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 "بنديزمان"و "دقت"هاي بر بهبود مولفه اثر زمان اجراي تمرین و خواب شبانه

  مهارت حرکتی ظریف

  4، زهرا استیري3، محسن دماوندي2، مریم مهرجو1محمدرضا شهابی کاسب

  *استادیار دانشگاه حکیم سبزواري. 1

   کارشناسی ارشد دانشگاه حکیم سبزواري. 2

   استادیار دانشگاه حکیم سبزواري. 3

  استادیار دانشگاه حکیم سبزواري . 4

  24/12/1392تاریخ پذیرش:                                     20/08/1392تاریخ دریافت: 
  

  چکیده
(دقت) و هاي آشکار بر بهبود مولفه خواب شبانه اولین و ، بررسی اثر زمان اجراي تمرینحاضر پژوهش هدف از

 19- 25دانشجوي راست دست ( 48ین منظور، بدبود.  شدهبنديمتوالی زمانبندي) تکلیف حرکتی حرکتی (زمان

هاي مهارت حرکتی ظریف دست و انگشتان پردو و اساس آزمون سال) که کیفیت خواب مطلوبی داشتند، بر

ها تحت سه شرایط تمرینی مختلف (زمان به سه گروه همگن تقسیم شدند. آزمودنی ساده سنج واکنشزمان

بندي تکلیف حرکتی متوالی زمانلین جلسه تمرینی تا خواب شبانه متفاوت بود) در روز اول به تمرین اجراي او

بندي، هاي دقت و زمانبازآزمایی شرکت کردند. براي ارزیابی بهبود مولفهآزمون پرداختند و در روز دوم در  شده

 tهاي ها، از آزمونتجزیه و تحلیل دادهکوشش اول روز دوم مقایسه شدند. براي  10کوشش آخر روز اول و  10

 0=.05ي دارمعنادر سطح همراه با آزمون تعقیبی توکی هاي مستقل راهه براي گروهو تحلیل واریانس یک وابسته

α  بندي باعث بهبود زمان ،بعد از یک جلسه تمرینشبانه خواب  اولیننشان داد حاضر  پژوهشاستفاده شد. نتایج

در دقت این عناصر بهبودي  اما، ؛)P>0.05شد ( بندي شدهتکلیف حرکتی متوالی زماند در عناصر کوتاه و بلن

خواب شبانه بلافاصله بعد از اولین جلسه تمرین انجام که در آن  ، شیوه تمرینیچنینهم . )P<0.05( ایجاد نکرد

بندي کلیف حرکتی متوالی زمانتبندي عناصر کوتاه و بلند (شروع) در را بر بهبود زمان )%38( شد، بیشترین اثر

 ،دقتمهارت حرکتی ظریف در مقابل مولفه  بنديزمانبر مولفه خواب شبانه ، بنابراین ؛به دنبال داشت شده

بایستی به زمان اجراي اولین جلسه  ،بنديبر مولفه زمان خواب شبانهاثرگذار است و براي اثربخشی بیشتر 

   توجه خاصی داشت. شبانه تا خوابتمرینی 

  

  .بندي، دقت، زمانمهارت حرکتی ظریفواب شبانه، زمان اجراي تمرین، خ واژگان کلیدي:

                                                             
  Email: Mr.shahabi@hsu.ac.ir                                  نویسنده مسئول                                 * 
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 مقدمه

دارد هاي دیرینه انسان بوده است. بر اساس اصل کمترین تلاش که بیان مییادگیري آسان از آرزو

 ادگیريی و و با توجه به اینکه اکتساب )1ترین راه براي رسیدن به هدف ارجح است (همیشه کوتاه

ها ارتباط و کنش تا حد زیادي به عواملی وابسته است که فرد در محیط زندگی طبیعی خودش با آن

هاي طبیعی که ها و پدیدهرسد بتوان این مسیر کوتاه را در ابزاربه نظر می ،بنابراین ؛)2متقابل دارد (

اش با آن ندگیمحیط ز در به عنوان رویدادي که فرد خوابدر اطراف انسان وجود دارد پیدا نمود. 

خواب به طور کلی به دو ). 3شناختی بسیار مهمی براي فرد است (مواجه است، داراي کارکرد زیست

 REM(2و خواب با حرکت سریع چشم NREM(1 )مرحله خواب بدون حرکت سریع چشم (

 با توجه به عمق خواب، به چهار مرحله فرعی تقسیم شده که NREMخواب  شود.تقسیم می

بر روي  از مطالعات . شواهدي)4( نامندمی 3)SWSمراحل سه و چهار آن را خواب با موج کند (

گیري حافظه، ش مهمی در فرآیند شکلکنند که مغز در حالت خواب نقحیوانات و انسان بیان می

   .)5کند (ایفا می حرکتی و یادگیري (اجرایی) 4ايویژه حافظه رویهبه

توان دهند که از آن جمله میاي را تحت تاثیر قرار میگیري حافظه رویهکلعوامل مختلفی فرآیند ش

) و هم 6،7در طی مرحله اکتساب که به طور موثري هم تغییرات عملکردي (به مقدار تمرین 

دهد و فرآیند تحکیم، که در نتیجه گذشت زمان ) مغز را تحت تاثیر قرار می6،8،9یادگیري رفتاري (

گردد می و در غیاب تمرینات بیشتر در مرحله اکتساب، موجب توسعه مهارت(بیداري و خواب) 

  اشاره کرد. )10- 14(

 جلسه اولین با همزمان ،تحکیم فرآیند که داردمی اظهار ايرویه حافظه گیريشکلمدل کلاسیک 

 جدیدي مدل در )2005( 5واکر). 15( دارد ادامه آن از پس ساعت چندین تا و شده شروع تمرین

 7بهبود و 6تثبیت مرحله دو به را تحکیم فرآیند داد، ارائه کلاسیک مدل تکمیل و اصلاح در هک

 در و تمرین جلسه اولین انتهاي به نسبت حرکتی مهارت اجراي سطح حفظ به ،تثبیت. کرد تقسیم

 در ساعت 6 حدود تا و شده شروع، تمرین جلسه اولین با همزمان و دارد اشاره بیشتر تمرین غیاب

 نسبت حرکتی هايمهارت اجراي در هاییپیشرفت به ،بهبود که حالیدریابد. می ادامه بیداري طی

                                                             
1. None rapid eye movement 
2. Rapid eye movement 
3. slow-wave sleep 
4. procedural  
5. Walker 
6. stabilization  
7. Enhancement  
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 قسمت با زمانمه یا بعد و خواب طی در بیشتر، تمرین غیاب در تمرینی جلسه اولین انتهاي به

 .)15( دارد اشاره تثبیت مرحله انتهایی

نشان هاي حرکتی بر بهبود اجراي مهارت روزانه) و شبانه( خواب اثردر مورد  انجام شده هايپژوهش

و شامل هر دو مرحله خواب بوده  از عمق و مدت مناسب برخوردار ،خواب کهصورتیدردهند می

SWS  وREM نتایج ). با این حال، 12،16اي را بهبود دهد (تواند اجراي یک مهارت رویهباشد می

 خواب شب اولین بعد از اجرا، در هاي تاخیريبهبود بیشترین که دهندمی شده نشانانجام  مطالعات

خواب  ،هاي دیگرو شب شودحاصل می اکتساب تمرینی در مرحله (جلسات) جلسه از پس

اولین پس از خواب شب  اولین ،کهطوريبه). 12،13،15،17،18(دارد  دنبال به را کمتري هايبهبود

اجراي تکالیفی مانند ترسیم در آینه، توالی  در %30 تا %12موجب بهبود و پیشرفت جلسه تمرینی 

ن و همکارا 1لموئکس، در همین ارتباط. )19،5،14،13،15حرکت انگشتان و ترامپلین شده است (

بندي شده بندي و پایداري را در یک تکلیف حرکتی متوالی زمان، زمان) مولفه هاي دقت2005(

هاي داري در مولفهز اولین شب خواب، بهبود معنامورد ارزیابی قرار دادند و اظهار داشتند که بعد ا

 2و فیشر )b2003واکر و همکاران ( چنینهم ). 17مشاهده شده است ( يبندي و پایداردقت، زمان

مقابله  "و  3"ضربه با انگشت " در تکالیفمولفه هاي دقت و سرعت اجرا را )، 2002و همکاران (

اولین پس از  شب خواب اولین. نتایج نشان داد که مورد بررسی قرار دادند 4"شست با انگشتان

) در تکلیف %39(اجرا ) و دقت %20داري در سرعت (امی تواند موجب بهبودهاي معن جلسه تمرینی

 شوددر تکلیف مقابله شست با انگشتان  )%1/30( دقت) و %5/33( اجرا و سرعتضربه انگشت 

)5،13.(   

شب خواب، شماري از تکالیف حرکتی را  اولیناگرچه که دهند با این حال، شواهد اخیر نشان می

و همکاران  5سانگبراي همه نوع تکالیف نداشته باشد. ممکن است سودي  اما، ؛بخشدبهبود می

 اولیننشان دادند که این نوع تکلیف با  "6الگوي توالی حرکتی احتمالی") با استفاده از یک 2007(

) نیز در 2010و همکاران ( 7براون. )20( یابدهبود نمیب ،جلسه تمرینیاولین پس از  شب خواب

خود، از یک تکلیف توالی حرکتی استفاده کردند و به این نتیجه دست یافتند که اجراي  پژوهش

پس از اولین جلسه تمرینی خراب شده و پس از خوابیدن  ،توالی حرکتی در طی بیداري

                                                             
1. Lemieux 
2. Fischer 
3. Finger Tapping Task 
4. finger-to-thumb opposition task 
5. Song 
6. Probabilistic Motor Sequence Learning  
7. Brawn 
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 چنینهم ). 21از سطح اجراي اولیه رخ دهد (شود بدون اینکه بهبودي فراتر بازیابی می  دوباره

) در پژوهش خود که از یک تکلیف ضربه زدن با انگشت در کودکان 2008و همکاران ( 1ویلهلم

کودکان  ايتاثیري بر تحکیم حافظه رویه ،خواباولین شب استفاده کرده بودند نشان دادند که 

 اولین اثررسد که به نظر میبنابراین،  ؛)22( بخشدها را بهبود مینداشته و فقط حافظه بیانی آن

 درهاي آن تکلیف دارد. مولفه بستگی به ماهیت و نوع ،راي تکالیف حرکتیشب خواب بر بهبود اج

 TMST(2( "شده بنديزمان متوالی حرکتی تکلیف" نام به خاصی تکلیف انتخاب با حاضر، پژوهش

 هامولفه این بهبود بر شبانه خواب اثر به بررسی ،بود "بنديزمان" و " دقت" هايمولفه داراي که

شب  اولیناست که آیا  ، پاسخ به این سوالپژوهشاف این بنابراین، یکی از اهد ؛پرداخته شده است

 TMSTدر  "بنديزمان"و  "دقت "هاي باعث بهبود مولفهتمرینی  پس از اولین جلسه خواب

  ؟ یا خیر شودمی

در مطالعات انجام شده  تا اولین خواب شبانه اي اولین جلسه تمرینی، با بررسی زمان اجرچنینهم 

اولین شب به  اجراي اولین جلسه تمرینی در فواصل مختلفی نسبتمشخص شد که در این زمینه، 

 کهدادند  نشان هاپژوهش نتایج. استشب) انجام شده  10شب و  8از ظهر، بعد  1صبح،  10خواب (

 زمان از نظر صرف خواب،شب  اولین از بعد اجرا دقت و سرعت هايمولفه در معناداري هايبهبود

 که مطالعات از برخیدر  دیگر، طرفی از .)13،14،23،24( است شده حاصل تمرینشان اجراي

 شب اولین گذشت از بعد بودند داده انجام شب 9 و 8 ساعت را تمرینشان جلسه اولین هاآزمودنی

 ارتباط، همین در ).20،21( نشد یافت شانحرکتی مهارت اجراي رد دقت مولفه در بهبودي خواب،

 6حداقل تمرینی، جلسه اولین از بعد که مطلب این بیان ضمن خود اصلاحی مدل در) 2005( واکر

 اشاره ؛ اما،شود انجام خوبی به تحکیم فرآیند در تثبیت مرحله تا است نیاز بیداري در زمان ساعت

 که باشد چقدر خواباولین شب  تا تمرینی جلسه اولین بین زمانی لهفاص که موضوع این به خاصی

 بنابراین، ؛)15( است نکرده بگذارد حرکتی هايمهارت هايمولفه بر را بهبود بیشترین شبانه خواب

 بهبود بر شبانه خواب بخشیاثر آیا که است سوال این به پاسخ ،پژوهش این اهداف از دیگر یکی

 اولین زمانی فاصله به ،بندي شدهحرکتی متوالی زمان تکلیف در پاسخ بندينزما و دقت هايمولفه

  ؟یا خیر است وابسته خواباولین شب  تا تمرین جلسه

  

  

  

                                                             
1. Wilhelm 
2. Timed Motor Sequences Task 
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  پژوهش روش

 ئی ازجز ،هاکاربردي و از نظر کنترل متغیر هايپژوهشاز  ئیاز نظر هدف، جز پژوهشاین 

آزمون در شرایط پس ـ آزموناز طرح پیش ،و در آنشود میزمایشی محسوب آنیمه هايپژوهش

  تمرینی مختلف استفاده شده است. 

 8آزمون:      ساعت خواب 8    24خواب: ساعت    ساعت بیداري 12    12تمرین: ساعت  :1تمرینی شیوه

  صبح

  صبح 8 آزمون:       ساعت خواب 8   24خواب: ساعت     ساعت بیداري 6    18: تمرین: ساعت 2تمرینیشیوه 

         صبح 8آزمون:        ساعت خواب 8  24: تمرین: ساعت 3تمرینیشیوه 

  

) سال19ـ25در دامنه سنی (شامل کلیه دانشجویان دانشگاه حکیم سبزواري  ،حاضر پژوهشجامعه 

. بدین منظور، ابتدا فراخوانی در دانشگاه حکیم بود 1391ـ92تحصیلی دوم سال سال نیمدر 

نفر  100تعداد حاضر به عنوان آزمودنی داده شد.  پژوهشهمکاري دانشجویان در سبزواري مبنی بر 

نامه، آمادگی خود را اي و امضا رضایتدانشجویان علاقمند با تکمیل فرم مشخصات فردي و زمینهاز 

افراد واجد شرایط که  نفر از 75حدود ها، اعلام کردند. از میان آن پژوهشجهت شرکت در 

و نواختن  ايسابقه بازي رایانه، ندشناختی نداشت، هیچ نوع سابقه بیماري عصبدندست بودراست

هاي هایی که در زمره مهارتو فعالیت مداوم در زمینه ندرا داشتسال  2کمتر از آلات موسیقی 

این از  ،انتخاب شدند. سپس نداشتندرا مثل تایپ کردن و غیره حرکتی ظریف دست و انگشتان؛ 

 )پژوهش(براساس پیشینه نفر 48در نهایت، تعداد  به عمل آمد و کیفیت خوابآزمون  افراد

  انتخاب شدند. هایی که کیفیت خواب مطلوبی داشتنداز آزمودنی )5،14،15،18(

 بود کهنامه کیفیت خواب: هدف از این آزمون، سنجش کیفیت خواب طی یک ماه گذشته پرسش

اند از: کیفیت ذهنی مقیاس تشکیل شده که عبارتزیر 7نامه از عبارت است. این پرسش18شامل 

ختلالات خواب، مصرف داروهاي خواب، تاخیر در به خواب رفتن، طول مدت خواب، خواب مفید، ا

 باشد/. می83نامه به روش آلفاي کرونباخ اعتبار این پرسشآور و اختلال عملکرد روزانه. خواب

)25،26.(  

دو نوع مهارت (چالاکی) را  ،1: تخته میخی پردوانگشتان پردو آزمون مهارت حرکتی ظریف دست و

) چالاکی نوك 2د نکنها، بازوها و انگشتان را درگیر میکه دست ی) حرکات1کند: گیري میهانداز

گیر اشیا انگشتان عمدتا در ،شده حرکاتی که در آنانگشتان (قابلیت انجام سریع، ماهرانه و کنترل

                                                             
1. Purdue Pegboard 
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دستی و جورکردنی  دست، دودست، چپآزمون راستآزمون شامل چهار زیرشوند). این کوچکی می

آزمون براي مردان و زنان در زیر 15ـ25، براي سنین 2005باشد. پایایی این آزمون در سال می

). شهابی 27گزارش شده است ( %91و روایی آزمون حدود  %82و  %70دستی به ترتیب راست

آزمون براي زیر %98گروهی، به پایایی ستفاده از روش پایایی درون) با ا1389کاسب و همکاران (

  ). 28سال دانشگاه حکیم سبزواري دست یافتند (18ـ22دستی در دانشجویان راست

گیري زمان واکنش : از این دستگاه براي اندازه)RT - 824(مدل  1زمان واکنشسنجش دستگاه 

 ،گروهی) از طریق روش پایایی درون1389همکاران ( شهابی کاسب ود. شها استفاده ساده آزمودنی

  .)28( براي این دستگاه دست یافتند %65به پایایی 

بار توسط شهابی کاسب و راي اولیناین تکلیف ب: )TMSTبندي شده (تکلیف حرکتی متوالی زمان

ی با طول عنصر به عنوان محرك بینای10ساخته شد که شامل  يافزار) در قالب نرم1389همکاران (

به در تکلیف اصلی (عناصر کوتاه) بود. این عناصر  ms500  و(عناصر بلند)  ms 1000زمانی 

 msعنصر بلند) در یک توالی با فواصل زمانی 5عنصر کوتاه و 5( تایی10 صورت یک دسته کوشش

هاي درست براي دقت پاسخ (درصد پاسخ ).1ند (شکلشداز وسط صفحه مانیتور ظاهر می 500

 ±1ها براي عناصر کوتاه و بلند در تکلیف اصلی از طریق محاسبه متوسط پاسخ ناصر کوتاه و بلند)ع

هاي درست و در نظر گرفتن این محدوده به عنوان پاسخ )2شکل( ايانحراف معیار در تکالیف پایه

راي هاي درست بدرصد پاسخ ،گیري شد و سپسناصر کوتاه و بلند در تکلیف اصلی اندازهبراي ع

یابد که مقدار زمانی بهبود می پاسخ، دقت .محاسبه گردیدعناصر کوتاه و بلند در هر دسته کوشش 

مانی پاسخ با محرك) در تکلیف اصلی از طریق زبندي پاسخ (درصد ناهمزمان آن افزایش یابد.

ها زمودنیمحاسبه تفاوت بین زمان شروع و پایان عناصر کوتاه و بلند و زمان شروع و پایان پاسخ آ

در هر  زمانی در شروع و پایان عناصر کوتاه و بلندمحاسبه درصد ناهم ،هاي درست و سپسدر پاسخ

یابد که مقدار آن کاهش پیدا کند. میزمانی بهبود  ،بندي پاسخگیري شد. زماناندازه دسته کوشش

هاي در شاخصگروهی وناز طریق پایایی درافزار را ) پایایی این نرم1389شهابی کاسب و همکاران (

   .)28( تعیین کردند 83/0بندي و زمان 9/0دقت 

  

  

  

  

                                                             
1- Reaction Time 
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  اصلی بندي شدهساختار تکلیف حرکتی متوالی زمان - 1شکل

  

  

 
                                                            

  

  

                                          
  

  

  

  

  ايپایه بندي شدهلیف حرکتی متوالی زماناکساختار ت ـ2شکل

  

هاي ها آزمون، از آنآزمودنی که داراي شرایط مطلوب براي پژوهش حاضر بودند 48انتخاب پس از 

دستی آزمون راستدر آزمون پردو، از زیر و زمان واکنش به عمل آمد. مهارت حرکتی ظریف پردو

ثانیه بیشترین تعداد میخ را در سوراخ قرار  30مدت بایست در استفاده شد که در طی آن افراد می

نش نیز، زمان واکنش گرفت. در آزمون زمان واکدهند. به ازاي هر میخ، یک امتیاز به افراد تعلق می

هاي ها و فرمنمرات هر آزمون با توجه به دستورالعملگیري قرار گرفت. ها مورد اندازهساده آزمودنی

با محاسبه میانگین  ،تبدیل شد. سپس ،Zگردیده و به نمره استاندارد مخصوص هر آزمون محاسبه 

 16ها به سه گروه همگن تقسیم شدند (هر گروه در دو آزمون براي هر آزمودنی، آزمودنی Zنمرات 

، تکلیف ی)(مطابق با طرح پژوهش بایست در سه شرایط تمرینی مختلفاین سه گروه می نفر).

شدن هر عنصر و دیدن بایست با ظاهرها میآزمودنیرا تمرین کنند.  دهش بنديتوالی زمانحرکتی م

نگه دارند و با دیدن انتهاي عنصر،  ،وس را با انگشت سبابه راست فشار دادهاابتداي آن، کلید م

اي را در تکالیف پایه ،ها در ابتداي هر جلسهدنیآزمودارند. اوس برانگشت خود را از روي کلید م

به تمرین تکلیف  ،تایی انجام دادند و سپس 10دسته کوشش  6تایی شامل  60قالب یک بلوك 

500ms 

500ms 

1000ms 

1000ms 
500ms 

500ms 500ms 500ms 

 رها کردن کلید موس فشار کلید موس

1000ms 500ms 

500ms 
500ms 

500ms 

1000ms 
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 ،اصلی تکلیف ك تمرینیبعد از هر بلوها آزمودنی تایی پرداختند. 60 اصلی در سه بلوك

به بندي پاسخ دریافت کردند. در مورد دقت پاسخ و زمان بیرونی کلامی غیرمیانگین هاي بازخورد

بین شرایط تمرینی مختلف (زمان اجراي تمرین تا خواب شبانه) تفاضل  منظور بررسی تفاوت

  بندي قبل و بعد از خواب شبانه مورد ارزیابی قرار گرفت.هاي دقت و زمانمولفه

ها از طریق محاسبه ها در پژوهش حاضر، علاوه بر توصیف آماري یافتهبراي تجزیه و تحلیل یافته

اسمیرنف براي نرمال  ـ ها از آزمون کلموگروفتنباط آماري یافتهمیانگین و انحراف معیار، براي اس

راهه براي وابسته و تحلیل واریانس یک tشامل  بودن توزیع و از روش هاي آماري پارامتریک

 SPSSافزار با استفاده از نرم ) همراه با آزمون تعقیبی توکیANOVAهاي مستقل (گروه

 اده شد. استف 0.05α=معناداريدر سطح  16نسخه

  

   نتایج

  شده است. خلاصه 1در جدول، هانتایج بدست آمده از توصیف آماري یافته

  

  3و  2، 1ها در شرایط تمرینی هاي فردي آزمودنیویژگی  ـ1جدول
  

  3تمرینیشیوه   2تمرینیشیوه   1تمرینی شیوه  

  M  SD  M  SD  M  SD  متغیر

  843/1  06/23  306/2  88/21  187/2  88/21  سن

  38878/0  23819/0  44744/0  34598/0  34598/0  22738/0  ساده شزمان واکن

مهارت حرکتی ظریف 

  پردو دست و انگشتان
31/18  580/1  44/18  159/2  06/18  611/1  

  

) و پایان بندي پاسخ عناصر کوتاه (شروعهاي وابسته براي ارزیابی بهبود در زماننمونه t آزموننتایج 

بندي داري در زماناکاهش معن ،از لحاظ آمارينشان داد  3 و 2، 1تحت هریک از شرایط تمرینی 

 :1تمرینی شیوه( قبل از خواب 3و  2، 1تمرینیدر هر یک از شرایط عناصر کوتاه (شروع) 

) تا بعد از خواب 62/50±124/7: 3تمرینیشیوه  ،88/29 ±226/5 :2تمرینیشیوه  ،958/6±62/36

) 12 ± 607/1 :3تمرینیشیوه  ،62/15±538/1: 2تمرینیشیوه  ،75/13±719/1 :1تمرینیشیوه (
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: 3تمرینیشیوه  ،t:2.499، df: 15: 2تمرینیشیوه  ،t:3.029، df:15 :1تمرینیشیوه ( وجود دارد

t:4.832، df:15( شکل)2بندي پاسخ عناصر کوتاه (پایان) تنها در شرایط تمرینیزماندر ، اما ؛)3، 

) 19/21±973/1: 2تمرینی) تا بعد از خواب (شیوه 31/35±814/5: 2تمرینی(شیوه  قبل از خواب

،  t:2.208: 2تمرینیشیوه  ،t:1.981  ،df:15:1تمرینیوجود دارد (شیوه کاهش معناداري 

df:15،  3تمرینیشیوه :t: 0.407،  df:154) (شکل.(  

  

  
  در زمانبندي پاسخ عناصر کوتاه (شروع) 3و  2، 1میانگین هاي شرایط تمرینی  - 3شکل

  )P>0.05*( کوشش اول روز دوم (بعد از خواب) 10کوشش آخر روز اول (قبل از خواب) و  10 - 

  

  
  در زمانبندي پاسخ عناصر کوتاه (پایان) 3و  2، 1میانگین هاي شرایط تمرینی  -4شکل

  )P>0.05کوشش اول روز دوم (بعد از خواب) (* 10کوشش آخر روز اول (قبل از خواب) و  10 - 
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) و پایان بندي پاسخ عناصر بلند (شروعهاي وابسته براي ارزیابی بهبود در زماننهنمو tآزمون نتایج 

بندي ي در زماندارمعناکاهش  ،از لحاظ آماري نشان داد 3و  2، 1 تمرینیتحت هریک از شرایط 

           : 1تمرینی شیوهخواب ( قبل از 3و  2، 1هر یک از شرایط تمرینی در (شروع)  بلندعناصر 

 از خواب) تا بعد 94/36±775/5: 3تمرینیشیوه  ،20±287/4: 2تمرینیشیوه  ،88/40 571/5±

) 69/11±067/1 :3تمرینیشیوه  ،88/10±769/0: 2تمرینیشیوه  ،10±742/0 :1تمرینی شیوه(

 :3تمرینیشیوه  ،t:2.176 ،df:15 :2تمرینیشیوه  ،t: 5.640 ،df:15: 1تمرینیشیوه ( وجود دارد

t:4.278، df:15بندي پاسخ عناصر بلند (پایان) تحت هریک از زماندر ، چنینهم ).5)(شکل

شیوه  ،24±472/4: 1تمرینیکاهش معنادار آماري قبل از خواب (شیوه  3و  2، 1تمرینیشرایط 

: 1تمرینی) تا بعد از خواب (شیوه 06/29±768/3: 3تمرینیشیوه  ،06/25±550/4: 2تمرینی

) وجود دارد 75/10±938/0: 3تمرینیشیوه  ،81/10±812/0 :2تمرینیشیوه  ،25/10 946/0±

: 3تمرینیشیوه  ،t: 3.125 ،df:3.125 :2تمرینیشیوه  ،t:3.089، df:15: 1تمرینی(شیوه 

t:4.642 ،df:156) (شکل.(   

  

  
  در زمانبندي پاسخ عناصر بلند (شروع) 3و  2، 1میانگین هاي شرایط تمرینی  - 5شکل

  )P>0.05*(کوشش اول روز دوم (بعد از خواب)  10(قبل از خواب) و کوشش آخر روز اول  10 - 
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  در زمانبندي پاسخ عناصر بلند (پایان) 3و  2، 1میانگین هاي شرایط تمرینی  - 6شکل

  )P>0.05*(کوشش اول روز دوم (بعد از خواب)  10کوشش آخر روز اول (قبل از خواب) و  10 - 
  

تحت هریک از  دقت پاسخ عناصر کوتاه و بلندراي ارزیابی بهبود در هاي وابسته بنمونه tآزمون نتایج 

تحت  دقت پاسخ عناصر بلند داري دراکاهش معن ،نشان داد از لحاظ آماري 3 و 2، 1شرایط تمرینی 

: 2تمرینیشیوه ) تا بعد از خواب (5/67±123/5: 2تمرینیشیوه قبل از خواب ( 2تمرینیشیوه 

 ،t:2.837، df:15: 2تمرینیشیوه  ،t:، df:15-0/124: 1تمرینیه شیو( وجود دارد) 952/6±45

در دقت پاسخ عناصر کوتاه تفاوتی مشاهده نشد  ؛ اما،)7شکل)(t:1.646، df:15: 3تمرینیشیوه 

 0.243-: 3تمرینیشیوه  ،t:-1.802 ،df:15: 2تمرینیشیوه  ،t: ،df:15-1/253: 1تمرینی(شیوه 

t: ،df:15.(  

  

  
  کوشش 10در دقت پاسخ عناصر بلند  3و 2، 1اي شرایط تمرینی میانگین ه -7شکل

  )P>0.05(* کوشش اول روز دوم (بعد از خواب) 10آخر روز اول (قبل از خواب) و  - 
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راهه براي بررسی اثر زمان نتایج تحلیل واریانس یکزمان اجراي تمرین نسبت به خواب شبانه:  

بین سه نشان داد (شروع) کوتاه ندي پاسخ عناصر باجراي تمرین تا خواب شبانه بر بهبود زمان

هاي تعقیبی ). مقایسهF، P=0.040)45 ,2(3.499=ي وجود دارد (دارمعناتفاوت  ،شرایط تمرینی

تفاوت ) 5/21 ± 902/3( 2ها در گروهبا استفاده از آزمون توکی، حاکی از آن است که میانگین نمره

 2هايبا گروه معناداري) تفاوت 29 ± 933/5( 1گروهداشت و ) 31/42 ±798/6( 3ي با گروهدارمعنا

بندي عناصر کوتاه (شروع) تحت هر یک از شرایط براي زمان 1). آمار مجذور اتا8نداشت (شکل 3 و

راهه براي ، نتایج تحلیل واریانس یکاما ؛بود %41 و %14، %20به ترتیب برابر  3و 2، 1تمرینی

کوتاه (پایان) نشان  عناصر بندي پاسخمرین تا خواب شبانه بر بهبود زمانبررسی اثر زمان اجراي ت

  ).8(شکل ) F ،P =0.336)45 ,2(1.116=ي وجود ندارد (دارمعناداد از لحاظ آماري تفاوت 

  

  

  میانگین هاي شرایط مختلف تمرینی مربوط به تفاضل زمانبندي پاسخ عناصر کوتاه - 8شکل

  (شروع و پایان) 

  )P>0.05*(کوشش اول روز دوم (بعد از خواب)  10ش آخر روز اول (قبل از خواب) و کوش 10 - 

  

راهه براي بررسی اثر زمان اجراي تمرین تا خواب شبانه بر بهبود نتایج تحلیل واریانس یک

ي وجود دارد دارمعناتفاوت  ،نشان داد بین سه شرایط تمرینیبندي پاسخ عناصر بلند (شروع) زمان

)=4.772)2, 45(F،P=0.013 هاي تعقیبی با استفاده از آزمون توکی، حاکی از آن ). مقایسه

) 5/32±846/4( 1ي با گروهدارمعناتفاوت  )12/14±136/3( 2ها در گروهاست که میانگین نمره

                                                             
1. Eta 

*
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). آمار مجذور 9(شکل نداشت 2 و 1هايي با گروهدارمعنا تفاوت )12/28±960/4( 3داشت و گروه

به ترتیب برابر  3و  2، 1بندي عناصر بلند (شروع) تحت هر یک از شرایط تمرینی زماناتا براي 

راهه براي بررسی اثر زمان اجراي تمرین تا ، نتایج تحلیل واریانس یکاما ؛بود %35و  10%، 49%

ي اردمعناتفاوت  ،بندي پاسخ عناصر بلند (پایان) نشان داد از لحاظ آماريخواب شبانه بر بهبود زمان

  ).9(شکل )F ،P=0.976) 45 ,2(0.024=وجود ندارد (

  

  
  (شروع و پایان) مربوط به تفاضل زمانبندي پاسخ عناصر بلند 3و  2، 1میانگین هاي شرایط تمرینی  -9شکل

  )P>0.05*(کوشش اول روز دوم (بعد از خواب)  10کوشش آخر روز اول (قبل از خواب) و  10 - 

  

   گیريو نتیجه بحث

زمان اجراي و  اثر اولین شب خواب مورددر  )15( )2005ز پژوهش حاضر، ارزیابی مدل واکر (هدف ا

 ظریف مهارت حرکتی "بندي پاسخزمان"و  "دقت پاسخ"هاي مولفه بر بهبود ،تا خواب شبانه تمرین

   .بود

صرف نظر از زمان شب خواب بعد از یک جلسه تمرین ( اولینحاضر نشان داد که  پژوهشنتایج 

بندي عناصر زمان بندي عناصر کوتاه (شروع) ومان)، باعث بهبود معنادار آماري در زاجراي تمرین

عد از یک جلسه بندي عناصر کوتاه (پایان) بباعث بهبود زمان چنینهم بلند (شروع و پایان) و 

هاي پژوهش حاضر در مورد بنابراین، یافته ؛شده است TMSTدر تکلیف  تمرین در ظهر و شب

باعث بهبود  پس از تمرینخواب اولین شب ) که اظهار داشت 2005بندي پاسخ با مدل واکر (زمان

هاي لموئکس و با نتایج پژوهش ،چنینهم همسو است. )15( شودهاي حرکتی میدر اجراي مهارت

*
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شب  اولینتحت تاثیر  ،TMSTبندي پاسخ در تکلیف ) که اظهار داشتند زمان5200( 1پنهون

رسد خواب شبانه موجب تحکیم به نظر می ،بنابراین ؛دارد خوانیهم )17( ود یافته استخواب بهب

دهنده که این امر احتمالا نشان پاسخ در مهارت حرکتی ظریف شده استبندي مولفه زمان

 . )17( باشدتغییرپذیري در بازنمایی قشر حرکتی مغز می

بعد از یک جلسه تمرین (ظهر، عصر و  شب خواب اولینهاي پژوهش حاضر نشان داد که یافته

شب)، باعث بهبود معنادار آماري در دقت عناصر کوتاه و بلند نشده است و افتی در دقت اجرا نیز 

) که 2007ت سانگ و همکاران (با نتایج مطالعاپژوهش حاضر هاي یافته ،این رو ازمشاهده نگردید. 

تکلیف توالی حرکتی  ز اولین شب خواب درداري در دقت اجرا پس ااظهار داشتند بهبود معنا

که بیان داشتند  )2002و همکاران ( 2با نتایج دونکین ،چنینهم مشاهده نشده است و  احتمالی

حاصل نشده است  حرکات دریافتیپس از اولین شب خواب بهبود معناداري در دقت اجراي 

) که 2010هاي براون و همکاران (با یافته چنینهم نتایج این مطالعه دارد.  خوانیهم )20،29(

بعد از  اما، ؛داري بعد از اجراي تمرین در طی روز کاهش یافتهظهار داشتند دقت اجرا به طور معناا

. به عبارت دیگر، خواب باشدمیجبران و بازیابی شده است همسو  ،اولین خواب شبانه این کاهش

 دهدبهبود نمی ،دست آمده پس از تمرین هشبانه یادگیري توالی حرکتی را فراتر از سطح اجراي ب

 اولین) که اظهار داشتند 2002هاي واکر و همکاران (دست آمده با یافتهه ، نتایج بچنینهم . )21(

 در یک تکلیف ضربه انگشت بدون کاهش در دقت ،شب خواب باعث افزایش در سرعت حرکت

  باشد.همسو می )14( شودمی

که اظهار داشت اجراي  )2005در مورد دقت پاسخ با مدل واکر ( هاي این پژوهشاز طرفی، یافته

بنابراین، به نظر  ؛همسو استنا )15( یابدیک تکلیف حرکتی پس از اولین شب خواب بهبود می

هاي خاص هاي حرکتی با ویژگیهاي خاصی از مهارتباعث بهبود مولفه ،رسد که یک شب خوابمی

) که مولفه دقت پاسخ را در 2005ژوهش لموئکس و پنهون (با نتایج پ پژوهششود. نتایج این 

داري ابهبود معن ،شب خواب اولینمورد ارزیابی قرار دادند و نشان دادند که بعد از  TMSTتکلیف 

هاي توان به روشرا می خوانیهمن است. دلیل این ناهمخوانا )17( در مولفه دقت رخ داده است

) معیار یا 2005دو پژوهش نسبت داد. در پژوهش لموئکس و پنهون (گیري مولفه دقت در این اندازه

، TMSTحد نصاب لازم براي قبول درستی و نادرستی پاسخ عناصر کوتاه و بلند در تکلیف 

 ،کهصورتیدر، )17( انحراف معیار تعیین شده بود ±2میانگین عناصر کوتاه و بلند در تکالیف پایه 

. استانحراف معیار کاهش یافته  ±1تر، این حدنصاب به گیري دقیقحاضر به دلیل اندازه پژوهشدر 

                                                             
1. Penhune 
2. Donchin 
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 ±1از سطح زیر منحنی استاندارد) نسبت به  %95انحراف معیار (حدود  ±2واضح است که حدنصاب 

تري را براي پاسخ درست از سطح زیر منحنی استاندارد) در تکالیف پایه، دامنه بزرگ %68(حدود 

شونده ) اگر آزمون2005بنابراین، در پژوهش لموئکس و پنهون ( ؛ندکفراهم می TMSTدر تکلیف 

خطاي زیادي در پاسخ به عناصر کوتاه و بلند مرتکب نشده باشد، باز هم پاسخ او به احتمال زیاد در 

در  ،چنینهم شود. گیري میموجب کاهش دقت اندازه ،گیرد که این امرقرار می %95محدوده 

اساس میانگین عناصر کوتاه و  ) مولفه دقت به صورت کلی و بر2005(پژوهش لموئکس و پنهون 

شود که اثر یک شب خواب بر دقت عناصر کوتاه که این امر باعث می )17( بلند محاسبه شده است

و  مولفه دقت عناصر کوتاه ،در پژوهش حاضر اما ؛به درستی مشخص نشودو به طور مجزا  ،و بلند

مورد گیري شده است. اند که این امر باعث افزایش در دقت اندازهشده بلند به صورت مجزا محاسبه

هاي اصلی را در روز اول و ) در پژوهش خود تنها نتایج آزمون2005لموئکس و پنهون (دیگر اینکه، 

 ،که این امر )17( اي را با هم مقایسه کرده باشندبدون اینکه تکالیف پایه هم مقایسه کردند دوم با

شود. به این دلیل که ممکن است  دقت گیريتواند باعث خطا در اندازهاملی است که مییکی از عو

 اما ؛دقت بیشتري را در آزمون اصلی نسبت به روز اول نشان داده باشند ،ها در روز دومآزمودنی

اي در روز دوم نسبت به روز اول افزایش ممکن است میانگین عناصر کوتاه و بلند در تکلیف پایه

درستی عناصر را از نظر تواند دامنه مورد نظر براي قبول درستی و ناته باشد که این موضوع مییاف

در پژوهش حاضر، تکالیف پایه در روز اول و دوم با هم مقایسه  اما ؛عددي در روز دوم افزایش دهد

پژوهش  یکی دیگر از دلایل مغایرت پژوهش حاضر با آماري مشاهده نشد. دارمعناشدند که تفاوت 

)، آخرین بلاك روز 2005) این است که در پژوهش لموئکس و پنهون (2005لموئکس و پنهون (

. بنا به )17( باشدکوشش می120شامل  ،اول با اولین بلاك روز دوم مقایسه شده است که هر بلاك

ود ایجاد ها، بهبرسد که به دلیل زیاد بودن تعداد کوشش) به نظر میa2000( 1گفته ورتز و ایستمن

در پژوهش حاضر،  کهصورتیدر. )30( شده بیشتر به علت اثر تمرین باشد تا اثر خواب شبانه

اند که باعث شده اثر تمرین به کوشش اول روز دوم با هم مقایسه شده10 وکوشش آخر روز اول 10

واکر و  پژوهشبا نتایج  ،چنینهم نتایج این پژوهش تر شود. حداقل برسد و اثر خواب شبانه واضح

) که یادگیري مهارت حرکتی وابسته به خواب را 2002) و فیشر و همکاران (a, b2003 همکاران (

شب خواب  اولینبا استفاده از تکلیف ضربه انگشت متوالی مورد بررسی قرار دادند و بیان کردند که 

ت پژوهش حاضر با مغایر است. از دلایل مغایر )5،13،19( شودمنجر به بهبود در دقت حرکت می

هاي تمرینی متفاوت هاي تکلیف و شیوهتوان در متفاوت بودن ویژگینتایج این مطالعات را می

                                                             
1. Eastman  
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) که نشان 2004و همکاران ( 1نتایج این پژوهش با نتایج رابرتسون ،و در نهایت) 15جستجو کرد (

. هنگامی که باشدمیهمسو نا است آسایی)(تمرین 2عامل مهمی در یادگیري آفلاین ،دادند آگاهی

 ،خواهد یاد بگیرد آگاه است پیشرفت بیشتري را در مهارتهاي مهارت جدیدي که میاز ویژگی ،فرد

دهد. در مقابل، هنگامی که مهارت با می نشان خواب بدون اینکه تمرین داشته باشد تحت تاثیر

). از 24گیرد (ر نمیتحت تاثیر خواب قرا ،آگاهی کمی یاد گرفته شده باشد پیشرفت در مهارت

گیري دانش براي اندازه TMSTه در این پژوهش، دقت به عنوان مولفه آشکار در تکلیف کجاییآن

با توجه به نظر  ،بنابراین ؛)17آشکار از ترتیب عناصر کوتاه و بلند در توالی در نظر گرفته شده بود (

در دقت اجرا مشاهده بهبودي  ،ببایست بعد از اولین شب خوا)، می2004و همکاران ( رابرتسون

نتایج پژوهش حاضر مغایر با آن است. شاید بتوان دلیل این مغایرت را به  کهصورتیدر)، 24شد (می

که  هاي آن نسبت داد. به طورينوع تکلیف و ماهیت مولفه گیري،هاي اندازهیط تمرینی، روششرا

صرفا تحت تاثیر خواب شبانه قرار  رسد، مولفه دقت براي تحکیم شدن در حافظه،به نظر می

  ز است.اهاي بیشتري نیتر در این زمینه به پژوهشبراي اطلاعات دقیق .گیردنمی

بندي پاسخ عناصر کوتاه و بلند (شروع) نشان داد که زمان اجراي حاضر در مورد زمان پژوهشنتایج 

 هاکه در آن آزمودنی 2نیتمری شیوهکه  حائز اهمیت است به طوري ،تمرین نسبت به خواب شبانه

که در آن  1تمرینیشیوه ساعت پس از تمرین تا خواب شبانه بیدار بودند به نسبت  6حدود 

که در آن  3تمرینیشیوه ساعت پس از تمرین تا خواب شبانه بیدار بودند و 12حدود  هاآزمودنی

 ) و%14هبود (به طور میانگین رفتند، کمترین بها بلافاصله پس از تمرین به خواب شبانه میآزمودنی

بندي پاسخ عناصر کوتاه و بلند ) را در زمان%38(به طور میانگین بیشترین بهبود  3تمرینیشیوه 

 6) که اظهار داشت 2005حاضر با مدل واکر ( پژوهشاند. از این رو، نتایج (شروع) ایجاد کرده

ا مرحله تثبیت در فرآیند تحکیم رخ ساعت زمان در طی بیداري (بدون تمرین بیشتر) نیاز است ت

  ) نا همسو است.15دهد (

هاي برخی از مطالعات که اظهار داشتند هر دو مرحله تثبیت حاضر، با یافته پژوهشنتایج  چنینهم 

کنند که خواب، فرآیند افتند همسو است. این مطالعات بیان میدر فرآیند خواب اتفاق می ،و بهبود

حرکتی تسهیل کرده و سرعت ـ  اي) و حسیادراکی (تکلیف تمایز زمینه هايتثبیت را در مهارت

 SWSبخشد. به این صورت که، فرآیند تثبیت در طی مرحله اولیه خواب که شامل خواب می

در  SWSتحت تاثیر مرحله  ،هاي مربوط به خواب شبانه در اجرا نیزدهد و بهبودرخ می باشدمی

نتایج  اما، ؛)30،31افتد (در بخش آخر شب اتفاق می REMله بخش اول شب به اضافه مقدار مرح

                                                             
1. Robertson 
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) که اظهار داشت در فرآیند تحکیم، تثبیت و بهبود دو 2005حاضر با مدل اصلاحی واکر ( پژوهش

 ،در طی بیداري بدون تمرین اضافه و مرحله بهبود ،که مرحله تثبیت مرحله جدا از هم بوده بطوري

) و سانگ و 2005مغایرت دارد. در همین ارتباط واکر ( )15( گیرنددر طی خواب صورت می

گیري حتی در دو تکلیف مشابه، هاي اندازهاظهار داشتند که متفاوت بودن روش )2007همکاران (

 داشته باشد ممکن است حساسیت زیاد یا کمی نسبت به شناسایی فرآیند تحکیم (تثبیت و بهبود)

)15،20.(  

 و بندي)هاي حرکتی (مثل زماندهد که مولفهر نشان میحاض پژوهشبه طور کلی نتایج 

هاي آشکار (مثل دقت)، تحت تاثیر اولین خواب شبانه و هاي حرکتی ظریف در مقابل مولفهمهارت

گیرند. به طوري که اولین خواب شبانه، هنگامی باعث زمان اجراي تمرین تا خواب شبانه قرار می

 اما، ؛فاصله پس از پایان تمرین صورت گیردشود که بلامی هاي حرکتیبیشترین بهبود در مولفه

حاضر، به  پژوهشاساس نتایج  بر ،بنابراین ؛هاي آشکار (مثل دقت) بهبودي را نشان ندادندمولفه

هاي حرکتی ظریف که در شود که در هنگام آموزش مهارتمعلمان و مربیان امر آموزش توصیه می

بر مولفه دقت  ،بنديبندي حائز اهمیت هستند به جاي زمانزمان ها هم مولفه دقت و هم مولفهآن

شود که به بررسی اثر خواب شبانه تحت توصیه می گرانپژوهشبه  ،تاکید کنند. در همین ارتباط

  هاي حرکتی بپردازند. هاي مختلف مهارتشرایط تمرینی مختلف بر مولفه
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Abstract 
 
The purpose of this study was the effect of time of training and first night of sleep 
on implicit (accuracy) and motor (timing) components of Timed Motor Sequences 
Task (TMST) enhancement. Forty-eight right-handed students (19-25 years old), 
who have had adequate sleep quality, were divided into three equal groups 
according to Purdue hand and fingers' fine motor skills test and simple reaction 
rime test. The subjects under three different practice conditions (time between the 
first practice session to night sleep differed) participated in TMST practice at the 
first day and were retested at the second day. To evaluate the enhancement of 
accuracy and timing components, the last 10 trials of the first day and the first 10 
trials of the second day were compared. Data were analyzed using paired sample 
T test, Effect Size and one way analysis of variance for independent measures and 
a Tukey's post-hoc test in α=0.05 level of significance. Results showed that first 
night of sleep after a session of practice enhanced the timing of long and short 
elements of TMST (P<0.05), without enhancing the accuracy of these elements 
(P>0.05). In addition, the condition wherein the night sleep was done immediately 
after the first session, had the most effect (38%) on enhancement of timing of the 
long and short elements in TMST. Therefore, night sleep effects on the timing 
component of fine skill motors compared with accuracy component and its 
effectiveness is subject to the time between the first training session and night 
sleep. 
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