملکرد بهتری را 

کار سازو ةزميندر شدهانجام هایپژوهشز (. ا14) ا نسبت به عصر از خود نشان دادندعملکرد بهتری ر

در شرایط عادی عملکرد ورزشی  استدلال کرد اگرتوان روزی بر عملکرد ورزشی میریتم شبانه

متغيرهای و  ورزشکار داردجسم و روان زمان روز تأثير مستقيمی بر  ،گيرد تأثير زمان روز قرارتحت

 ،قدرت ،زمان واکنش، مانند توانایی ادراکی افراد عصرفعال به فعاليت و عملکرد جسمانی طمختلف مربو

با  پژوهشگران(. 15)ظهر در سطح مطلوبی قرار دارند ازبعد ةاولي ضربان قلب در ساعاتو دمای بدن 

انجام برای خواب، بيداری و  ها چه ساعتی رااساس این فرضيه که انسانبرتوجه به این متغيرها و 

(. 6اند )مطالعه دانستهروزی را علمی و قابلریتم شبانه دهند،های مغزی یا حرکتی ترجيح میفعاليت

د، عامل ریتم نگذارکه در یادگيری افراد تأثير میترین عواملی از مهماند ذکر کرده باره، دراینهمچنين

تواند به غير از ميزان اثرگذاری بر عوامل روزی میروزی است. شاید بتوان گفت عامل ریتم شبانهشبانه

(. 16)هد تأثير قرار دهای متفاوت آن را تحتيری و شيوهجسمانی، عوامل دیگری مانند یادگ

سمانی و مهارتی در افراد عملکرد ج اند فقط تمرین جسمانی باعث ارتقایپژوهشگران بيان کرده

أثير سودمند ت ،دیگربيانیگذار باشد. بهلکرد فراگير تأثيرتواند بر عمنيز می بلکه تصویرسازی شود،نمی

های تصویرسازی ثابت شده است که درعمل هر نظریه ةوسيلاجرای حرکتی بهبر تصویرسازی حرکتی 

ای برای افزایش طور گستردهبه تصویرسازی حرکتی .(17، 18، 20) مشترک دارندکار سازودو یک 

 هایپژوهشرود و کار میآنان به ورزشی هایبخشيدن به بازگشت از آسيبورزشکاران و سرعتکارایی 

های عصبی مشابهی را فعال هتمرین جسمانی شبک اند که تصویرسازی حرکتی ویيد کردهأزیادی ت

جمله به چندین عامل ازتصویرسازی حرکتی  (.19) پوشانی ندارندهم نتایج با هم ةچه هماگر ؛کنندمی

 (. 17کيفيت تصویرسازی، چگونگی تصویرسازی، جنسيت و سن وابسته است )

                                                           
1. Lyons & Roman  
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تواند عملکرد جسمانی و ورزشی فرد میتنها بر بازدهی روزی نههای شبانهمعتقدند ریتم پژوهشگران

رابطه ن تصویرسازی نيز تأثير گذارد. دراینتواند بر بازدهی تمری(، بلکه می19گذار باشد )تأثير

ن جسمانی، هماهنگی بندی تصویرسازی حرکتی و تمریکه زماناند اخير نشان داده هایپژوهش

رو، پژوهشگران باید ایناز اهميت دارد؛ 1حرکتی توزیع زمانی در تصویرسازی ،درنتيجه ای دارند؛ویژه

 .تصویرسازی حرکتی بررسی کنندهای تمرینی بندی بخشنبرای زما را روزینوسان ریتم شبانه

 دهندگان در چه زمانی از روزموزشبندی تصویرسازی در روز و اینکه مربيان و آزمان ،دیگرعبارتبه

گذاری تمرین تصویرسازی بر ارتقاء تواند بر ميزان اثرنيز می کنندرا ملزم به تصویرسازی مهارت فراگير 

روزی برای تعيين بهترین زمان از ریتم شبانه (. پژوهشگران معتقدند19)عملکرد نقش داشته باشد 

برای  توان استفاده کرد و نکتة بااهميتیی میبخشهای تواناستفاده از تصویرسازی حرکتی در فعاليت

بندی تصویرسازی برای زمانرا ها است که بتوان بهترین زمان روز ها و کاردرمانراپکمک به فيزیوت

و همکاران  2آرسولا(. 17) ها مشخص کردبرای آنبخشی های توانحرکتی و تمرین بدنی در برنامه

روی زمان تصویرسازی  های تکليفروزی و ویژگیتأثير نوسان ریتم شبانه»را با عنوان ( پژوهشی 19)

کنندگان دو آزمون )برای تکليف ساده و پيچيده( برای شرکت ،انجام دادند. در روش پژوهش «رکتیح

شب( انتخاب  11شب، و بعدازظهر، هشت  صبح، دو بعدازظهر، پنج 11در شش زمان )هشت صبح، 

حدی مربوط به تکليف است و تکاليف دشوار شان داد زمان تصویرسازی حرکتی تاشده بود. نتایج ن

روزی برای تکاليف دشوار ریتم شبانه ،واقعتر هستند. درروزی پایدارشبانه به نوسانات ریتم نسبت

اما برای تکاليف ساده زمان مناسب برای تمرین بدنی و  کند؛بت به آسان اختلال ایجاد نمینس

این پژوهشگران بدون  ظهر و هشت شب گزارش شده است.تصویرسازی حرکتی بين ساعت دو بعداز

این نکته اشاره کردند که در بعدازظهر انجام  بهها بودن آزمودنیفعال یا عصرفعالرگرفتن صبحدرنظ

بندی ای است تا بتوانيم برای ورزشکاران زمانآل است و این دليل قانع کنندهتصویرسازی حرکتی ایده

 (.19مناسبی برای انجام تصویرسازی پيشنهاد کنيم )

رفتن و نوشتن را مان مناسب تصویرسازی و تمرین راه( ز12اران )و همک 3گيوگنا ،دیگر در پژوهش

مدت زمان تصویرسازی در صبح که ها ذکر کردند ظهر و هشت شب اعلام کردند. آنساعت دو بعداز

ها و  نوع ترشح هورمونتر بوده است. این پژوهشگران معتقدند احتمالاًظهر طولانینسبت به بعداز

و 4رالی(. 21طول مدت زمان تصویرسازی در صبح و عصر تأثيرگذار است )حرارت بدن بر  ميزان درجة

روزی بر زمان تصویرسازی حرکتی بيماران تأثير ریتم شبانه»عنوان  پژوهشی را با (17همکاران )

                                                           
1. Motor Imagery 

2. Ursula 

3. Gueugneau 

4. Rulleau 
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بخشی ها تعيين زمان مناسب روز برای تصویرسازی حرکتی برای توانانجام دادند. هدف آن «سالمند

ها باید کلمات آن ،طول تکليف نوشتنند. دررفتن بودبود. تکاليف شامل نوشتن و راهند بيماران سالم

زمان تصویرسازی کردند. درا سرعت دلخواه تصور میرا با چشمان باز و ب 1سازی ذهنیشبيهفرانسوی 

کردند. هر دو متر را با سرعت دلخواه طی می10رفتن، داشتند و درطول تکليف راهمیهيچ جنبشی ن

های روزانه که شامل کردند. افراد تکاليف را در زمانتمرین بدنی  ،تصویرسازی و سپس ،اليف را ابتدتک

 45:4بعد از ظهر و  30:3 ظهر،بعداز 15:2صبح، یک بعد از ظهر،  45:11صبح،  30:10صبح،  15:9

به این نتيجه رسيدند که اجرا و تصویرسازی  و همکاران 2هشت بار اجرا کردند. رالیبود،  ظهربعداز

و کيفيت تصویرسازی در ساعت  روزی نوسان داشتلة الگوی شبانهحرکتی هر دو تکليف، به وسي

روزی نوسان شبانه ها تأثيراین یافته .(17) های تمرین بودزمانظهر بهتر از سایر  12صبح و  10 تقریباً

تمرین تصویرسازی ورزشکاران  باید برای ،واقعدهد و درزمان تصویرسازی حرکتی نشان می بررا 

روزی اختن به مبحث ریتم شبانههای گسترده، پردبا توجه به پژوهش موردتوجه قرار گيرد؛ بنابراین،

ر یادگيری یک مهارت توانمندی افراد دعنوان یکی از اقدامات مهم درجهت بيشترین استفاده از به

دو عامل را بر روزی و زمان روز اندکی اثر تغييرات در ریتم شبانه هشگرانپژوامروز  به جدید است. تا

 هااند و اینکه بيشتر پژوهشهای حرکتی بررسی کردهازی حرکتی در مهارتتمرین بدنی و تصویرس

رین تمتوجه به اهميت تصویرسازی بر  . بااندروزی بر تمرین بدنی را بررسی کردهبانهتنها تأثير ریتم ش

شود که آیا زمان روز این دو عامل این سؤال مطرح میروزی بر ، اثر ریتم شبانهچنينجسمانی و هم

رکتی ترکيبی افراد اثری طریق تمرین جسمانی و تصویرسازی حبر ميزان یادگيری مهارت حرکتی از

فراد در اتصویرسازی برای  انجام تمرینات جسمانی همراه با دارد؟ درصورت وجود تأثير، زمان بهينة

  تکاليف حرکتی چه زمانی است؟
 

  پژوهش روش
دانشجوی دختر  40حاضر تعداد  کنندگان پژوهششرکتتجربی است. پژوهش حاضر ازنوع نيمه

بدنی عمومی دو واحد تربيت 1394-95انشجویانی که در سال تحصيلی بين د دست بودند که ازراست

و شدند  انتخاب گذراندند، براساس معيارهای ورود به پژوهشمیبهشتی تهران  را در دانشگاه شهيد

های ورود به پژوهش افراد ادفی در چهار گروه آزمایشی قرار گرفتند. برای ملاکصورت تص، بهسپس

                                                           
1. Simulation Mental  
2. Rulleau 
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کنندگان مبتدی بودند دارای سابقة بيماری شدید نبودند و تجربة تصویرسازی حرکتی نداشتند. شرکت

 ابتدا حذف شدند. ، شناسایی شدند و د شکایت داشتندو افرادی که از خواب خو

ز سمت راست ننده ضربه را اک، اجرانظر مهارت فورهند تنيس روی ميز بود. در این تکليفتکليف مورد

 ،( قرار داشتسمت راست ميز مقابل )سمت چپ خود سمت هدفی که درصورت مورب بهخود به

رون دکه  ندرسم شد 50 × 50هایمربعيز تنيس روی ماین تکليف، برای امتيازدهی به فرستاد. می

 30هر فرد  (. برایند )شکل شمارة یکقرار گرفت 25 × 25تر به ابعاد سه مربع کوچک ها نيزاین مربع

کرد. اصابت یمریافت گرداند، امتياز دمیای که توپ را برشد و هر فرد با توجه به منطقهتوپ ارسال می

ة نادرست فاقد ، سایر مناطق یک امتياز و ضربچهار، دو امتياز ، منطقةتياز سه ام یک، توپ به منطقة

  (.22امتياز بود )
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 آزمون دقت ضربات فورهند -1شکل 

 

توپ تنيس روی ميز با قطر برای اجرای ضربه از ميز تنيس روی ميز استاندارد، راکت تنيس روی ميز، 

ساخت کشور چين که دارای دو  (9اس  2700 .وی.مدل )تی 1اوکی اندازدستگاه توپ متر وميلی 40

را دارد که نه منطقة روی ميز  نقطة 18دستگاه توانایی پرتاب به  ، استفاده شد. اینانداز بوددهانة توپ

پرتاب است  100تا  30توالی پرتاب توپ از این دستگاه در هر دقيقه  .سمت جلوی ميز هستندآن به

برای تعيين است.  ثانيه متغير متر بر 40تغيير است و سرعت پرتاپ توپ از دستگاه از دو تا بلکه قا

                                                           
1. Okeei 

1 

3 

2 
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را  1عصرگاهی -گاهینامة صبحها پرسشميزان حداکثر بازدهی فعاليت فرد در صبح یا عصر، آزمودنی

نامه اند. این پرسشکردهتدوین نامه را این پرسش 1976در سال  2استبرگو تکميل کردند. هورن 

های ذهنی مان فعاليتسؤال است که عادات زمان خوابيدن و برخاستن از خواب، ترجيح ز 19شامل 

نامه، دستورالعمل سنجد. در ابتدای پرسشهوشياری افراد قبل و بعد خواب را می ،چنينو جسمی و هم

های شامل مقياس 18و  17، 10 ،2 ،1های کوتاهی مبنی بر چگونگی پاسخ درج شده است. سؤال

 هاکند. سایر سؤالگذاری میرا علامتاین مقياس کننده با توجه به سؤال هستند و شرکتبندی درجه

کنندگان . براساس پاسخ شرکتدنشوگذاری میاصلی نمره نامةاساس پرسشای هستند و برچهارگزینه

-69رو )گرفتن امتياز ، صبح ميانه(70-86 ازگذاری، افراد به پنج گروه صبح )گرفتن امتينمره و شيوة

ریتمی در ( و وجود هيچ نوع 16-30(، عصر )گرفتن امتياز 31-41رو )گرفتن امتياز عصر ميانه (،59

ترتيب ، بهشوندنامه استخراج میشوند. نمراتی که از این پرسش( تقسيم می42-58فرد )گرفتن امتياز 

دی حگاهی و تا عصرکاملاً گاهی ، صبحگاهی، تاحدی صبحکاملاً از زیاد به کم نشانگر افراد با نوع

دارد و فرد به فعاليت در اوقات اولية روز گاهی بيشتر تمایل (. فرد صبح24گاهی هستند )عصر

ل آزمون ( آلفای ک25)و همکاران  3چلمينسکی (.23عصرگاهی بيشتر تمایل به کار عصرگاهی دارد )

 نامةپرسش( 26) ضيایی، اميری و مولویدر پژوهش دیگری در داخل کشور،  .گزارش کردند 78/0را 

 کردند و روی گروه نمونة اصلی پژوهشبه فارسی ترجمه  عصرگاهی هورن و استبرگ را -صبحگاهی

قبول پایایی قابل دهندةکه نشان دست آوردندبه 77/0ضریب آلفای کل آزمون  نهاآ. اجرا کردند خود

توانایی  نامةکنندگان از پرسشتصویرسازی شرکتتوانایی برای تعيين  .(26)استنامه این پرسش

توانایی تصویرسازی را در دو نامه ین پرسشا. ( استفاده شد27) 5هال و مارتين 4تصویرسازی حرکتی

کليف و شامل چهار ت کندکدام چهار گزینه را بررسی میبينایی، هرمقياس تصویرسازی حرکتی و خرده

نامه شامل کند. این پرسشصورت بصری و حرکتی تصویرسازی میکننده بهاست که شرکتحرکتی 

ای نمرهحرکات است که با مقياس ليکرت هفتکشيدن تصویرهشت پرسش دربارة آسانی و سختی به

هفت( بينم = کنم یا میبسيار واضح احساس میبينم = یک، کنم یا می)بسيار مبهم احساس می

                                                           
1. Morningness – Eveningness Questionnaire 

2. Horn & Ostburg 

3. Chelminski  

4. Movement Imagery Questionnaire  

5. Hall   & Martin 
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 نامةمقياس بينایی پرسش( نيز ثبات درونی را برای خرده28و همکاران ) 1آتينزاد. شوی میارزیاب

. گزارش کردند 88/0 برابر با مقياس حرکتیو برای خرده 89/0برابر با تصویرسازی حرکتی 

نامة فارسی پرسش پایایی درونی و پایایی زمانی نسخةبه بررسی روایی سازة عاملی و پژوهشگرانی نيز 

پایایی درونی نامه دارای روایی سازة عاملی، تصویرسازی حرکتی پرداختند. نتایج نشان داد این پرسش

 (. 29) ( است77/0( و پایایی زمانی )73/0)

گاهی و نسخة عصر -گاهیهای صبحنامهدرخواست شد نسخة فارسی پرسش کنندگانابتدا از شرکت

هایی که نمرات ودنیها، آزمبين آنل کنند. ازایی تصویرسازی را تکمينامة توانفارسی پرسش

اساس نتایج (. بر30، از پژوهش حذف شدند )کسب کرده بودندرا  16تر از تصویرسازی کم

افراد کاملاً ز انفر  20فعال و دارای توانایی تصویرسازی و نفر از افراد کاملاً صبح 20، هانامهپرسش

ر این دشرکت  انتخاب شدند که آمادگی خود را برایی فعال و دارای توانایی تصویرسازی حرکتعصر

تمرین  ،لگروه اوها به چهار گروه آزمایشی تقسيم شدند. آزمودنی ،. سپسون اعلام کرده بودندآزم

همراه به یرسازی حرکتیتصو ،. گروه دومبرای مهارت فورهند تمرین کردند 9:15جسمانی را در ساعت 

ادند. انجام د ، تمرین جسمانی(تصویرسازی حرکتی و سپس ،)ابتدا 9:15در ساعت را تمرین بدنی 

د. گروه مهارت فورهند را تمرین کردن 16:15که در ساعت ، تمرین جسمانی عصرگاهی بود گروه سوم

ا برای رتمرین ترکيبی  16:15که ساعت  همراه تمرین بدنی بود، گروه تصویرسازی حرکتی بهچهارم

 (. 17،19)مهارت فورهند انجام دادند 

راکت  استفاده از کف دست هند )باآزمون نحوة گرفتن راکت به روش شيک، قبل از پيشایدر جلسه

شت ميز و پفورهند راکت است(، نحوة ایستادن  سمت دهندةشود و شست نشانگرفته می

ها دند. توپداجام ها تمرین را انشد و آزمودنیدادن قسمت فورهند یا راست ميز توضيح داده قرارهدف

بار توسط  آزمون این مهارت چندینند و قبل از پيشکننده ارسال شدانداز برای شرکتبا دستگاه توپ

و  شد نمایش گذاشته شد. امتياز افراد در هر بلوک محاسبهن بهکنندگامربی مجرب برای شرکت

 (. 22شد )عنوان امتياز برای هر فرد ثبت ميانگين به

لسة ج ( انجام شد.31) 2کولت اساس مدل گيلوت وهای دوم و چهارم بروهزی برای گرتصویرسا

ها پشت ميز با ود. آزمودنیبودن آن بتعریف آن، اهميت تصویرسازی و چندحسیتصویرسازی شامل 

حين تصویرسازی و اجازة حرکت کردن به مسير حرکت درچشمان باز و نگاهاشتن راکت، ددردست

، قبلد. ازشکوشش در هر جلسه تصویرسازی می 30و تعداد  ندایستادمیحين تصویرسازی نداشتن در

در این بخش من از شما »که صورتاینگفت؛ بهبه افراد می( 32را )دستورالعمل تصویرسازی آزمونگر 

                                                           
1. Atienza 

2. Guillot & Collet 



 95                                                                                          ...اثر زمان بندی تمرین و ریتم شبانه روزی بر 

 
 

د. دقت کافی داشته باشيد که هنگام خواهم که حرکت فورهند تنيس روی ميز را تصویرسازی کنيمی

که توپ به  است زمانی به تور برخورد نکند. نقطة شروعتوپ دست ندهيد و آن را ازعبور توپ از تور 

 زمان شروع و پایانآزمودنی . «شودمان نقطه تمام میکند و در برگشت در هراکت برخورد می

 آزمونگر زمان (.17،19) کردمی، مشخص انگشت دستی که راکت نداشت تصویرسازی را با اشارة

ها برای سازی، راهنماییکرد و در سه کوشش اولية تصویرگيری میتصویرسازی را با کرنومتر اندازه

ه ستورالعمل تصویرسازی برای دو مرتبکه دصورتشد؛ بدینمیها داده ایجاد ریتم حرکتی به آزمودنی

 .(32شد )میکننده ارائه شرکت ی بلند و رسا روی نوار ضبط بهبا صداو 

ميز  هند تنيس رویتایی( از مهارت فوربلوک دهدوکوشش ) 20ها یک از آزمودنیآزمون، هردر پيش

کنندگان روز بعد شرکت آزمون،از اتمام پيشها ثبت شد. پس و امتيازات آزمودنی را تمرین کردند

کوششی(  10بلوک  ششکوشش ) 60گاهی، گروه تمرین جسمانی صبحاکتساب شدند.  وارد مرحلة

زی حرکتی گروه تصویرسا(. 33) مدت پنج جلسه )هر هفته دو جلسه( تمرین کردندضربة فورهند را به

هارت کوششی( م 10ضربه )سه بلوک  30دا ، ابت9:15دنی طی پنج جلسه در ساعت همراه تمرین ببه

نی ( تمرین جسماکوششی 10را )سه بلوک  ضربه 30،و سپسکردند فورهند را تصویرسازی حرکتی 

گروه (. 33)دادند تمرینات را انجام می 16:15ترتيب در ساعت همينهای عصرگاهی نيز بهکردند. گروه

 4:15ت همراه تمرین بدنی )گروه ترکيبی عصرگاهی( طی پنج جلسه در ساعتصویرسازی حرکتی به

 30، و سپسکردند کوششی( مهارت فورهند را تصویرسازی حرکتی  10ضربه )سه بلوک  30ابتدا 

ا در رها جلسات اکتساب آزمودنی (.17،19) کوششی( تمرین جسمانی کردند 10ضربه را )سه بلوک 

پس از  ها در همة مراحل نظارت داشت.دادند و آزمونگر روی تکليف آزمودنیساعت معين انجام می

در  ،بتدااکت کردند. دو آزمون یادداری شرساعت بعد در  24، هر چهار گروه آزمایشی اتمام جلسات

دداری زمون یاآزمون در آبعدازظهر مشابه با شرایط پيش 16:15، در ساعت صبح و سپس 9:15ساعت 

مشابه با  ند. امتيازاتتایی( از مهارت فورهند تنيس روی ميز را اجرا کرد 10کوشش )دو بلوک  20

 ها ثبت شد.زمودنییک از آبرای هر ،ليف فورهند تنيس روی ميزآزمون برای تکشرایط پيش

 ندشد محاسبههای مرکزی و پراکندگی ها شاخصدر توصيف آماری داده ،هاتحليل دادهوبرای تجزیه

، 1ویلک-ها از آزمون شاپيروبودن توزیع داده، برای اطمينان از طبيعیهاو در بخش استنباط آماری داده

اکتساب از آزمون تحليل  ها در مرحلةو برای آزمون فرضيه آزمون لوناز  هاواریانس برای همگنی

تمرینی( و در مراحل  )تعداد جلسة 5× های آزمایشی( های تکراری چهار )گروهبا اندازهواریانس مرکب 

                                                           
1. Shapiro-Wilk 
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)نوع  2× روزی: تمرین در صبح و عصر( )ریتم شبانه 2یادداری از آزمون تحليل واریانس دوراهه 

 در سطح های پژوهشدار بين گروهاهدة تفاوت معنافاده شد. پس از مشتمرین: ترکيبی و صرف( است

0.05P < کار گرفته شد. تمام محاسبات آماری به 1، برای تعيين محل تفاوت آزمون تعقيبی بونفرونی

 د.انجام ش 20ة نسخ 2اس پی اس اسافزار با استفاده از نرم
 

 نتایج
 .ورده شده استآ شناختیهای جمعيتجدول شمارة یک، ویژگیدر 

 

 هاشناختی آزمودنیهای جمعيتميانگين و انحراف معيار ویژگی -1جدول 

 

       دوم(، P = 0.98)های اول ها برای گروهتوزیع دادهکه  دادویلک نشان  -نتایج آزمون شاپيرو -الف

(P =0.83 سوم ،) (P=0.81 )( و چهارمP=0.051 .طبيعی است )راهه بررسی نتایج تحليل واریانس یک

های فورهند در گروه ها در ضربةعملکرد گروهبين ميانگين که  دهدمیآزمون نشان در مرحلة پيش

 تفاوت معناداری وجود ندارد. (33.0P= ،17.1 =(3,36) f)آزمایشی 

 جلساتکه اثر اصلی  دهدمیهای تکراری نشان هتایج تحليل واریانس با انداز، ناکتساب ةمرحلدر  

 بيانگر این استنتایج آزمون تعقيبی بونفرونی  .است دارامعن (001.0P= ,148.22 =   (144 ,4 )f) تمرینی

دوم، سوم،  هایجلسهاول به  جلسةاز ها عملکرد آزمودنی ميانگينهای زوجی در اختلاف تفاوتکه 

ها نشان ر است. بررسی ميانگينمعنادا چهارم و پنجم هایجلسهدوم به  جلسةاز ، چهارم و پنجم

 اثر اصلی گروهها در جلسات چهارم و پنجم بهتر از سایر جلسات است. عملکرد آزمودنی دهد کهمی

( 004.0= P، 36.5=(36, 3)f)  .های تفاوتکه  بيانگر این استنتایج آزمون تعقيبی بونفرونی معنادار است

تمرین جسمانی(  + بين عملکرد گروه تمرین ترکيبی )تصویرسازی ميانگينزوجی در اختلاف 

ن بدنی فعال، تمریمرین جسمانی( صبحت + های تمرین ترکيبی )تصویرسازیفعال با گروهعصر

های سایر تفاوت. (P <0.001)نظر آماری معنادار است  فعال تفاوت ازعصرفعال و تمرین بدنی صبح

اکتساب گروه تمرین بدنی صرف که در مرحلة ها نشان داد . بررسی ميانگيننبودندزوجی معنادار 

                                                           
1. Bonferoni 

2. SPSS 

 انحراف معیار میانگین متغیر

 26/4 37/161 قد )سانتی متر(

 38/4 75/57 وزن )کيلوگرم(

 02/2 65/22 سن )سال(
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. بهترین عملکرد را دارد (M=1.33) ترین عملکرد و گروه ترکيبی عصرفعالضعيف( M=0.97)فعالصبح

 نيستدار امعن( P , 036.1 = ( 134 , 12)f =416.0)جلسات تمرین تمرینی  دراثر تعاملی گروه همچنين، 

(P>0.005 .) 

)ریتم  2تحليل واریانس دوراهه یج نتا(: اجرای آزمون یادداری اول در صبح) یادداری ةمرحل -ب

و صرف( در آزمون یادداری اول که برای  )نوع تمرین: ترکيبی 2× روزی: تمرین در صبح و عصر( شبانه

بررسی معنادار است.  روزیکه اثر اصلی ریتم شبانهنشان داد  ،چهار گروه آزمایشی در صبح برگزار شد

های ، عملکرد آزمودنی(اجرای آزمون یادداری در صبح)در آزمون یادداری اول که ها نشان داد ميانگين

اصلی نوع تمرین و اثر تعاملی  . اثربود (M=1.20) فعالهای عصربهتر از آزمودنی (M=1.42) فعالصبح

 .(شمارة یک شکلو  شمارة دو )جدول (P >0.005) معنادار نيست ریتم سيرکادیننوع تمرین در 
 

 اول یادداریآزمون های آزمایشی در دوراهه برای مقایسة عملکرد گروه انسیوار لیتحل جینتا -2جدول 

هاگروه آزادی درجة میانگین مجذورات   Fمعناداری مقدار 

روزیریتم شبانه  49/0 36/1  79/4 035/0 

تمرین نوع  017/0 36/1  16/0 68/0  

روزیریتم شبانه * نوع تمرین  09/0 36/1  95/0 33/0  
 

 
 های آزمایشی در اجرای آزمون یادداری در صبحعملکرد گروه مقایسة -1شکل 
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)ریتم  2تحليل واریانس دوراهه (: نتایج اجرای آزمون یادداری دوم در عصر) یادداری ةمرحل -ب

)نوع تمرین: ترکيبی و صرف( در آزمون یادداری دوم که  2× صبح و عصر(  روزی: تمرین درشبانه

معنادار است. روزی اثر اصلی ریتم شبانهکه نشان داد  ،برای چهار گروه آزمایشی در عصر برگزار شد

هایی که با اجرای آزمون یادداری در عصر بين عملکرد آزمودنیکه های زوجی نشان داد بررسی تفاوت

کنند، تفاوت معناداری وجود هایی که در عصر تمرین میکنند با عملکرد آزمودنیدر صبح تمرین می

اجرای آزمون یادداری در )در آزمون یادداری دوم که ها نشان داد . بررسی ميانگين(P <0.001)دارد 

. اثر بود(M=1.30) فعالهای صبحبهتر از آزمودنی (M=1.38) های عصرفعالعملکرد آزمودنی (عصر

ود. معنادار ب روزیاثر تعاملی نوع تمرین در ریتم شبانه .( P >0.005) معنادار نبود اصلی نوع تمرین

ترکيبی عصر، بين عملکرد گروه با اجرای آزمون یادداری در که نتایج آزمون تعقيبی نشان داد 

های فعال، بين عملکرد گروه تمرین ترکيبی عصرفعال با گروهفعال با گروه تمرین ترکيبی عصرصبح

. بررسی (P <0.001)های زوجی معنادار است فعال تفاوتن جسمانی صرف و تمرین ترکيبی صبحتمری

 فعالترکيبی عصر ن در عصر( گروه تمریندر آزمون یادداری دوم )اجرای آزموکه ها نشان داد ميانگين

(M=1.58) فعالترکيبی صبحو گروه تمرین  عملکرد بهترین (M=0.93) ترین عملکرد را داشتند يفضع

 (.2شمارة  شکلو  3)جدول شمارة 

 
 دوم یادداریآزمون های آزمایشی در برای مقایسة عملکرد گروهراهه دو انسیوار لیتحل جینتا -3جدول 

هاگروه آزادی درجة میانگین مجذورات   F معناداری 

روزیریتم شبانه  19/1 36/1  549/10 003/0 

36/1 099/0 نوع تمرین  88/0 35/0  

روزیریتم شبانه * نوع تمرین  95/0 36/1  39/8 006/0  
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 های آزمایشی در اجرای آزمون یادداری در عصرمقایسة عملکرد گروه -2شکل 

 

 گیریبحث و نتیجه
ها طی افزایش روند عملکرد آزمودنیکه اکتساب نشان داد  ها در مرحلةدادهج حاصل از تحليل نتای

ها در جلسات چهارم و پنجم نسبت به سایر جلسات و آزمودنی کردپيشرفت  های تمرینیکوشش

ها در جلسات آزمودنی که عملکرد همةها نشان داد تمرینی عملکرد بهتری داشتند. بررسی ميانگين

که ها نشان داد بررسی ميانگينمعنادار بود. اثر اصلی گروه . از سایر جلسات بودرم و پنجم بهتر چها

 عصرفعال در مهارت حرکتی موردتمرین پيشرفت کردند؛ فعال ودر مرحلة اکتساب هر دو گروه صبح

فعال، های تمرین ترکيبی صبحتری نسبت به گروهفعال عملکرد ضعيفن بدنی صرف صبحاما گروه تمری

گروه تمرین  ،اکتساب ، در مرحلةفعال داشتند. همچنينو گروه تمرین بدنی صرف عصر عصرفعال

 ةبا توجه به تغييرات فيزیولوژیک مؤثر در چرخ. ندترکيبی عصرفعال بهترین عملکرد را داشت

فيزیولوژیک خود ی هااوج فعاليت ةافراد برحسب زمان نقطکه روزی شاید بتوان نتيجه گرفت شبانه

توانایی و  فعال،صبحمقایسه با افراد  روز در اواخرفعال در عصرهم متفاوت هستند و افراد حدی با تا

 (.7)کارایی بيشتری دارند 

 ،در آزمون یادداری اول که برای چهار گروه آزمایشی در صبح برگزار شدتحليل واریانس دوراهه یج نتا

آزمون نتایج فعال بود. های عصرآزمودنیعملکرد فعال بهتر از های صبحکه عملکرد آزمودنینشان داد 
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های مودنیفعال بهتر از آزهای عصرکه عملکرد آزمودنینشان داد  ،یادداری دوم که در عصر برگزار شد

فعال عملکرد و گروه تمرین ترکيبی صبح بهترینفعال و گروه تمرین ترکيبی عصرصبح فعال بود 

ت روز برای فعاليت بدنی افراد دهندة ترجيح ساعانها نشرد را داشتند. این یافتهترین عملکضعيف

که هستة ییجاآن از( 36شده است )بيان  ،رابطهها است. دراینروزی آناس ریتم شبانهاسبر

روزی است، تعيين اینکه افراد در چه های شبانههترین محرک چرخترین و کليدیمهم 1چليپاییفوق

های وابران از ترین راهمهم .نيز از وظایف این هسته استند عصرگاهی( قرار دار گروهی )صبحگاهی و

قشری مغزی  پشتی هيپوتالاموس، تالاموس، ناحيةسمت نواحی خلفی، قدامی و چليپایی بههستة فوق

فرستد، فرد ز مختلف بدن میهایی که این هسته به مراک. پيامدرونی جسم زانویی تالاموس استو راه 

کند آماده می بودن، حرکتی و حس حرکتی برای صبحگاهی یا عصرگاهیلحاظ زیستی، شناختی را از

، براساس تيجهگيرد؛ درنتأثير قرار میها تحتبودن آن صبحگاهی یا عصرگاهی اساسو عملکرد افراد بر

پيشرفت یا پسرفت عملکرد افراد براساس نوع صبح  ميزانکه رود ليپایی انتظار میچفعاليت هستة فوق

دليل برگزاری آزمون یادداری تأثير قرار گيرد؛ بنابراین، بهها تحتروزی آنبودن تيپ شبانهیا عصرفعال

دهند برای تمرین و یادگيری فعال ترجيح می، افراد صبحزیرا فعال بهتر بود؛صبح، عملکرد افراد صبحدر 

، یابد. همچنينش می، عملکرد افراد عصرفعال در عصر کاههارت از زمان صبح استفاده کنند؛ بنابراینم

فعال ، افراد عصرزیرا ری دوم در عصر، عملکرد افراد عصرفعال بهتر بود؛دليل برگزاری آزمون یاددابه

هارت از زمان عصر استفاده کنند؛ بنابراین، عملکرد افراد دهند برای تمرین و یادگيری مترجيح می

( را 13) 2ایج پژوهش ليونز و رومانهای ذکرشده نتیافته (.36فعال در عصر کاهش می یابد )صبح

 «مدتروزی بر ساختار حافظة کوتاهتأثير ریتم شبانه»ها در پژوهش خود با عنوان . آنکنندتأیيد می

که اوج طوری؛ بهروزی تنظيم شده استاساس یک الگوی شبانهکه ساختار حافظه بر نشان دادند

همسو دهد. ظهر رخ میفعال در بعدازدر صبح و افراد عصر عالفمدت در افراد صبحعملکرد حافظة کوتاه

 ( بيان کردند37و همکاران ) 3دراستای در مطالعه فعال در عصر،های عصربا عملکرد بهتر آزمودنی

 ،درنتيجه اند؛زی دمای بدن با هم متفاوتروهای سرعت در هماهنگی نزدیک با منحنی شبانهکه دونده

علت سيکل دمایی بالاتر، عملکرد بهتری را در عصر نسبت عصرگاهی ممکن است بهن گفت افراد توامی

 (.37از خود نشان دادند ) به صبح

گروه تمرین ترکيبی )تصویرسازی های آزمون یادداری دوم، برتری عملکرد ، یکی دیگر از یافتههمچنين

که زمان مناسب برای همسو است ( 21پژوهش )ها با این یافتههمراه تمرین بدنی( در عصر است. به

طالعات بسياری نشان داده در م ،. همچنينو تصویرسازی حرکتی افراد را بعدازظهر اعلام کردند تمرین

                                                           
1. Supra Chiasm Tic Nucleus  

2. Lyons & Roman 

3. Drust 
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، نسبت به دادندانجام میمرین بدنی( ت + کنندگانی که تمرین ترکيبی )تصویرسازیشده است شرکت

. یادگيری بهتری داشتند ،دادندانجام میصرف یا تصویرسازی صرف  هایی که تمرین جسمانیآزمودنی

اساس رین بدنی صرف نشان داده شد که بردر پژوهش حاضر نيز برتری گروه تمرین ترکيبی بر گروه تم

تواند به یادگيری حرکتی ن نتيجه گرفت تمرین تصویرسازی درکنار تمرین بدنی میتوااین یافته می

 بيشتری بينجامد. 

که ميانگين عملکرد گروه ترکيبی ها در دو آزمون یادداری نشان داد هبررسی ميانگين عملکرد گرو

فعال در آزمون یادداری ميانگين عملکرد گروه ترکيبی صبح فعال در آزمون یادداری دوم بهتر ازعصر

ریتم  که با دنطریق نوسان ریتم دمای ب، ازتبيين هستند. اولها از دو منظر قابلد. این یافتهاول بو

 1سيستم عصبی مرکزیهای توان گفت سلولمی ،دیگربيانبه روزی در ارتباط است.شبانه

د انسيلة نوسان دمای بدن هماهنگ شدهوبه ،هيپوتالاموس که مربوط به تنظيم خواب و بيداری هستند

یابد. متر بر ثانيه افزایش می 4/2افزایش دمای بدن،  (. سرعت هدایت عصبی برای هر یک درجة38)

اجرای مهارت وجود دارد. اغلب رابطة معکوسی بين دقت و سرعت  که پژوهشگران معتقدند ،همچنين

حاضر  در پژوهش (؛ بنابراین،39ر عصر برخلاف سرعت بهتر است )که دقت داست پيشنهاد شده 

توپ  سمت مقابل )چپ خود( بهه تنها افراد از سمت راست ميز بهتمرکز بر دقت حرکت فورهند بود ک

ها در یادگيری مهارت فورهند رابطة مستقيم زدند. افزایش دمای درونی بدن افراد با دقت آنضربه می

که تصویرسازی حرکتی تأثير بگذارد تواند بر عملکرد شناختی نيز سطح دمای بدن می، دارد. همچنين

عملکرد ورزشی  کهاند غيرمستقيم بسياری نشان داده(. شواهد 40) عيارهای شناختی استیکی از م

همسو حاضر با نتایج پژوهش تبيين (. این 39) استدر بيشترین حد است، اوج  که دمای بدن درزمانی

که فرد روزی به زمانیریتم شبانهتأثير که اند ، در مطالعاتی پژوهشگران نشان داده. همچنيناست

ورزشکاران در بعدازظهر دیده  بهترین عملکرد ،نتایج کند، وابسته است و در بيشترمهارت را اجرا می

 ،آمدن نتایج حاصلدستتبيين دوم در به(. 7)  در اوج استکه دمای بدن معمولاًشده است؛ زمانی

ساعت اولية  سطح بالا از شناخت در دو تا چهار ن بهیندهای نروبيولوژیکال که رسيدتعامل فرا ازطریق

بح و افراد ص بهتر افراد صبحگاهی در زمان ميانة است. عملکردبيان دهد، قابلبيداری را نشان می

به عقيدة برخی  (.34شدن از خواب است )سه ساعت بيدارپس از  ،عصر عصرگاهی در زمان ميانة

کند، عال را از هم تفکيک میفعال و عصرفکه عملکرد دو گروه صبح عاملیترین پژوهشگران، بيش

مورد افراد هوشياری افراد صبحگاهی در ساعات پایانی صبح و دراست. اوج زمان ميزان هوشياری 

                                                           
1. Central Nervous System 
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های ساعت زیستی رفتارهای توان گفت مکانيسممی ،واقعدر گاهی ساعات پایانی عصر است.عصر

و پذیری سيناپسی های سلولی، شکلکه با سيگنال را روزیریتميک انسان همانند خواب، ریتم شبانه

نشان دادند ( 44) 1و مونتی مونتی ،(. همچنين41کنند )تنظيم می ،تحریکات عصبی در تعامل هستند

ماده اسيد گلوتاميک، هيستامين و سروتونين( در فرایند ، های اعصاب )مانند دوپاميندهندهکه انتقال

هنگام ، نتال قرار دارندوابتدای کورتکس فورکه های دوپامين ، نرونمثالشوند؛ برای بيداری درگير می

های دهندهبراین، انتقالو کردن و حرکت مهم هستند. افزونجوبرای انگيختگی رفتاری، جستفعاليت 

گيرند و این تعامل خواب و بيداری برای افرادی که ترجيح یند خواب و بيداری تأثير میعصبی از فرا

ایی در هو تفاوت، متفاوت است ها عصر استه ترجيح رفتاری آنها صبح است با افرادی کرفتاری آن

)مانند تصویرسازی حرکتی( و عملکرد حرکتی )مانند اجرای یک مهارت حرکتی( عملکرد شناختی 

حاضر ترجيح  کند که در پژوهش(. این نتایج تأیيد می43، 44شود )واع صبح و عصر دیده میبين ان

 ،چنينهم بوده است.های عصرگاهی در عصر گاهی در صبح و گروههای صبحفراد و عملکرد بهتر گروها

، ادغام این نتيجه؛ درکنندهای عصبی مشابهی را فعال میتصویرسازی حرکتی با تمرین بدنی شبکه

سرعت (. 19آل باشد )ایده ،تواند برای یک عملکرد بهينهدر زمان معين روز می دو عامل

توان می تصویرسازی حرکتی( اهميت دارد؛ بنابراین،)های عصبی در عملکرد شناختی دهندهانتقال

فعال تأثير تمرین تصویرسازی شده و سطح دمای بدن در افراد صبحبه مبانی عصبی مطرح گفت با توجه

عنوان یک ، تصویرسازی بهدیگربيانیتر است. بهکرد به نسبت افراد عصرفعال پایينترکيبی بر عمل

تواند فعال مید عصرفعال به نسبتی کمتر از افرااختی در تسهيل یادگيری افراد صبحعملکرد شن

های بيشتری در حوزة توان گفت دربارة این مبحث به انجام پژوهشکننده باشد. در انتها میکمک

  علوم شناختی و حرکتی نياز است.

روزی بر عملکرد شناگران اساس ریتم شبانهبندی روز بری با هدف تأثير زمانامطالعه پژوهشگران در

د در بعدازظهر نسبت به صبح بهتر ر حرکات دست زیر آب، عملکربه این نتيجه دست یافتند که د

(. در 45) ا نسبت به عصرفعال متمایز نکردندفعال ر، پژوهشگران افراد صبحدر این پژوهش بوده است.

بررسی زمان  کنندگان برایروزی شرکتسرعت دریبل فوتبال با درنظرگرفتن ریتم شبانه ،مطالعة دیگر

که بهترین عملکرد افراد در بعدازظهر اتفاق  ها نشان دادبهينة تمرین برای یادگيری بررسی شد. یافته

های تمرین بدنی ( در پژوهش خود عملکرد گروه21)و همکاران  2گيوگنا ،چنينهم(. 45) افتدمی

این  بررسی کردند.روزی گر ریتم شبانهی حرکتی ترکيبی را با نقش ميانجیصرف و تصویرساز

پژوهشگران بهترین زمان تمرین تصویرسازی را برای گروه تمرین ترکيبی بعدازظهر اعلام کردند که 

                                                           
1. Monti & Monti 

2. Gueugneau 
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ن تناسب زمانی بين تمریران به این نکته دست یافتند که پژوهشگ راستا است.با پژوهش حاضر هم

رکتی همراه با تمرین بدنی ظهر وجود دارد و انجام تصویرسازی حبدنی و تصویرسازی حرکتی در بعداز

لی است قبواین گزارش با پژوهش حاضر همسو است و این دليل قابل(. 19آل است )بعدازظهر ایده در

انجام تصویرسازی حرکتی  بندی مناسبی را برایروزی، زمانشبانهاساس ریتم تا بتوانيم برای افراد بر

 پيشنهاد کنيم.

نواع مختلف تيپ اساس اندگان بردهشود آموزشد میی پژوهش حاضر پيشنهاهااساس یافتهبر

ملزم به تمرین بدنی و تصویرسازی مهارت  و فراگيران را روزی افراد زمان روز را درنظر بگيرندشبانه

ر یادگيری حرکتی و که تمرین تصویرسازی حرکتی در مطالعات بسياری دکنند. با توجه به این

تواند به یادگيری تمرین بدنی نکه تصویرسازی حرکتی میاست و توجه به ای توانبخشی استفاده شده

یادگيری مهارت حرکتی و افزایش عملکرد، فراگيران  شود برای ارتقایکمک کند، پيشنهاد می

ته باشند. با توجه فعال در صبح و افراد عصرفعال در عصر تمرین بدنی و تصویرسازی حرکتی داشصبح

اساس شود در پژوهشی بر، پيشنهاد میضر روی نوآموزان جوان انجام شده استحا به اینکه پژوهش

سطوح مهارتی متفاوت )مبتدی، روزی به بررسی تفاوت بين افراد جوان و سالمند با ریتم شبانه

های حرکتی پرداخته شود. مهارتماهر، ماهر و خبره( در ترجيح زمان روز و عملکرد بهينه در نيمه

آزمون کنندگان براساس پيششرکت نشدنبندیگروههای پژوهش حاضر محدودیت یکی از ،چنينهم

ت و هماهنگی چشم و دست است که در ضربة فورهند مهم هستند؛ قد، طول دس نشدنکنترلو 

ت و هماهنگی چشم شود پژوهش دیگری با این پروتکل و کنترل قد، طول دسبنابراین، پيشنهاد می

که در مطالعات ، ازآنجاییعلاوهههای پژوهش حاضر مقایسه شود. بآن با یافتهو نتایج  و دست انجام شود

رکتی بررسی نشده است، های حتصویرسازی صرف بر یادگيری مهارت بندیتاکنون تأثير زمان

رف و تمرین ترکيبی های تمرین بدنی صبر وجود گروههای آینده، علاوهشود در پژوهشپيشنهاد می

شناسی مطالعات خود برای ارائة پاسخ ژوهشگران در روشهمراه تمرین بدنی(، پ)تصویرسازی به

 . تصویرسازی صرف نيز استفاده کننداز گروه تمرین  ،خود تر به مسئلة پژوهشدقيق

روزی تيپ شبانه اساس انواعشود افراد برهای این پژوهش پيشنهاد میبا توجه به یافته: پیام مقاله

نکته باید توجه به این کنند. همچنين،  ر را برای تمرین مهارت حرکتی انتخابظهخود، صبح یا بعداز

های بهينه ساعتروزی و براساس زمان ترجيح شبانه دستيابی به عملکرد بهينه، داشت که افراد برای

 ریزی کنند.برای تمرین و تصویرسازی حرکتی، جلسات تمرین خود را برنامه
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Abstract 
Circadian rhythm and motor imagery according to the rhythm are one of the factors that 
appears in learning motor skills. The aim of present study is determining the timing of 
the circadian rhythm in physical training and motor imagery on learning tennis on table 
forehand in individuals with different circadian. This study was of type semi-
experimental and done by pretest and posttest. For this purpose, selected 40 novice 
participants, right –handed, their average age was 22±3/21. Individuals selected in order 
to standard scales this study and circadian types. They randomly assigned for four 
groups. The first group (morningness) performed just physical training and group second 
(morningness) had combination practice (motor imagery and physical training). Both of 
them practiced in the morning. The third group (eveningness) performed just physical 
training and the fourth group had combination practice (motor imagery + physical 
training). Both of them practiced in the afternoon. The groups had five sessions for 
training on skill after pretest. The final they evaluated with retention test in the morning 
and afternoon. The data in acquisition phase analyzed of variance with repeated 
measures 4 (experimental group) × 5 (number of training sessions) and the retention of 
tow-way variance 2 (circadian rhythm: practice in the morning and afternoon) ×2 (type 
of exercise: combination and just physical training). The results showed that individual 
‘s performance was better during the acquisition phase than the other session in the 
fourth and fifth sessions. Examination of averages showed the weakest performance in 
physical training group (morningness) and the best performance in combination group 
(eveningness) (p<0.001). Morningness individual better than the eveningness individual 
in the first retention test (retention test in the morning) (P<0.001). Results in the second 
retention test (retention in the afternoon) showed better performance for eveningness 
individual, also combination group (eveningness) had better performance in the second 
retention and combination group (morningness) had weakest performance (P<0.001). 
The results showed the motor imagery and physical training on learning motor skill is 
influenced by individual’s circadian rhythm and their practice timing in the morning or 
afternoon, so we can use of suitable timing according circadian rhythm as important 
factor in improving the performance of motor skills. 
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