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 چکيده
دانشجویان حرکتی ظریف و درشت  یهابر یادگيری مهارت خوابمحروميت از اثربررسی هدف پژوهش 

 ورزشکاردانشجوی پسر غير  06پيش ازمون پس آزموندر این مطالعه نيمه تجربی با طرحبود. پسر 
 هایاول ودوم آزمودن روز در آزمونشيپ از بعدتوزیع شدند.  هنفر 06 گروهدر دو بطور تصادفی نتخاب و ا

کنترل درخواب  یهاگروه پرداختند. درشب اول ودوم ی ظریف و درشتهامهارت و تمرین به یادگيری
 صبح روز سوم شش ساعت از خواب محروم شدند.و چهار آزمایشی به ترتيب  یهاطبيعی وگروه

مهارت موجب کاهش یادگيری محروميت از خواب ساعت  ششنتایج نشان داد آزمون به عمل آمد. پس
یادگيری  نیبنابرا.ساعت محروميت از خواب بر یادگيری مهارت درشت اثر نداشت ششوظریف شدو چهار

این  انو فراگير نديبیم یشتريمحروميت ازخواب آسيب بساعات بيشتر حرکتی ظریف با یهامهارت
 .باشند برخوردارخواب منظمی  باید از هامهارت

 

 خواب، یادگيری حرکتی، تحکيم حافظه، مهارت حرکتیمحروميت از  :کليد واژه ها
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 مقدمه
علمی  ةبه گسترش حوز ی اخير با توجههاسالدر 

 روزافزونشاهد افزایش و رشد  یادگيری حرکتی
یادگيری  دهدیممطالعاتی هستيم که نشان 

  ارتباط تنگاتنگی دارد ی حرکتی با خوابهامهارت
؛ 2662، 1)بليشکه، ارلاکر، کرسين، بروکنر و ملانگرا

. مستندات پژوهشی (2610، 2و همکاران نگيترپن
 دهدیمم رفتاری نيز نشان ی و علوشناسعصبة حوز

بهتر  و انتقال میريگیفرامخواب برای یادگيری آنچه 
را در  که ارتقاء عملکرد درازمدت ۀاطلاعات به حافظ

، 0کانتاك و واینستين) رسدیمپی دارد ضروری به نظر 
؛ 2610، 4؛ آلبوی، کينگ، ماکت و دیون2612

ی هاپژوهش. (2615، 5پينوکس، فوگل و اشميت
دليينس، ) هاانسانکه در این زمينه بر روی  مختلفی

و ( 2614، 7؛ دليينس و پينوکس2610، 0نيو و پينوکس
با تبيين یک ( 2611، 2رلز و همکاران) شدهانجامحيوانات
و یادگيری  9بين خواب، تحکيم حافظه جانبهسهارتباط 
. خواب کردهاستی مختلف این ادعا را تائيد هامهارت

و خواب  16ن حرکات سریع چشماز دو بخش خواب بدو
است. خواب بدون  شدهليتشک11با حرکات سریع چشم

فرعی دیگر  حلۀمرحرکات سریع چشم از چهار 
سه و چهار آن با عنوان  حلۀمراست که  شدهليتشک

از مراحل  هرکدام. شودیمشناخته  12خواب موج آهسته

                                                           
1. Blischke, Erlacher, Kresin, 

Brueckner, &Malangré  

2. Terpening etal 

3. Kantak &Weinstein 

4. Albouy, King, Maquet,& Doyon 

5. Peigneux, Fogel, &Smith 

6. Deliens, Neu, & Peigneux 

7. Deliens & Peigneux 

8. Rolls etal 

9. Memory Consolidation 

10. Non rapid Eye Movement (NREM) 

11. Rapid Eye Movement (REM) 

12. Slow Wave Sleep (SWS) 

خواب بسته به خصوصيات الکتروفيزیولوژیکی 
رات مختلفی را در تحکيم انواع خود اث فردمنحصربه
اساس  بر.(2615)پينوکس و همکاران،  داردحافظه 

ی هابخشهر یک از  10فرآیند دوگانه ضیۀفر
خوابمسئول تحکيم نوع خاصی از انواع حافظه )اخباری 

 مثالعنوانبه. باشدیم( حرکتی -ی اهیرودر مقابل 
موج  برخی از مستندات علمی این حوزه، خواب

بهتر اطلاعات حافظه اخباری و تحکيم برای را آهسته
خواب با حرکات سریع چشمرا برای ارتقاء اطلاعات 

 دانندیممناسب  میريگیفرامحرکتی که در طول روز 
پی  ضیۀاما در نگاهی دیگرفر( 2664، 14گایز و بورن)

با نگاه به کليت ساختار خواب، بهبود در تحکيم  15آیند
ر یادگيری را مدیون و حافظه و به دنبال آن پيشرفت د

بودن هریک از  رواريزنجمرهون پيوسته بودن و 
نکته اهتمام دارد که  نیا بهو  داندیممراحل خواب 
در هریک از این مراحل، یادگيری  10تزلزل و تقطيع

د کنیمو تکاليف جدید را دچار چالش  هامهارت
همين راستا برخی از  در.(2616، 17)دایکلمن و بورن

ا استناد به تغييراتی که در فعاليت مناطق پژوهشگران ب
( و جسم مخطط مختلف مغز )مانند هيپوکامپ

يادگيری بهدنبالی مغزی مراحل خواب هافرکانسو
پيشرفت در یادگيری را  دهدیمیک مهارت جدید رخ 

برگمن، مال، دیدریچز، بورن و ) انددادهگزارش 
به . البته این پيشرفت و ارتقاء تنها (2611، 12سيبنر

 دليل گذر زمان یا کاهش تداخل در طول شب نيست
فرآیند شرکت دارد  نیدرافعال  طوربهبلکه خواب 

                                                           
13. Duel Process Hypothesis 

14. Gais & Born 

15. Sequential Hypothesis 

16. Fragmentation 

17. Diekelmann & Born 

18. Bergmann, Mole, Diedrichs, Born, 

& Siebner 
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. (2611، 1)دبارنات، کاستلانی، ولنزا، سباستيانی و گلوت
همچنين فرضيه  و2تحکيم نظام فعالضیۀ دو دیدگاه فر

نيز با صحه گذاشتن بر نقش  0فرضيه تحکيم حافظه
ی حرکتی بيان هامهارتخواب در یادگيری  مؤثر

و  مؤثرکه خواب یک نياز ضروری برای انتقال کنندیم
اطلاعات فعالانه  نیتاااطلاعات جدید است  بهینۀ

 گریدعبارتبه.(2612، 4)بورن و ویل هلم شوندتحکيم 
یادگيری تنها در طول روز و در طی تمرین رخ 

اطلاعات که  5نۀبلکه بعد از رمزگردانی هوشيارادهدینم
)یادگيری سریع( در  شودیمتمرین حادث در طول 

از طریق  ارانهيطورناهوشبهخواب نيز این اطلاعات 
 نيرابی که ارتباط و تعامل سازبازفعالفرآیند 

مرور  امجدد سازدیمبرقرار  هيپوکامپ و قشر جدید
ی فراگرفته هامهارتشده و تحکيم و یادگيری بهتر 

، 0بورگ-نسن درپی دارد )گادبرگ، ولف و یوهاشده را 
. محققان علاقمند به این نهضت علمی برای (2615

ی نظری پشتيبان نقش خواب هادگاهیدعملياتی کردن 
ی حرکتی با اعمال محروميت از هامهارتدر یادگيری 

به این مهم دست پيدا کنند زیرا  توانستند7خواب
زمانی پس از  دورهمحروم بودن فرد از خواب در 

تی جدید وی را از دستيابی یادگيری یک مهارت حرک
دليينس، ) کندیمخواب محدود  بیشینۀبه فواید 

عنوان نمونه  به.(2610، 2گيلسون، اشميتز و پينوکس
وابسته به ۀ حافظمربوط به تحکيم  پژوهش های

که پس از یادگيری سه ی خواب نشان داد داوطلبان

                                                           
1. Debarnot, Castellani, Valenza, 

Sebastiani, &Guillot 

2. Active System Consolidation 

Hypothesis 

3. Memory consolidation hypothesis 

4. Born& Wilhelm 

5. Online encoding 

6. Gudberg , Wulff, & Johansen-Berg 

7. Sleep deprivation 

8. Deliens, Gilson, Schmitz, &Peigneux 

تکليف حرکتی تمایز دیداری، توالی حرکتی و تطابق 
اب مناسب برخوردار بودند در مقایسه با حرکتياز خو

گروه محروم از خوابامتيازات بهتری را در پس آزمون 
(. در برخی 2615پينوکس و همکاران، آوردند ) بهدست

از مطالعات محققان برای واکاوی نقش خواب در 
ی حرکتی، یادگيری مهارت حرکتی هامهارتیادگيری 

وم از خواب ی محرهاگروهضربه زنی با انگشت را بين 
و شاهد مورد مقایسه قرار دادند. این مطالعات نشان 
دادهم سرعت پيشرفت در اجرای این مهارت حرکتی و 

نمرات اجرا در پس آزمون کسانی که از خواب  هم
برخوردار بودند نسبت به گروه محروم از خواببيشتر و 

)سلينی، دزامبوتی، کواسين، سانلو و بالاتر بود 
؛ لندری، آندرسون، آندروارتا، ساس و 2614، 9استگاگنو
 11ماکوت و همکارانلعۀ مطا در.(2614، 16کاندویت

تکليف تعقيبی حرکتی ـ دیداری را  هایآزمودن( 2660)
در شب اول بعد از تمرین  هاازآنتمرین کردند. نيمی 

از خواب محروم بودند. در باز آزمون نتایج نشان داد 
محروم از خواب  که گروه کنترل در مقایسه با گروه

هنوین، هيوتز ) استپيشرفت بيشتری را در اجراداشته 
ان یادگيری قپژوهشی دیگر محق در .(2667، 12و ادلين

را مورد  10شناختی برج هانوی –تکليف حرکتی 
مطالعه قرار دادند و به این نتيجه رسيدند که خواب در 

دگيری این تکليف نقش بسزایی دارد )فوگل، ری، یا
 47که بر روی  یدر پژوهش. (2615، 14بنی و اون

ماهه انجام شد نتایج نشان داد  00-71کودك 
یادگيری تکليف حرکتی زمان واکنش سریالی در 

 شدکودکان محروم از خواب با اختلال مواجه 

                                                           
7. Cellini, De zambotti, Covassin, 

Sanlo, &Stegagno 

8. Landry, Anderson, Andrewartha, 

Sasse, &Conduit 

11. Maquet etal 

12. Hennevin, Huetz, &Edeline 

13. Hanoi tower motor - cognitive task 

14. Fogel, Ray, Binnie, &Owen 
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ای  . مطالعه(2610، 1دیورسرز، کوردزیل و اسپنسر)
نشان داد یادگيری مهارت ردیابی آئينه ای در  دیگر

ليکن  بردیماخر بزرگسالی از خواب بهره اوایل و او
 دیآیبهدستنماین پيشرفت با محروميت از خواب 

در پژوهش اراضی، . (2610، 2مانتوا، باران و اسپنسر)
 ( که2612) کرداسدی، حسينی، محمدزاده و پيری 

پسر سالم غير ورزشکار دانشگاه  دانشجوی 12روی 
قدار بی نشان داد این میافته ها گيلان انجام شد، 

نی در مهارت عضلا –خوابی بر هماهنگی عصبی 
اراضی، اسدی، حسينی، داری دارد )پرتاپ دارت اثر معنا

هرچند هریک از (.2612محمدزاده و پيری کرد، 
اثر مثبت خواب در  ةکنندمطالعات مذکور منعکس 

اما  باشدیمی حرکتی مختلف هامهارتیادگيری 
نتایج را به چالش این  پژوهش هادراین ميان برخی از 

، هاوارد، جيمز و نگسا به عنوان نمونه .انددهيکش
( دریافتند خواب اثری بر یادگيری توالی 2667) 0هاوارد

ای ندارد حرکتی در تکليف زمان پاسخ زنجيره 
 لعۀمطا(. نتایج 2667سانگ، هاوارد، جيمز و هاوارد، )

( نشان دادمحروميت از 2612) 4ویلسون و همکاران
اثيری بر یادگيری مهارت توالی حرکتی در خواب ت

ویلسون و همکاران، جوانان و ميانسالان ندارد )
( یادگيری 2615) 5و همکاران هودلموسر(.2612

 24دوچرخه سواری را بر روی  0مهارت حرکتی درشت
 45پس از ساله مورد بررسی قرار دادند.  26-29جوان 

ت انجام یادداری با فاصله دو ساع آزمون،دقيقه تمرین
شد و نتایج نشان داد این مدت خواب روزانه اثر مثبت 
معنی داری بر یادگيری این مهارت حرکتی نداشت 

لندری،  مطالعه(. 2615هودلموسر و همکاران، )

                                                           
1. Desrochers, Kurdziel, &Spencer 

2. Mantua, Baran, & Spencer 

3. Song , Howard, James, & Howard 

4. Wilson etal 

5. Hoedlmoser etal 

6. Gross motor skill 

( نشان داد یادگيری 2610) 7آندرسون و کاندویت
تکليف ضربه زنی با انگشت سریالی بين دو گروه 

لندری، ندارد ) شاهد و تجربی تفاوت معنی داری
بحرالعلوم، رضوانی و (. 2610اندرسون و کاندویت، 

( نيز دریافتند محروميت از خواب 2669)ساسانی مقدم 
 ندارداثری بر زمان پاسخ و دقت شوت بسکتبال 

رغم  یعل(.2669بحرالعلوم، رضوانی و ساسانی مقدم، )
اینکه مبانی نظری پشتيبان اثر خواب در تحکيم 

ی حرکتی هامهارتال آن یادگيری حافظه و به دنب
اما بنابر گزارشاتی که اشاره رفت به طور قطع  باشدیم

این موضوع را پذیرفت. همچنين هریک از  توانینم
مطالعات این حوزه به گونه ای متفاوت و با 

بررسی  بهدنبالو ابزارهای مختلف  هاطرحیريکارگبه
ی حرکتی هامهارتاثر و نقش خواب در یادگيری 

ی انجام هاپژوهش. درکنار این موارد اندبودهگوناگون
شده دراین حيطه جوامع آماری مختلف، از کودکی تا 
اواخر بزرگسالی و همچنين یادگيری تکاليف مختلف 

اینکه  ترمهم. نکته انددادهحرکتی را تحت بررسی قرار 
باتوجه به مطالعاتی که گزارش شد برای ارتقاء و 

ی بيشتری هایبررسمينه نياز به پالایش بيشتر این ز
داریم تا ابعاد بيشتری از این موضوع مشخص گردد. 

 پژوهش هابه طور ویژه آنچه که کمتر دربين این 
ی هامهارتبدان اشاره شد اثر خواب در یادگيری 

حرکتی ورزشی و هم بررسی این موضوع در جامعه 
. بررسی این باشدیمدانشگاهی یعنی دانشجویان 

رجامعه دانشگاهی از این جهت اهميت دارد موضوع د
که دانشجویان بخش قابل توجهی از جامعه را تشکيل 

. از طرف دیگر همانطور که مشخص است دهندیم
دانشجویان در طول دوره تحصيلی خود به یادگيری 

که  پردازندیمی حرکتی ورزشی مختلف هامهارت
به عنوان بخشی از  هامهارتیادگيری مطلوب این 

احدهای درسی که باید بگذرانند مورد انتظار است. مع و

                                                           
7. Landry,  Anderson, &Conduit 

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S107474271500218X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S107474271500218X
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الوصف و براساس فقدان مطالعاتی که دراین حوزه در 
ارتباط با زندگی دانشگاهی وجود دارد و همچنين 
روشن ساختن بيشتر اهميت خواب در یادگيری 

حاضر با هدف  لعۀمطای حرکتی ورزشی، هامهارت
ی هامهارتی خواب بر یادگيرمحروميت از بررسی اثر 

 حرکتی ظریف و درشت در دانشجویان پسر انجام شد.
 

 پژوهش شناسی روش
حاضر از نوع نيمه تجربی با طرح پيش  لعۀمطاروش 
 پس آزمون بود. -آزمون

 شرکت کنندگان
دانشجویان پسر  کلیۀحاضر را  پژوهشی هایآزمودن

 ی باخوارزمکارشناسی دانشگاه  ةدورغير ورزشکار 
 1/172 ± 40/2قد سال،  9/21 ± 24/1ميانگين سن 

کيلوگرم که واحد  5/72 ± 04/2سانتيمتر و وزن 
قبلی هم در پرتاب دارت  بۀبسکتبال را نگذرانده و تجر

ی در رساناطلاعنداشتند تشکيل دادند. در ابتدا و پس از 
نفر  075 هاخوابگاهدر محيط  پژوهشمورد طرح 

 مۀناشپرسداوطلب شرکت در طرح شدند. با توزیع 
 102 کهکيفيت خواب در بين داوطلبان مشخص شد 

(. در 69/4کيفيت خواب طبيعی داشتند )ميانگين نفر 
پایان و با توجه به نيمه تجربی بودن مطالعه و تنوع 

از گروههای تجربی در ميزان ساعات محروميت 
 06نفر به صورت تصادفی در دو گروه  06 خواب

کتی ظریف و نفری برای یادگيری مهارت های حر
درشت توزیع شدند. به این صورت که هر گروه شامل 
یک گروه کنترل که خواب طبيعی داشتند و دو گروه 

پنج صبح بيدار  وآزمایشی که به ترتيب تا ساعت سه 
به عبارت دیگر با توجه به اینکه مدت زمان  ؛بودند

خواب کافی برای تاثير مثبت بر حافظه هشت ساعت 
واینکه دانشجویان  (2610و بورن، دایکلمن )می باشد 

در ساعت هفت صبح بيدار می شدند پس برای تحقق 
ساعت خواب أ به عنوان مبد 20این موضوع ساعت 

بنابراین گروههای آزمایشی  ؛آزمودنی ها محسوب شد
اول چهار ساعت و گروههای آزمایشی دوم شش 

 ساعت از خواب محروم بودند.

 پژوهش ابزار
 تيفيک.6واب پيتزبورگکيفيت خمۀ ناپرسش
توسط شاخص کيفيت خواب پيتز  هایآزمودنخواب 

مختلف  مطالعات بورگ مورد اندازه گيری قرار گرفت.
این ابزار را به عنوان شاخصی استاندارد برای اندازه 

اعتبار  نيهمچن .اندکردهگيری کيفيت خواب گزارش 
درصد و پایایی آن با روش  0/29آن با آلفای کرونباخ 

درصد گزارش شده است  92تا  90مون مجدد بين آز
 نامهپرسش. این (2615آراسته، یوسفی و یوسفی، )

 هفتۀچهارنگرش فرد را پيرامون کيفيت خواب طی 
نمره  هفت نامهپرسش. این کندیمگذشته بررسی 

، تأخير خوابی توصيف کلی فرد از هاسهیمقابرای 
یت ، کفاديمف، طول مدت خواب رفتندر به خواب 

خواب، مقدار داروی خواب آور  اختلالاتخواب،
ات نمری و عملکرد صبحگاهی دارد. جمع مصرف

محسوب کلی  ةنمربه عنوان  هفتگانه یهااسيمق
رحمانی نيا، محبی و ) است 21که از صفر تا  شودمی

(. لازم به ذکر است که روایی 2616قلی صابریان، 
باخ ی کرونمحتوایی این ابزاربا استفاده از روش آلفا

بدنی مورد اندازه گيری توسط تعدادی از اساتيد تربيت
 آمد. بهدست 27/6قرار گرفت و مقدار 

مهارت پرتاپ دارت به عنوان  .دارتآزمون پرتاب 
مهارت حرکتی ظریف در نظر 

مستلزم کنترل بيشتر بر عضلات هامهارتنیا.گرفتهشد
کوچک به ویژه عضلات درگير در هماهنگی چشم و 

ست که به دقت زیاد در حرکت دست و دست ا
واعظ جمۀ: ، تر2669، 2مگيل) دارندانگشت نياز 

ب دارت از یک برای پرتا(. 2610موسوی و شجاعی، 

                                                           
1.Pittsburgh Sleep Quality Index 
2. Magill 
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 دهاستاندارد که دارای ة بندی شدتابلوی مدور امتياز
حلقه  نیتریخارجی که طوربهحلقه بود استفاده شد 

متری  سهصلۀفااز  هایآزمودنبود.  166دارای امتياز 
سانتی متر از  15متر و  دونسبت به تابلوی مدور که 

و  دادندیمه مرتبه پرتاب را انجام داشتزمين ارتفاع 
. شدیممورد نظر ثبت  ةبه عنوان نمر هاآنامتياز 
 تنهاجازه نداشتند حين انجام آزمون بالا  هایآزمودن

خود را به جلو خم کرده و یا پاهایشان را از زمين 
روائی و اعتبار این آزمون مناسب گزارش شده  دبردارن
قوانين  باید هاآن(. 2612اراضی و همکاران، ) است

 .کردندیمبازی دارت را رعایت 
آزمون تعدیل شده شوت سه امتيازی بسکتبال 

مهارت پرتاپ شوت بسکتبال نيز با نظر . ایفرد
متخصصان امر تربيت بدنی و رفتار حرکتی مهارت 

نسبت  هامهارتنظرگرفته شد. این  حرکتی درشت در
ی حرکتی ظریف دقت حرکتی کمتری هامهارتبه 

واعظ موسوی و جمۀ: ، تر2669مگيل، رامی طلبد )
(. بر اساس این آزمون ابتدا پنج نقطه 2610شجاعی، 

در اطراف حلقه بسکتبال در پشت خط سه امتيازی 
 حلقههر نقطه نسبت به مرکز صلۀ فامشخص که 

دونقطه از این  هیزاوتر بود. همچنين سانتيم 25/0

دیگر  نقطهدو هیزاو، درجهنقاط نسبت به حلقه صفر 
درجه و یک نقطه هم روبروی  45نسبت به حلقه 

دقيقه  دو. مدت زمان هر آزمون رديگیمحلقه قرار 
ثانيه  06است که سه بار تکرارو بين هر تکرار 

ت ثب هانمره، سپس ميانگين رديگیماستراحت انجام 
. اجرای آزمون به این صورت است که مجری شودیم

طبق شکل زیر به طور داوطلبانه در زیر یکی از نقاط 
. بعد از کندیمپنج گانه قرار گرفته و شروع به پرتاب 

ی هاعقربههر پرتاب باید جای خود را بر خلاف 
ساعت عوض کند و به همين ترتيب پيش روی کند 

رسد. امتيازبندی در اجرای تا زمان دو دقيقه به پایان ب
مهارت شوت سه امتيازی بسکتبال بر اساس آزمون 

 شودیمبدین شکل است که برای هر پرتابی که گل 
، برای هر پرتابی که به حلقه یا تخته ازيامتچهار 

بخورد و گل شود سه امتياز و برای پرتابی که به 
حلقه بخورد و گل نشود دو امتياز و برای پرتابی که 

ور برخورد کند و گل نشود یک امتياز و در سایر به ت
روائی و اعتبار  شودیمموارد امتياز صفر در نظر گرفته 

بهرامی، ) این آزمون مناسب گزارش شده است
1997.)

 

 
 زمين علامت گذاری شده برای اجرای آزمون شوت سه امتيازی بسکتبال .6شکل 
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 شيوة گردآوری داده ها
ای مطالعه با توجه به قبل از اجرنخست محقق  

ها از خواب نياز به اجازه اینکه محروم نمودن آزمودنی
از کميته اخلاقی داشت لذا طی مراحل قانونی کد 

از دانشگاه علوم  91-102-9 اخلاقی به شماره
دوم اراك با ارسال پروپزال  اخذ شد. در گام پزشکی 

و دانشگاه  هاخوابگاهبعد از اطلاع رسانی در محيط 
کيفيت خواب در ميان داوطلبان شرکت  مۀناشپرس

پس از جمع آوری  توزیع شد.پژوهش در طرح 
از  ،کيفيت خواب ةو با محاسبه نمر هانامهپرسش

نفر  06داشتند  طبيعیميان افرادی که کيفيت خواب 
شرکت در  مۀتنایرضابه طور تصادفی انتخاب و فرم 

ورت توزیع شد. سپس این تعداد به ص هاآنطرح بين 
. مدت گرفتندنفری قرار  06تصادفی در دو گروه 

 جمعاجرای طرح سه روز در نظر گرفته شد. در یک 
تا پس  آزمونشيپ فاصلهدر  هایآزمودنبندی تمامی 

کوشش  26بلوك تمرینی راکه شامل  هشتآزمون 
 هشت)ساعت  اولبود اجرا کردند. در صبح روز 

و با توجه ی هر گروه به تفکيک هایآزمودنصبح( از 
به دستورالعمل توضيح داده شده در مورد اجرای 

در زمينه مهارت حرکتی درشت و ظریف  هاآزمون
پيش آزمون گرفته شد. بعد از پيش آزمون، 

اول تمرین را در قالب  نوبتی هر گروه هایآزمودن
. در هاپرداختندمهارتکوششی به تمرین  دهدو بلوك 

 برنامهو  ( همان طرح17عصر روز اول )ساعت 
صبح با همان کيفيت و کميت در نوبت  جلسهتمرینی 

ی کنترل خواب هاگروهدوم برگزار شد. در شب اول 
ی آزمایشی اول هاگروهطبيعی خود را دنبال کردند؛ 

ی هاگروهبامداد از خواب محرومو سهتا ساعت 
صبح از  پنجآزمایشی دوم در همان شب تا ساعت 

تا ساعت هاگروهمام ت. همچنين خواب محروم بودند
در صبح و عصر روز  .خواب داشتند اجازهصبح  هفت

 هلۀوتمرینی روز اول دنبال شد و  برنامهدوم همان 
سوم و چهارم تمرین هم خاتمه یافت. شب دوم نيز 

بود. در صبح  هاگروههمانند شب اول برای تمامی 
ی هایآزمودن، پس آزمون از هشتروز سوم ساعت 

العمل های جداگانه مطابق دستور روه به صورتهر گ
گرفته شد. به این صورت که هاآزمونمربوط به 

ی ده هاگروهیگروه مهارتی درشت درقالب هایآزمودن
نفری به صورت جداگانه در سالن ورزشی دانشگاه که 
دارای چندین حلقه بسکتبال بود پس آزمون گرفته 

ی گروهمهارتی هایآزمودنشد. به همين شيوه نيز از 
ظریف پس آزمون گرفته شد. لازم به ذکر است که 

را سه آزمونگير مسلط که هماهنگ  هاآزمونتمامی 
. همچنين این گرفتندیمبا مجری طرح بودند 

آزمونگيران کهاز دانشجویان نيم سال آخر تربيت 
را  هامهارتبدنی همان دانشگاه بودند امر آموزش 

یان هر بر عهده داشتند. در پا زیر نظر مجری طرح
 هایآزمودناکتساب از تمامی  ةنمربلوك تمرینی یک 

چهارم یا بلوك  جلسهة نمرجمع آوری شد و 
اکتساب منظور گردید. در  ةنمرهشتمنيز به عنوان 

می  ی آزمایشیهاگروهساعات محروميت از خواب 
یی، بحث و گفتگو نمايسیهالميفبه تماشای  توانستند

ی، خواندن اسيسدرسی، اجتماعی،  مسائلراجع به 
باشند ی رایج مشغول هایسرگرمجدول و ، حل کتاب

اما مجری طرح برای اطمينان از بيدار بودن آنها هر 
سی دقيقه یکبار به اتاقشان مراجعه و صدایشان می 

 .کرد

 هاپردازش داده روش
توصيف آماری  در سطح پژوهشی این هادادهتحليل 

ماری مانند آ نۀنمو برای ویژ گی های جمعيت شناختی
ی مرکزی هاشاخصاز  هایآزمودن قد و وزن، سن

. در بخش آمار شدميانگين و پراکندگی استفاده 
از روش اصلاحی گرین  هاافتهاستنباطی برای تحليل ی

 هاوس گيزر، روش تحليل واریانس بين گروهی با
ی مکرر به منظور بررسی اثر محروميت هایريگاندازه 

ی ظریف و هامهارتدگيری از خواب بر اکتساب و یا
درشت؛ تحليل واریانس یک طرفه و از آزمون تعقيبی 
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در صورت  هاتفاوتتوکی به منظور شناسایی محل 
همچنين قبل از اجرای  ی نتایج استفاده شد.معنادار

برای اطمينان از نرمال بودن  پژوهشطرح 
درگروه های مهارت حرکتی ظریف و  هادادهتوزیع

( کی.اس) رنوفياسموگروف درشت از آزمون کلم
آمدهنشان می دهدکه  دست بهاستفاده شد. نتایج 

نرمال شباهت دارد  معۀی جامعه با جاهاداده

(65/6P≤) هاآزمون. سطح معناداری برای تمام 
65/6P≤  در نظر گرفته شد و تحليل آماری با استفاده

 انجام گردید. 10 ۀنسخ اس.پی.اس.اسازنرم افزار 
 

 یافته ها

ت ظریف به گروه خواب نرمال اختصاص دارد و مهار
تفاوت  هاگروهدر مهارت درشت با توجه به اینکه بين 

اما باز هم در پس آزمون گروه  شودینمزیادی دیده 
خواب نرمال امتياز بيشتری را کسب کرده است 

آزمون تحليل واریانس یک طرفه نيز  تیجۀن(. 1)جدول 
)پيش آزمون(،  نشان داد که در شروع جلسات تمرین

ی تمرینی محروم از خواب و کنترل در هاگروهبين 
، =10/6P)مهارت حرکتی ظریف )پرتاب دارت( 

92/1F= )مهارت حرکتی درشت )شوت سه امتيازی  و
ی وجود دارامعنتفاوت( =21/6P= ،50/1Fبسکتبال( )

در  هاگروهندارد که این امر حاکی از همسان بودن 
 .باشدیم پژوهشابتدای 

 نتایج نشان داد بالاترین امتيازات در پس آزمون در
 

 

 

پيش آزمون، آزمون اکتساب و پس آزمون مهارت پرتاب دارت تمرینی در یهاگروهةامتيازات کسب شد. 6جدول 

 ی درشتهاگروهی ظریف ومهارت شوت سه امتيازی بسکتبال برای هاگروهبرای 
 آماری یهاشاخص

 هاگروه

 

 پس آزمون ن اکتسابآزمو پيش آزمون

 227±06/02 172±09/57 166±40/40 مهارت ظریف -گروه خواب نرمال
 167±16/27 159±05/00 06/59±10/45 مهارت ظریف -محروميت از خوابساعت  4
 75±72/40 109±24/00 79±54/49 مهارت ظریف -محروميت از خواب  ساعت  0

 16/09±20/4 96/05±72/5 26/26±51/4 مهارت درشت -گروه خواب نرمال

 06/05±72/4 16/05±06/4 06/12±65/4 درشت مهارت -محروميت از خواب  ساعت  4

 06/04±12/5 06/00±75/5 76/21±42/4 درشت مهارت - محروميت از خواب ساعت  0

 
ساعت  ششوچهاربرای بررسی این موضوع که آیا 

محروميت از خواب بر اکتساب و یادگيری مهارت 
اثر دارد یا خير پيش از اجرای آزمون  حرکتی ظریف

ی آن تحت بررسی قرار گرفت. با توجه هافرضپيش 
بودن نتيجه آزمون کرویت موچلی دارامعنبه 

(65/6≥P برای بررسی توزیع نرمال چند متغيری )
و به عبارت دیگر صادق نبودن پيش فرض  هاداده

کرویت از روش اصلاحی گرین هاوس گيزر استفاده 
 .(2ل )جدو شد

 

 

 

 



 626                                                                                               ... خواب بریادگيری مهارتمحروميت از  اثر

ی مکرر برای بررسی اثر محروميت از خواب بر هایريگاندازهبين گروهی با نتایج آزمون تحليل واریانس .2جدول 

 یادگيری مهارت حرکتی ظریف

 ی آماریهاشاخص

 منبع تغييرات
 مجموع مجذورات

جۀ در

 آزادی

ميانگين 

 مجذورات
 Pمقدار  Fارزش 

اندازة 

 اثر

 24/6 *661/6 20/2 02/20121 65/0 22/152561 جلسات تمرین

 52/6 *661/6 05/19 45/127717 2 96/255404 محروميت از خواب

 17/6 *661/6 19/2 07/2012 16/12 10/164056 جلسات*محروميت از خواب
 

  

نتایج  شودیملا ملاحظه اهمانطور که در جدول ب
ی هایريگاندازهآزمون تحليل واریانس بين گروهی با 

است  دارامعننشان داد اثر جلسات تمرین مکرر 
(65/6≥P اما ،)ی اثر محروميت از خواب و اثر دارامعن

( P≤65/6تعاملی جلسات * محروميت از خواب )
بدین معنی است که تغييرات )پيشرفت( صورتگرفته 

و یکسان نبوده  هاگروهدر طی جلسات تمرین در بين 
ميزان ساعات مختلف محروميت از خواب بر  ريتأث

. بدین ترتيب با توجه به متفاوت استهاگروهپيشرفت 
دار عامل محروميت از خواب روند یادگيری در اثر معنا

ساعت محروم از شش و  چهار) هاگروههر یک از 
خواب( در مهارت ظریف به طور جداگانه مورد بررسی 

ساعت محروميت از  چهاردر بررسی اثر قرار گرفت. 
گيری مهارت حرکتی ظریف خواب بر اکتساب و یاد

مکرر در  یهااندازهنتایج آزمون تحليل واریانس با 
 2df= ،661/6) دیگرددار مراحل مختلف آزمون معنا

P= ،14/02F= .) نتایج آزمون تعقيبی نشان داد
ی بالاتر داراطورمعنبهميانگين امتيازات در پس آزمون 

عبارت دیگر  به؛(P≤65/6) باشدیماز پيش آزمون 
این ساعت محروميت از خواب بر یادگيری  چهار

 داری داشته باشد.مهارت نتوانست اثر مخرب معنا
در ادامه با استفاده از آزمون تحليل واریانس با اندازه 

ساعت محروميت  ششی مکرر به بررسی اثر هایريگ
از خواب بر اکتساب و یادگيری مهارت حرکتی ظریف 

انس با پرداخته شد. نتایج آزمون تحليل واری
ی مکرر در مراحل مختلف آزمون هایريگاندازه

(. به همين =2df= ،660/6 P= ،00/2Fبود ) دارامعن
منظور با استفاده از آزمون تعقيبی توکی به شناسایی 

توجه به نتایج آزمون  باشد. هاپرداختهتفاوتمحل 
ميانگين امتيازات در پيش  نيب:شودیمتعقيبی مشاهده 

اختلاف معنادار وجود ندارد  آزمون و پس آزمون
(65/6≤ P .) این در حالی است که گروه کنترل )با

خواب نرمال( در طی جلسات تمرین، آزمون اکتساب 
داری را در یادگيری مهارت اپس آزمون پيشرفت معنو 

(. در P≤65/6پرتاب دارت )مهارت ظریف( داشتند )
بررسی اثر محروميت از خواب بر اکتساب و یادگيری 

رت حرکتی درشت نتایج آزمون تحليل واریانس با مها
ی مکرر نشان می دهدکه اثر جلسات تمرین هااندازه

(. نتایج نشان داد آزمون تحليل P≤65/6) استدار امعن
های مکرر در مراحل مختلف گيریواریانس با اندازه

(. بدین معنی که P≤65/6باشد )آزمون معنادار می
محروم از خواب و  یهاگروهتمرین موجب شده هم 

هم گروه کنترل در طی جلسات تمرین از پيش آزمون 
جدول ) باشندداری داشته به اکتساب پيشرفت معنا

داری اثر محروميت از خواب و اثر عدم معنا ؛اما(0
(، P ≥65/6تعاملی جلسات * محروميت از خواب )

بدین معنی است که تغييرات )پيشرفت( صورت گرفته 
-ین در بين گروه کنترل و گروهدر طی جلسات تمر

-گروههمۀ یکسان بوده و  باًیتقرهای محروم از خواب 

 سهای در اجرای مهارت شوت ها به شکلمشابه
 .اندداشتهامتيازیبسکتبال )مهارت درشت( پيشرفت 
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گيری مهارت های مکرر در بررسی اثر محروميت از خواب بر یادگيریتحليل واریانس بين گروهی با اندازه .9جدول 

 حرکتی درشت

 ی آماریهاشاخص

 منبع تغييرات

مجموع 

 مجذورات
 آزادیجۀدر

ميانگين 

 مجذورات
 Pمقدار  Fارزش 

اندازة 

 اثر

 52/6 *661/6 42/29 29/221 9 07/7091 جلسات تمرین

 10/6 14/6 12/2 24/26 2 42/106 محروميت از خواب

 62/6 2/6 20/1 04/04 12 12/012 جلسات*محروميت اخواب

 بحث و نتیجه گیری
شناسی و علوم عصب  ةادبيات پژوهشی حوز

های زنماییو ارتقاء با در زمينه تحکيم رفتاری
به سرعت رو به  داخلی در یادگيری حرکتی

ی نظری هاچهارچوباینکه  ژهیوبهگسترش است. 
بعد از یادگيری ابتدایی،  دهدیماین حيطه نشان 

های حرکتی جرا در مهارتخواب منجر به بهبود ا
ی هاپژوهش(. 2662بليشکه و همکاران، )شود می

الگوی خواب نامنظم و  دهدیماین حوزه نشان 
ناکافی در دانشجویان منجر به افت فرآیندهای 
حافظه و متعاقب آن تنزل عملکرد تحصيلی 

که توانایی یادگيری مواد درسی مختلف را  شودیم
، 1هورسی و تيلورکلاس، ناش، ) دهدیمکاهش 

(. حال باتوجه به اهميت این نهضت پژوهشی 2611
با و بالاخص نقش خواب بر یادگيری و همچنين 

عدم وجود مطالعات جامع اجرای توجه به 
پژوهشی که بتواند حقایق بيشتری از ی هانهيزم

این مهم را برملاء کند مورد انتظار است. براساس 
ا اجرای همين کسری پژوهشی برآن شدیم تا ب

پژوهش حاضر که با اعمال محروميت از خواب 
بررسی اثر خواب بر یادگيری مهارت  بهدنبال

حرکتی ظریف و درشت بود بخشی از ابعاد گمشدة 
  این جریان پژوهشی را تکميل نمایيم.

                                                           
1. Kloss, Nash, Horsey, &Taylor 

اثر چهار ساعت محروميت از خواب بر یادگيری 
ی هاافتهیمهارت حرکتی ظریف پرتاب دارت: 

نشان داد که چهار ساعت محروميت حاضر لعۀ مطا
از خواب در دو شب متوالی اثر منفی معناداری بر 
یادگيری مهارت حرکتی ظریف پرتاب دارت در 

عبارت دیگر این مدت  بهدانشجویان پسر ندارد. 
ی نتوانست تفاوت معناداری بين یادگيری دو خوابيب

گروه شاهد و تجربی ایجاد کند. در همين جهت 
حاکی از عدم اثرگذاری محروميت  هاهافتبرخی از ی

و تکاليف حرکتی  هامهارتاز خواب بر یادگيری 
و نقش مثبت خواب بر این روند را  باشدیممختلف 

. به عنوان مثال بحرالعلوم و کشدیمبه چالش 
دریافتند محروميت ازخواب ( که 2669همکاران )

اثری بر یادگيری تکليف حرکتی ظریف زمان پاسخ 
 ندارددرشت دقت شوت بسکتبال  و مهارت

(، پژوهش اشميت و 2669بحرالعلوم و همکاران، )
( که نتایجش نشان داد 1994) 2ام سی نيل

یادگيری تکليف ظریف پيگردی چرخان با سه 
 نديبینمساعت محروميت جزئی ازخواب آسيب 

(. 2665، 0)راس، دیس گرینجيز، فارت و یوستاش
کرد که هر چند  در تبيين این همسویی باید بيان

شرکت کنندگان تا ساعت سه صبح از خواب 
 به احتمال اما خواب تا هفت صبح .محروم بودند

                                                           
2. Smith and McNeil 

3. Rauchs, Desgranges, Foret, & 

Eustache  

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1054139X10004933
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Rauchs%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15910510
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Desgranges%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15910510
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Foret%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15910510
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Eustache%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15910510
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توانسته اثر منفی محروميت از خواب را از بين برده 
باشد که این خود نيز مؤید اثر مثبت خواب بر تحکيم 
حافظه است چرا که نتایج حاکی از عدم تفاوت معنادار 

مهارت حرکتی  ربی در یادگيریبين گروه شاهد و تج
. با نگاهی به امتيازات باشدیمظریف پرتاب دارت 

عدم  توانیمنيز  یکشرکت کنندگان در جدول 
 تفاوت معنادار بين یادگيری دو گروه را تصریح کرد.

گروه تجربی در پيش  شودیمهمانطور که ملاحظه 
در آزمون  159± 05/00به  06/59± 10/45آزمون از 
)پایان روز دوم( ارتقاء پيدا کرده است که این اکتساب 

امر حاکی از یادگيری مهارت مورد نظر در طول 
. بر همين اساس تحکيم باشدیمجلسات تمرین 

و به احتمال فرآیندهای عصبی مربوط به آن  حافظه
که در تمرین رخ داده است در مقابل آثار منفی 

ت محروميت از خواب تا ساعت سه بامداد و تداخلا
ی به قدری مقاوم شده خوابيبمربوط به این ميزان 

است که ما شاهد عدم تفاوت معنادار بين یادگيری دو 
 نيهمچن (.2611کلاس و همکاران، گروه هستيم )

تحکيم حافظه و یادگيری  ةمنابع پژوهشی حوز
ی هامهارتکه یادگيری  دهدیمحرکتی نشان 

هسته یادگيری سریع و یادگيری آ بخشحرکتی به دو 
قابل تفکيک است. یادگيری سریع یا هوشيارانه در 
تمرین و یادگيری آهسته یا ناهوشيار در حين خواب 

با  نیبنابرا، (2616، 1نمت و همکاران) دهدیمرخ 
 ارائهیکاستناد به امتيازت گروه تجربی که در جدول 

پذیرفت که یادگيری سریع حاصل از  توانیمشد 
يشرفت در اجرا و عدم اثر تمرین در این گروه مبين پ

. در باشدیمگذاری چهار ساعت محروميت از خواب 
حاضر مستندات  لعۀمطادستاورد  دیيتأادامه و در 

مربوط به نقش مراحل خواب بر تحکيم حافظه نيز 
حقایق بيشتری از این بحث را روشن سازد.  تواندیم

که  ه شده استی این حوزه نشان دادهاپژوهشدر 

                                                           
1. Nemeth etal 

جداگانه ای بر تحکيم  ريتأثف خواب مراحل مختل
انواع حافظه دارد. در همين راستا اشاره شده است که 

صبح(، در  هفتشب تا  20در خواب هشت ساعته )از 
که  باشدیماول شب خواب موج آهسته غالب  نیمۀ

 نیمۀغير حرکتی مفيد است و  ۀبرای تحکيم حافظ
دوم بيشتر خواب رم یا خواب با حرکات سریع چشم 

ی هامهارتمسلط است که برای بهبود یادگيری 
. این باشدیمسودمند  میاگرفتهحرکتی که در روز فرا 

فرآیند دوگانهدارد که خواب موج  ضیۀفرنتایج تکيه بر 
غير )اخباری  آهسته راباعث تسهيل تحکيم حافظه

غير اخباری ۀ حافظحرکتی( و خواب رم را حامي
من و بورن، دایکلداند )حرکتی( می-ای)رویه
و با تکيه بر دیدگاه مذکور گروه  نیبنابرا؛(2610

دوم شب خواب بودند  نیمۀتجربی این مطالعه نيز در 
دوم توانسته موجب  نیمۀکه به احتمال همين خواب 

خوابی تا ساعت سه بر یادگيری عدم اثر سوء بی
مهارت پرتاب دارت شود. از نگاهی دیگر نوع تکليف 

در بهره مندی یادگيری آن از  نيز به احتمال ممکن
دخيل باشد. در همين راستا و در متون  تواندیمخواب 

مربوطه بيان شده است که یادگيری و اجرای تکاليف 
حرکتی ساده به طور نسبی در مقایسه با تکاليف و 

 ريتأثی حرکتی پيچيده کمتر تحت هامهارت
موگراس، گيلوم، ) رديگیممحروميت از خواب قرار 

( 2662) 0(. لف و همکاران2669، 2نی و گادبوتبرازی
از دیدگاهی دیگر صحه بر این یافته می گذارند. آنان 

دستيار غير ماهر جراحی خواستند  21 ازخود لعۀمطادر 
ی جراحی را تمرین شدهتکليف ظریف شبيه سازی 

 کنند.

های متوالی پيشرفت در نتایج نشان داد در طول شب
شاید این موضوع مربوط به  عملکرد دیده می شود که

اثر یادگيری تکليف یا سازگاری با شرایط بيخوابی در 

                                                           
2. Mograss, Guillem, Brazzini – 

Poisson, & Godbout 

3. Leff etal 
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(. به بيان 2662لف و همکاران، ) باشدطول مطالعه 
يادگيری مهارت پژوهشدیگر و با استناد به این 

حرکتی پرتاب دارت از این جهت دچار نقصان نشد که 
ر به احتمال واحد های مطالعه با شرایط کمبود خواب د

دوشب متوالی سازگاری پيدا کرده بودند. علی رغم 
آنچه که بيان شد باید در نظر داشت که این دستاورد 

عنوان  به.باشدینمید تمامی مطالعات این حوزه ؤم
ی این زمينه حاکی از نقش هاپژوهشمثال بسياری از 

و  باشدیمی حرکتی هامهارتمثبت خواب در یاگيری 
موجب اختلال در  نشان می دهد کمبود خواب

یادگيری مهارت های حرکتی می شود چه آنکه با 
اعمال مداخله در رابطه با الگو و ميزان خواب 

ی تجربی هاگروهواحدهای مطالعه خود دریافتند که 
ی هامهارتدر مقایسه با گروه شاهد در یادگيری 

حرکتی مختلف امتيازات پایين تری را کسب کردند به 
گونه ای که موجب تفاوت معنادار بين یادگيری 

ی مطالعه شد. در همين زمينه و با نگاهی به هاگروه
که نتایج مطالعات  شودیممشاهده  پژوهشادبيات 

( و لندری و همکاران 2614سلينی و همکاران )
در یادگيری  بررسی اثر خواب بهدنبال( که 2614)

مهارت حرکتی ظریف ضربه زنی با انگشت بودند 
نشان داد  هاافته( زیرا ی26،19) شودینمحمایت 

یادگيری این تکليف حرکتی ظریف در مقابل 
. بانگاهی دوباره به شودینممحروميت از خواب مختل 

و نمرات گروه تجربی در پس آزمون  یکجدول 
تيازات این دریافت که ام توانیم( ±167 16/27)

( 159± 05/00گروه نسبت به آزمون اکتساب )
کاهش داشته و محروميت از خواب در پایان شب دوم 
توانسته ميزان یادگيری مهارت پرتاب دارت را کاهش 
دهد هرچند که این تنزل در یادگيری به قدری نبود 
که تفاوت معناداری را بين یادگيری دو گروه موجب 

 شود.
يت از خواب بر یادگيری اثر شش ساعت محروم

بخش دیگری از : مهارت حرکتی ظریف پرتاب دارت

شش ساعت محروميت از خواب بر  نتایج نشان داد که
اکتساب و یادگيری مهارت حرکتی ظریف پرتاب 

عبارت دیگر  به. دارت در دو شب متوالی اثر منفی دارد
جلسه تمرین نه تنها یادگيری ایجاد  هشتبا وجود 

موجب افت اجرا در پس آزمون نسبت  نشد بلکه حتی
ی بيشتر نشان هاافتهبه پيش آزمون گردید. ی

در پيش  79±54/49 ازامتيازات این گروهدهدیم
پایانبلوك )در آزمون اکتساب  109±24/00آزمون به 

ميانگين امتيازات در پس هشتم تمرینی( رسيد اما 
داری پایين تر از به طور معنا (75 ± 72/40آزمون )

(. P≤65/6( بود )109 ± 24/00ون اکتساب )آزم
ی نه تنها موجب خوابيببدین معنی که شش ساعت 

 جلسۀشدکه امتيازات افراد در پس آزمون نسبت به 
اول تمرین در نتيجه تمرین بهبود پيدا نکند بلکه پس 

آثارموقتی تمرین، موجب  از فاصله یادداری و حذف
د. این دار سطح اجرا در پس آزمون گردیافت معنا

اراضی و  پژوهشقبلی نتایج  ۀبرخلاف یافتیافته 
اراضی و همکاران، نکرد ) دیيتأ( را 2612همکاران )

(. در تشریح این دستاورد می توان گفت به طور 2612
احتمالی شش ساعت محروميت از خواب نسبت به 

ی اثر مخرب بيشتری بر یادگيری خوابيبچهار ساعت 
ف دیگر این یافته نتایج این مهارت داشته است. از طر

نگ و ا( و س1994ی اشميت و ام سی نيل )هاافتهی
؛ 2665راس و همکاران، ( را رد کرد )2667همکاران )

(. در توضيح این غير 2667سانگ و همکاران، 
اشميت و ام  پژوهشهمسویی باید عنوان کرد که در 

سه ساعت از خواب  هایآزمودن( 1994سی نيل )
ین مدت در مقایسه با شش ساعت محروم بودند که ا

و اثر منفی کمتری  باشدیممحروميت از خواب کمتر 
 .(2665)راس و همکاران،  دارد

به بيان دیگر این مدت محروميت از خواب ردپای 
در طول روز فرا گرفته  هایآزمودناطلاعاتی را که 

از )بودند به حدی کم کرد که حتی خواب دو ساعته 
ی خوابيب( بعد از شش ساعت ساعت پنج تا هفت صبح



 621                                                                                               ... خواب بریادگيری مهارتمحروميت از  اثر

باید اشاره کرد  نيز نتوانست این کمبود را جبران کند.
 کندیمفرآیند دوگانه را حمایت  ضیۀفرکه این یافته 

دوم شب را  نیمۀچرا که این دیدگاه نظری خواب 
ی حرکتی هامهارتمسئول یادگيری بهتر 

برهمين اساسيادگيری مهارت پرتاب نیبنابرا.داندیم
ر این گروه از شرکت کنندگان که نسبت به دارت د

 نیمۀاول شب و هم در بيشتر  نیمۀگروه قبلی هم در
دوم از خواب محروم بودند افت پيدا کرد. هرکدام از 

مد خواب بر آی نظری اشاره به نقش کارهادگاهیداین 
ی حرکتی نسبت به هامهارتتحکيم و یادگيری بهتر 

تفسير این نتایج باید محروميت از خواب دارد. البته در 
ی هایآزمودنجانب احتياط را در نظر گرفت زیرا که 

این گروه نيز امتيازاتی را در پرتاب دارت از پيش 
 ± 24/00) به آزمون اکتساب (79 ± 54/49)آزمون 

کسب کردند هر چند که از  کوشش 26به دنبال  (109
و نمراتشان از سایر  باشدینمدار اری معنانظر آم

پایين تر بود. این نکته را باید در نظر بگيریم  اهگروه
که عملکرد و یادگيری مهارت مذکور در این گروه بعد 
از شب دوم محروميت از خواب تنزل داشته است. این 

که  کندیمموضوع ما را به این نتيجه گيری رهنمون 
ی هاشبهرچه ميزانمحروميت از خواب در طول 

ن بر یادگيری مهارت متوالی بيشتر باشد اثر مخرب آ
روشن  یبراهای حرکتی ظریف بيشتر خواهد بود.

ن بخش از یافته ها شدن بيشتر سيمای دیگری از ای
( می تواند 2662) 1واکر و همکارانتوجه به پژوهش 

در رمزگشای این موضوع باشد. این پژوهشگران 
زمانی یادگيری  ةخود با عنوان خواب ودور پژوهش

مقدار یادگيری وابسته به  که مهارت حرکتی دریافتند
خواب هيچ ارتباطی با مقدار یادگيری وابسته به تمرین 

دارد  ءندارد که اشاره به وجود دو فرآیند یادگيری مجزا
(. برهمين اساس هرچند 2662واکر و همکاران، )

مقدار تمرین مهارت حرکتی پرتاب دارت در هر دو 

                                                           
1. Matthew et al  

تی ظریف گروه برابر بود اما یادگيری این مهارت حرک
به . درآن گروهی بيشتر دیده شد که بيشتر خواب بود

دیگر گروه تجربی دوم با شش ساعت محروميت  بيان
از خواب آنطور که باید نتوانست از فواید خواب با 

صبح در خواب بود  وجود اینکه از ساعت پنج تا هفت
 بهره مند گردد.

اثر محروميت از خواب بر یادگيری مهارت حرکتی 
یافته های این : وت سه امتيازی بسکتبالدرشت ش

ی بر خوابيببخش نشان داد چهار و شش ساعت 
یادگيری این مهارت )پرتاب شوت سه امتيازی 
بسکتبال( اثری ندارد. نتایج نشان داد که اثر جلسات 

ی هاگروه( هم P≤65/6) باشدیمتمرین معنادار 
محروم از خواب و هم گروه کنترل در طی جلسات 

داری اما عدم معنا( یکپيشرفت داشتند )جدول تمرین 
اثر محروميت از خواب و اثر تعاملی جلسات در 

( بدین معنی است که P≥65/6محروميت از خواب )
در طول  هاگروهتغييرات صورت گرفته در بين تمامی 

یکسان بود و محروميت از خواب نتوانست  طرح
موجب اختلال در یادگيری مهارت حرکتی درشت 

لعلوم و همکاران پژوهش بحرااین یافته با نتایج  شود.
( که نشان داد محروميت از خواب اثری بر 2669)

بحرالعلوم و )ان پاسخ و دقت شوت بسکتبال ندارد زم
( همخوانی دارد. همچنين این 2669همکاران، 

هودلموسر و  دستاورد پژوهشدستاورد به نوعی 
ی ( را که یادگيری مهارت حرکت2615همکاران )

 26 -29جوان  24درشت دوچرخه سواری را بر روی 
دراین  .ساله مورد بررسی قرار دادند حمایت می کند

، آزمون یادداری پس از دقيقه تمرین 45پژوهشپس از 
حاکی از عدم تفاوت دو ساعت انجام شد و نتایج 

)هودلموسر و  دار بين دو گروه شاهد و تجربی بودمعنا
ی محروم از هاگروهظر که این من از(. 2615همکاران، 

 ششو  چهارخواب مهارت مورد نظر را با وجود 
آزمون تفاوت ی فرا گرفتند و در پس خوابيبساعت 

تحکيم دیدگاه داری با گروه کنترل نداشتند معنا
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( که بر اثر 2612بورن و ویل هلم، حافظه درخواب )
مثبت خواب بر یادگيری تاکيد دارد حمایت نشد. به 

عضلانی یادگيری  –ساز و کار عصبی  رسدیمنظر 
مهارت حرکتی درشت و به طورکلی ماهيت این دست 

به گونه ای است که در مقابل محروميت  هامهارتاز 
. این احتمال وجود شودیماز خواب کمتر دچار نقصان 

ی هامهارتدارد که مهارت شوت بسکتبال که جزء 
 و بيشتر نياز به شودیمحرکتی درشت طبقه بندی 

کارگيری عضلات درشت نسبت به عضلات ظریف 
و یا کمتر  نديبینمدارد از محروميت از خواب آسيب 

زیرا که این دست از  رديگیمقرار  ريتأثتحت 
ی حرکتی ظریف به هامهارتدر مقایسه با  هامهارت

: جمۀتر،2669مگيل، دقت و تمرکز کمتری نياز دارد )
این  قتصدی(. در 2610واعظ موسوی و شجاعی، 

در  هامهارتبخش از نتایج احتمال می رود این نوع از 
مقایسه با مهارت های حرکتی ظریف از پيچيدگی 

 ءکمتری هم در فرآیند یادگيری و هم در اجرا
عدم  تواندیماین موضوع نیبنابرا ؛برخوردار هستند

پذیری معنادار در مقابل محروميت از خواب را  ريتأث
تبيين نماید. این نکته را نيز  هامهارتبرای اینگونه از 

نباید از نظر دور داشته باشيم که ردپای یادگيری این 
کوششتوانسته در مقابل  26مهارت به دنبال 

محروميت از خواب مقاومت کند. این احتمال نيز 
بعد از  صبحهفت وجود دارد که خواب تا ساعت 

ی آزمایشی موجب تحکيم بهتر هاگروهی برای خوابيب
ی را از خوابيبیاد گرفته شده است و آثار منفی مواد 

بين برده وفراخوانی بهتری را در پس آزمون به همراه 
نتایج نشان از عدم اثرگذاری  هرچندداشته است.

محروميت از خواب بر یادگيری مهارت حرکتی درشت 
در دو گروه تجربی بود اما با تکيه بر امتيازات جدول 

به طور پيوسته بهبود  درمی یابيم که گروه شاهد یک
در پيش آزمون به  26/26±51/4در امتيازات را از 

در آزمون اکتساب و در نهایت به  72/5±96/05
نشان می دهد اما این در پس آزمون  20/4±16/09

روند در دو گروه تجربی به گونه ای دیگر است. در 
گروه تجربی اول که چهار ساعت از خواب محروم 

در پيش  06/12±65/4ودنی ها از بودند امتيازات آزم
در آزمون اکتساب افزایش  16/05±06/4آزمون به 

پيدا کرده است ولی در پس آزمون نسبت به آزمون 
اکتساب شاهد تغيير کمی در نمرات آزمودنی های این 

(. همين روند در امتيازات 06/05±72/4گروه هستيم )
ات یعنی هرچند امتياز؛گروه تجربی دوم نيز وجود دارد

در پيش آزمون به  76/21±42/4این گروه از 
در آزمون اکتساب بهبود پيدا کرده  75/5±06/00

است اما نمرات این گروه نه تنها در پس آزمون نسبت 
به آزمون اکتساب پيشرفت نشان نداده است بلکه 
شاهد تنزل در امتيازات آنان هستيم. روی هم رفته به 

در هشت بلوك دنبال یادگيری مهارت حرکتی درشت 
تمرینی امتيازات هر دو گروه تجربی حتی با وجود 
یک شب محروميت از خواب از پيش آزمون تا آزمون 

برجسته اکتساب پيشرفت داشته است اما آنچه که 
دار امتيازات این دو گروه نماید عدم پيشرفت معنامی

تجربی در پس آزمون است. به احتمال ممکن 
روند افزایشی بهبود  محروميت از خواب در شب دوم

در امتيازات را کند کرده و حتی کاهش داده است. این 
موضوع خود گواهی است بر اهميت و اثر مثبت خواب 

درشت هرچند نتایج بر یادگيری مهارت های حرکتی 
به طور ها نشان داد.دار را بين گروهعدم تفاوت معنا

کلی نتایجنشان داد یادگيری مهارت حرکتی ظریف 
با  طلبدیمدارت که دقت و تمرکز بيشتری را پرتاب 

هرچند که نديبیمی بيشتر آسيب خوابيبساعات بيشتر 
چهار ساعت محروميت از خواب در دو شب متوالی 
نتوانست اثر مخرب ومعناداری بر یادگيری مهارت 
پرتاب دارت داشته باشد در بخش دیگری از این 

کتی محتوا یافته ها نشان داد یادگيری مهارت حر
قت و درشت شوت سه امتيازی بسکتبال که به د

رکتی ظریف نياز تمرکز کمتری نسبت به مهارت ح
د. نيبیمدارد در مقابل محروميت از خواب کمتر آسيب 
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ی هابخشدر کنار توجه جداگانه به نتایج هر یک از 
این مطالعه آنچه استنباط می گردد این است که 

وجه به ساخت ی حرکتی مختلفهر یک با تهامهارت
خود به گونه ای متفاوت در مقابل محروميت از خواب 

 .ردیپذیرميتأث
با مراجعه به ادبيات پژوهشی این حوزه درمی 

بررسی اثر خواب  بهدنبالکه  هامطالعهیابيمبسياری از 
تفاوت در  ليبهدلبر یادگيری و حافظه بودند 

ی، نوع و خوابيبمتغيرهای مختلف مانند ميزان ساعات 
آزمون و همچنين  روشقدار تکليف تمرین شده و یا م

جنسيت و سن آزمودنی ها دستاوردهای مختلف و 
. پژوهش حاضر نيز از اندداشتهمتناقضی را به همراه 

نبوده است. آنچه که دراین مطالعه  اءاین قاعده مستثن
بيشتر می توانست مورد بررسی قرار گيرد مواردی 

خواب آزمودنی ها و چون تعيين ارتباط بين کيفيت 
یادگيری مهارت های حرکتی مذکور و روشن ساختن 
تاثير ميزان مختلفی از مقدار تمرین در مهارت 
هایمورد مطالعه وتعامل آن با ساعات متنوعی از 
بيخوابی هم در طول روز و هم در طی شب می 

 طور کلی نتایج این مطالعه باید با احتياط  بهباشد.

از این  توانیمت آنچه که اما در نهای، تفسير گردد
داد این است که هم  ارائهرهگذر به مخاطبان 

دانشجویان و هم دست اندرکاران حوزه برنامه ریزی 
و  آموزشی به رویداد خواب توجه ویژای داشته باشند

خواب بر محروميت از همچنين بررسی نقش و اثر 
ی حرکتی مختلف با اعمال هامهارتیادگيری 

ی از محروميت از خواب و توجه به ی متنوعهامداخله
متغيرهای اثرگذار دیگر بيشترمحل بحث واقع شود تا 
حقایق دیگری از این حوزه روشن گردد. درهمين 
راستا باید اشاره کرد که بررسی این موضوع در 
دانشجویان دختر و حتی در دور های سنی مختلف در 

خواب محروميت از هر دوجنس که به نوعی بتواند اثر 
بر یادگيری مهارت های حرکتی گوناگونی را از جنبه 

 شود.ی رشدی نيز مورد ملاحظه قرار دهد احساس می

 تقدیر و تشکر
در پایان بر خود لازم می دانيم از دوستان، همکاران و 
همچنين دانشجویان گرامی دانشگاه خوارزمی کرج 
که در اجرای این طرح همکاری و مساعدت را لازم را 

 تند صميمانه تقدیر و تشکر نمایيم.مبذول داش
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Abstract 

The purpose of this study was to determine the effect deprivation of sleep on 

learning of fine and gross motor skills in male students. In order to achieve 

our objectives, the study selected 60 non-athlete male students with an 

average age of 21.9 ±1.24 and randomly assigned them into two equal 

groups of 30 as experimental and control ones. All participants took part in 

similar fine and gross exercises for two days after the pretest. The control 

group followed a normal sleeping pattern at night however, the experimental 

group were made stay awake till three or five AM. That is. They were 

deprived of sleep for four or six hours respectively. The posttest was 

administered in the morning of the third day. The results showed that only 

the six-hour-deprivation of sleep lad to reduction of learning of fine motor 

skill and four- and six-hour-deprivation of had no effect on learning of gross 

motor skill. All statistical analyses were carried out using SPSS version 16 

and the alpha level for decision making was set at p≤0.05 according the 

results of this research it seems that the more participant was deprive d of 

normal sleep, the more damage to fine motor skill learning was observed and 

learners of these skills need to have normal and regular sleep pattern. 

 

Keywords: Deprivation of Sleep, Motor Learning, Memory Consolidation, 

Motor Skill 
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