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 در دو نوبت تمرینی صبح و عصر افراد صبحی و عصری  یحافظه یبهره یمقایسه
 4اسفرجانی فهیمه، 3موحدی احمدرضا، 2الحسینی نزاکت مریم، 1هژبرنیا راضیه

 چکیده
روزی در الگوی شبانه های فردی درباشد. تفاوتشناختی مورد توجه میهای روانموضوعی است که به طور گسترده در زمینه ،حافظه

افراد با تیپ  یحافظه یبهره یحاضر مقایسههدف از تحقیق لذا است. از حافظه مورد بررسی قرار گرفته سرعت دسترسی به اطلاعات
اصفهان ختر دانشگاه دانشجوی د 36. در این پژوهش استصبح و عصر بودهشخصیتی صبحی و عصری در دو زمان انجام تمرینات هوازی 

یپ ت تعیینبرای  شدند. و به دو گروه صبحی و عصری تقسیم انتخاب به صورت در دسترس و هدفمند 11/24±58/2با میانگین سنی 
ینی ) افراد صبحی تمرین های تمرهای گروهاستفاده شد. سپس آزمودنی( 1997) غروبی هورن استبرگ - نامه صبحیپرسشروزی از شبانه

 8فته در دو زمان صبح )ه 8در صبح، افراد صبحی تمرین در عصر، افراد عصری تمرین در صبح و افراد عصری تمرین در عصر( به مدت 
به  الینی وکسلر بزرگسالانب یآزمون حافظه توسط افراد یحافظه یبهره ایروبیک پرداختند. عصر( به انجام تمرینات 4صبح( و عصر )

ا از طریق آزمون تحلیل ه. دادهآوری شدعصر( جمع 4صبح و  8مطلوب افراد ) پس آزمون در دو زمان مطلوب و غیر –آزمون صورت پیش
تیپ شخصیتی صبحی و عصری  افراد با یحافظه یپژوهش نشان داد که بین بهرههای یافته کوواریانس مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.

د انجام فعالیت بدنی در زمان رس، به نظر میبنابراین .استت هوازی در صبح و عصر تفاوت معناداری وجود نداشتهپس از یک دوره تمرینا
 است. نداشته حافظه یبهرهترجیحی اثری بر 
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 مهمقد
های که براساس پایه (1-3) گرفته است( مورد تأیید قرار1900) 1روزی از زمان اوشیاتفاوت افراد در ریتم شبانه 

بر کارکردهای  2ایروزی یا نوسانات دورهشوند. ریتم شبانههای درونی تغییرناپذیر معرفی میژنتیکی و مؤلفه
زندگی افراد مانند مطالعه، ورزش، عادات غذا خوردن، سازگاری با شناختی در ابعاد مختلف و روان یفیزیولوژیک

بازده و مترادف با صبحاغلب،  3روزی شخصیتنوع شبانه. (4) های کاری و کارکردهای شناختی تأثیر دارندشیفت
  ،دهندهای صبح را ترجیح می، فعالیتشوندنامیده می  5که چکاوک. افراد صبحی (5)شود استفاده می 4بودن عصربازده

خوابند. شوند، شادابند و زود میهنگامی که بیدار میو  شوندزود بیدار میدر صبح نسبت به شب هوشیارترند، 
شوند، شوند، هنگامی که از خواب بیدار میشوند، به سختی از خواب بیدار مینامیده می  6ها که جغدبعدازظهری

براساس تحقیقات  .(6)دهند های بعدازظهر یا شب را ترجیح میفعالیت مانند وها تا دیر وقت بیدار میاند، شبخسته
گذشته،  ی. در طول دو دهه(9-7) شناختی وجود دارد بحی و عصری و عواملارتباط زیادی بین شخصیت افراد ص

 عوامل. یکی از (10) اندشناختی بررسی کرده محققان ارتباط شخصیت افراد صبحی و عصری را با پارامترهای
 .(10) باشدای برخوردار است، حافظه میشناختی که از اهمیت ویژه

که طوری گذارد، بهای است که بر تمام رفتارهای فردی و اجتماعی تأثیر میحافظه مفهوم پیچیده، مبهم و گسترده   
، تفکر، استدلال، تحلیلکدگذاری اطلاعات،  برای ذخیره،. حافظه ور نیستهیچ رفتاری بدون تأثیر گرفتن از آن متصّ

در طول تاریخ . (12, 11) شناختی ضروری استهای شناختی و فراو سایر فعالیت سازماندهی، ارزیابی، بازیابی کردن
ها مدل سه وجهی اتکینسون ترین آنهای اثرگذار بسیاری ارائه شده که مهمحافظه، مدل یشناسی، در حوزهروان

 ی. طبق الگوی اتکینسون و شفرین، به جای یک نظام حافظه، سه نظام جداگانه(10) ( است1971) 7و شفرین
 است 10مدتبلند یکاری( و حافظه ی)حافظه 9مدتکوتاه ی، حافظه 8ی حسیحافظه وجود دارد که شامل حافظه

(13) . 
تلاش  .(14) استکرد حافظه مورد بررسی قرار گرفته، عملشخصیت روزیشبانه  با نوع تبطمردر مطالعات     

ظرفیت . (10) استاخیر افزایش یافتهسال  20در  افراد صبحی و عصریمحققین برای درک بهتر عملکرد حافظه در 
مقیاس که، نمرات بالا در  طوری کاری ارتباط معناداری با نمرات صبحی و عصری بودن افراد دارد. بهی حافظه

(، دریافتند که افراد صبحی در 1999) 11رابرت و کیلونن .(15)کاری ارتباط دارد  یعصری با نمرات بالا در حافظه
-عصری در آزمون حافظهتری داشتند و افراد نسبت به افراد عصری عملکرد ضعیف آزمون سرعت پردازش و حافظه

 . (16)کردند میکاری و سرعت پردازش حتی در صبح هم بهتر عمل ی
بدنی نیز  نظر فعالیتاز نه تنها از لحاظ فعالیت ذهنی بلکه بعدازظهری دهند که افراد صبحی و تحقیقات نشان می  

. از جمله عوامل (19, 18)روزی بحث برانگیز است بدنی و ریتم شبانه . ارتباط بین فعالیت(17)ند هستاز هم متمایز 
از نظر متخصصین  روزی بر فعالیت بدنیریتم شبانه یر. تأث(20)روزی است های بدنی، ریتم شبانهگذار بر فعالیتتأثیر

تحقیقات این محققان حاکی از آن است که ریتم  ،طور کلی است. بهبدنی و علوم ورزشی هم دور نماندهتربیت 
. (27-20)گذارد پذیری عضله و تولید انرژی تأثیر مییی و انعطافآهوازی، کارن بر توان هوازی و بیروزی بدشبانه

 

1 O’Shea 
2 Cyclic Fluctuation 

3 Circadian typology 

4 Morningness and Eveningness 
5 Lark 

6 Owl 

7 Atkinson & Shiffrin Model 
8 Sensory memory 

9 Short _ term memory 

10 Long _ term memory 
11 Roberts & Kyllonen 



 153ی افراد صبحي و عصری  در دو نوبت تمريني صبح و عصری حافظهی بهرهمقايسه

در پاسخ به ورزش در  یتفاوتنیز در برخی از تحقیقات و اند نتایج تحقیقات همخوان نبوده تعدادی از لبا این حا
 . (29, 28)افراد صبحی و عصری مشاهده نشده است 

ای قرار دارد که از ریتم که عملکرد فیزیولوژیکی و نورولوژیکی در انسان تحت تأثیر الگوهای روزانهجا از آن   
های ساعته فرآیندهای متابولیکی و ادراکی بر فعالیت 24 یدر طول یک دوره ،کنند بنابراینروزی پیروی میشبانه

ای دارند و ممکن های بدن نیز حالت دورهها و دستگاههای طبیعی اندامذهنی و جسمی اثرگذارند. بسیاری از پاسخ
ین رسد در  طی اقرار گیرند. در نتیجه به نظر می های محیطی، عوامل اجتماعی و ورزشاست تحت تأثیر نشانه

 .(30)باشد ی مختلف عملکرد انسان وجود داشتههازمانی برای جنبهی های بهینهها دورهچرخه
. زمانی که (31)روزی بر متغیرهای مربوط به ورزش و تمرین مشکل است توضیح اثرگذاری ریتم شبانه     

هایی که در آن شرکت های فیزیولوژیکی واضحی به تمرینکند، پاسخعملکرد جسمانی را اجرا میورزشکاری آزمون 
از تحقیقات  .(31)کند وجود خواهد داشت که ممکن است سبب پنهان شدن سازوکارهای اثرگذار زمانی شود می

توان استدلال کرد که اگر در شرایط عادی، روزی بر عملکرد ورزشی میسازوکار ریتم شبانه یانجام گرفته در زمینه
و ورزشکاران  (29)گیرد، پس زمان روز تأثیر مستقیمی بر ورزشکار دارد عملکرد ورزشی تحت تأثیر زمان روز قرار می

روزی بر بعضی ریتم شبانه .(32)و مربیان هنگام تمرین و مسابقات باید توجه خاصی به این موضوع داشته باشند 
 .(29)حرکتی، ادراکی و عملکرد شناختی اثرگذار است  -حرکتی، روانی -عناصر حسی

عوامل فیزیولوژیکی، روزی، صبحی و عصری بودن و ، ارتباط زیادی بین ریتم شبانهکه از یک سو جااز آن      
 یزشکاران ممکن است بر اساس چرخهور ،دیگر یسوی و از (34-32, 28, 16)شناختی وجود دارد شناختی و روان

که در  برای آنان اهمیت زیادی داردو  (19)باشند مختلف روز عملکرد متفاوتی داشته هایبیولوژیکی خود در زمان
در  باشند؛ لذا ضرورت بررسی حافظهچه زمانی از روز دارای کارایی ذهنی و شناختی بالاتری در میادین ورزشی می

د. از طرفی این امکان وجود دارد که اگر در گرداساس زمان تمرینشان احساس می افراد صبحی و عصری بر
های صبح و شود و افراد صبحی در کلاسدازظهری بودن افراد در نظر گرفتههای آموزشی، صبحی و بعدوره

های آموزشی به عمل آید و مربیان و بهینه از دوره یاستفاده ،های عصر شرکت کنندها در کلاسبعدازظهری
های تمرینی جسمانی و ذهنی بیولوژیکی بدن افراد، برنامه ید با در نظر گرفتن چرخهمتخصصین بالینی بتوانن

 و درصد موفقیت آنان را افزایش دهند. داده مناسبی را در ساعات مطلوب، به افراد ارائه
های بر ویژگی بازده بودنبازده و عصرصبحکه تحقیقات متعددی در رابطه با اثر  دادها نشان مرور پژوهشدر نهایت  

بر صبح بازده و عصربازده که در خصوص اثر یل. در حا(35, 9, 8)است دهشناختی در خارج از کشور انجام ش
 یبه مقایسه تنها در این اندک تحقیقاتاست. کشور تحقیقات معدودی صورت گرفته لکارکردهای شناختی در داخ

 اند.در افراد صبحی و عصری پرداخته (38)و اضطراب  (37)، زمان واکنش (36)مدت کوتاه یحافظه
ابطه با نوع تیپ شناختی در رروانهای شناختی و تغییرات ویژگی یهمین دلیل سؤالات زیادی در زمینهبه  

که تحقیقات مختلف اثر سودمند تمرینات هوازی بر کارکردهای جاییاز آنپاسخ مانده است. شخصیتی افراد بی
 یحافظه یبهره یحاضر مقایسه لذا هدف از تحقیق؛ (41-39, 34, 33)اند شناختی از جمله حافظه را نشان داده

 است.صبح و عصر بودهدر افراد با تیپ شخصیتی صبحی و عصری در دو زمان انجام تمرینات هوازی 
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 شناسیروش
ز دانشجویان دختر انفر  60در ابتدا . است آزمونپس –آزمون پیشتجربی با طرح تحقیق حاضر از نوع نیمه   

دفمند و در هسال، به صورت  11/24 ± 58/2اصفهان با میانگین سنی کارشناسی و کارشناسی ارشد دانشگاه 
-رفت. این پرسشاستبرگ در اختیار آنان قرار گ –صبحی غروبی هورن  ینامهشدند. سپس پرسش دسترس انتخاب

نفر از افراد  24اشد. بمی  86تا  16دهی آن بین ی نمرهکه دامنهبود نامه شامل سه گروه  صبحی، میانه و عصری 
-59نمره  یدامنه) نفر صبحی 19نفر )  36که تیپ شخصیتی میانه داشتند از مطالعه حذف شدند. در نهایت تعداد 

های . سپس آزمودنیای تحقیق انتخاب شدندهنمونهبه عنوان  ((41-16نمره  ی)دامنه نفر عصری 17و ( 86
، افراد عصری تمرین نفر( 8)، افراد صبحی تمرین در عصرنفر( 11) های تمرینی ) افراد صبحی تمرین در صبحگروه

 4صبح( و عصر ) 8هفته در دو زمان صبح ) 8( به مدت نفر( 8) و افراد عصری تمرین در عصر نفر( 9) در صبح
زمان مطلوب و غیر  آزمون در دوپس –آزمون ها به صورت پیشداده تمرینات ایروبیک پرداختند.عصر( به انجام 
کنندگان ابتدا رکتنفر از ش 18که به طوری آوری شدند.جمعبه صورت متقاطع عصر(  4صبح و  8مطلوب افراد ) 

 ح شرکت کردند.در آزمون صبنفر دیگر ابتدا در آزمون عصر و سپس  17آزمون صبح و سپس در آزمون عصر و در 
حقیقی مشاهده تچنین بر اساس مطالعات محقق در خصوص اثر تیپ شخصیتی بر حافظه متعاقب فعالیت ورزشی هم

 نشد.

 ابزار پژوهش
برای  (1976رگ )استب -هورن  غروبی -صبحی  ینامهاز پرسشآوری اطلاعات در این تحقیق به منظور جمع

 افراد یحافظه یهرهببرای بررسی  (WMS-Rبالینی وکسلر بزرگسالان ) یحافظهآزمون  وسنجش تیپ شخصیتی 
 استفاده شد.

 1(MEQعصرگاهی ) - گاهیصبح ینامهپرسش
به کار  3(SMTو صبحی ) 2(SET) های عصریگیری تیپگزارشی است و برای اندازهنامه یک ابزار خوداین پرسش 

گویه  19نامه شامل است. این پرسشیی، اسپانیایی و ژاپنی ترجمه شدههای ایتالیاتاکنون به زبانو  (42) رودمی
چنین هوشیاری های ذهنی و جسمانی و همترجیح زمان فعالیتاست که عادات زمان خوابیدن و برخاستن از خواب، 

اهی مبنی بر چگونگی پاسخ درج نامه، دستورالعمل کوتسنجد. در ابتدای پرسشاز خواب را می افراد قبل و بعد
نمرات بین  16، 15، 14، 9، 8، 7، 6، 5، 4، 3ها وجود دارد. برای سوالات است. چهار پاسخ ممکن برای سوالشده

و برای  6-0نمرات  19، 11است و برای سوالات  5-1نمرات بین  18، 17، 10، 2، 1است. برای سوالات  1-4
نامه افراد در پنج طبقه ریتم ساعت شود. مطابق با این پرسشبه صورت لیکرتی نمره داده می 5-0بین  12سوال 

-31، 4تیپ میانی 58-42تیپ صبحی،  نزدیک به 69-59کاملأ تیپ صبحی،  89-70گیرند. نمرات زیستی قرار می
-های خود در گروه کلی صبحتیپ عصری. بیشتر محققان در پژوهش کاملاً 30-16نزدیک به تیپ عصری و  41

 82/0. ضریب آلفای کل آزمون (43) اندگاهی و عصرگاهی، یعنی دو طیف انتهایی یا حداکثر سه گروه را لحاظ کرده
بزرگی اجرا و آلفای  ینامه را در نمونه(، این پرسش1997) 5است. چلمینسکی، فرارو، پتروس و پلوددست آمدههب

(، به 1389زادگان و همکاران )نامه در ایران نیز توسط عیسی. این پرسش(44) گزارش کردند 78/0کل آزمون را 

 

1 Morningness and Eveningness Questionnaire 
2 evening types 

3 morning types 

4 Intermediate type 

5 Chelminski, Ferraro, Petros & Plaud 
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 2فارسی ترجمه و سپس توسط اساتید مورد بازبینی قرار گرفت و با استفاده از روش بازآزمایی برای کوتاه مدت )
(، نیزبه فارسی ترجمه و 1386ی دیگر توسط ضیایی و همکاران ). در مطالعه(38)دست آمده ب 74/0هفته( ضریب 

 نامهبرش پرسش ینامه دارد. نقطهدست آمد که نشان از پایایی بالای این پرسش هب 77/0ضریب آلفای کل آزمون 
 . (37) استگزارش شده 48تا  42بین 

 1(R-WMS)بالینی وکسلر یآزمون حافظه
کردهای حافظه در جوانان و بزرگسالان رندی برای ارزیابی ابعاد اساسی کاابزار بالینی سودم وکسلر یآزمون حافظه

ها ساده و است. بررسیشناختی عمومی در نظر گرفته شدهبعص یتشخیصی در معاینه یو به عنوان یک وسیله
. (45)اند عملی برای تفکیک اختلالات عضوی و کنشی حافظه نشان داده یحافظه یکاربردی بودن آن را در زمینه

مورد آگاهی شخصی در مورد مسائل روزمره و شخصی، آگاهی  7این آزمون اطلاعات وسیعی در مورد حافظه در 
 یهر ارقام رو به جلو و معکوس، حافظمنطقی، تکرا ییابی(، کنترل ذهنی، حافظهنسبت به زمان و مکان )جهت

 یشوند که به نوبههایی تقسیم میآزمونهد. هر یک از مقولات فوق به خردهدها  ارائه مییادگیری تداعی و بینایی
جداگانه و با ضوابط نسبتاً متفاوت انجام  یبرای هر مقولهگذاری سازند. نمرهتر میآزمون را گسترده یحوزه خود
های سنی مختلف است، اساس گروه ای که برثابت اصلاح شده ینمره خام،نمرات  . سپس به جمع اینشودمی

 یکلی بهره ینمرهبراساس آن آید که میزان شده حافظه به دست می یبا جمع این دو نمره، نمره و گردداضافه می
انجام شده است. ضریب  (،1381)ن گردد. هنجاریابی این آزمون در ایران توسط اورنگی و همکاراحافظه تعیین می

 .(46) ش بودبخ به دست آمد که در حد رضایت  98/0تا  28/0ها از ها و ترکیبآزمونبازآزمایی برای خرده

 وری اطلاعاتآروش جمع
 ینامهنفر از دانشجویان دختر کارشناسی و کارشناسی ارشد دانشگاه اصفهان پرسش 36تحقیق این جهت شرکت در 

غروبی افراد مورد ارزیابی قرار گرفت و افراد  -صبحی  ینامهغروبی را تکمیل کردند. بعد از آن پرسش -صبحی 
ها شدند. آزمودنی گروه تقسیمر گروه به صورت تصادفی به دو زیربه دو گروه صبحی و عصری تقسیم شدند. سپس ه

، افراد عصری نفر( 8) ، افراد صبحی تمرین در عصرنفر( 11) در چهار گروه تمرینی )افراد صبحی تمرین در صبح
( شرکت کردند. یک هفته قبل از شروع تمرینات از نفر(  8) ، افراد عصری تمرین در عصرنفر( 9) در صبحتمرین 

 عصر( 4صبح و  8افراد ) 3و غیر مطلوب 2اولیه در دو زمان مطلوب که این آزمون اولیه به عمل آمد هر گروه آزمون
هفته(  8دو ماهه ) ید. سپس افراد در یک دورهوکسلر بزرگسالان بو یگرفته شد. آزمون مورد نظر، آزمون حافظه

عصر( بود،  4صبح( و عصر ) 8ساعته در دو زمان صبح ) 1جلسه  3تمرینات هوازی ایروبیک، که هر هفته شامل 
لوب و غیر ها در دو زمان مطذکر شده از هر چهار گروه آزمودنی تمرینی، آزمون یشرکت کردند. بعد از اتمام دوره

 گرفته شد.  عصر( 4و  صبح 8مطلوب )

 پروتکل تمرینی
( دقیقه و سرد 40-35( دقیقه، تمرینات اصلی ایروبیک )10-15تمرینات هوازی ایروبیک به سه بخش گرم کردن )

ساعت به طول  1جلسه در هفته( بود که هر جلسه  3هفته ) 8( دقیقه تقسیم شده بود. تمرینات شامل 10کردن )
گردید. این حرکات عبارت بودند از: مارش، استپ ریتمیک حرکات متنوعی انجام میانجامید. در بخش تمرینات می

که شامل پاشنه، زانو و لگد  3و  2و  1های های خانوادهتاچ، دوبل استپ تاچ، وی استپ، وی استپ ریورز و لیفت
 

1 Wecshler's Memory Scale (WMS) 
2 Optimal time 

3 Non optimal time 
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بدن بود، برای ها با حرکات دست و های متفاوت گامبود. در طول این بخش حرکات ریتمیکی که شامل ترکیب
ها حرکات تر و به ترتیب با پیشرفت آزمودنیشد. در جلسات اول ابتدا حرکات سادهافزایش شدت کار انجام می

های حرکات و سرعت حرکات در جلسات متوالی اضافه شد و تعداد زنجیرهها آموزش داده میتر نیز به آنپیچیده
 گردید. می

 های پژوهشیافته
بودن  پارامتریک بر روی متغیرها، باید متغیرها از توزیع نرمال پیروی کنند. برای آزمون نرمال برای انجام آزمون

 دیر سطح معناداری آزمون کلموگروفاسمیرنوف استفاده شد. با توجه به بیشتر بودن مقا - ها از آزمون کلموگروفداده
  گردید.از آزمون پارامتری تحلیل کوواریانس استفاده  هاداده برای مقایسه، 05/0اسمیرنوف از مقدار  -

حافظه افراد صبح بازده و عصربازده پس از یک  یمیانگین امتیاز پس آزمون بهره (1جدول )

 دوره تمرینات هوازی در صبح و عصر

انحراف معیار ±میانگین  تعداد زمان آزمون تیپ شخصیتی زمان تمرین  

 صبح

 صبحی

 

  صبح
11 

83/8±73/108  

00/105±96/11 عصر  

 عصری
  صبح

8 
18/11±11/108  

56/108±29/11 عصر  

 عصر

 صبحی
  صبح

9 
22/10±25/112  

87/114±69/11 عصر  

 عصری
  صبح

8 
16/10±50/107  

75/108±12/9 عصر  

 

زمان بازده و عصربازده در صبحافراد  یحافظه یبهرهکوواریانس تحلیل نتایج  (2) جدول

 صبح پس از یک دوره تمرینات هوازی در صبح
مجموع  منبع تغییر

 مربعات

درجه 

 ازادی

میانگین 

 مربعات

سطح  Fمقدار 

 معناداری

 مجذور اتا

 001/0 89/0 02/0 63/0 1 63/0 بین گروهی

 68/0 001/0 09/35 01/1234 1 02/1234 آزمونپیش

    28/34 17 01/583 خطا

. (p=001/0) استآزمون در سطح خطای پنج درصد معنادار آزمون بر پس، اثر پیش2جدول براساس نتایج     
است، ده شدهنشان دا 2 که در جدول گونههماناست. آزمون اثر داشتهآزمون بر پستوان گفت که پیشمی ،بنابراین
وت (، بدین معنا که تفاp=  89/0باشد )دار نمیها )افراد صبحی و افراد عصری( معنیجهت تفاوت بین گروه Fمقدار 
آزمون صبح در بین افراد صبحی و عصری در پس حافظه یآزمون( بین نمرات بهرهداری )با کنترل عامل پیشمعنی

 . اشتوجود ند
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است. با عنوان مجذور اتا مشخص شده 2اثر است که در جدول  یشاخص دیگری که باید به آن توجه شود اندازه    
فاوت در تیپ شخصیتی صبحی حافظه است که در اثر ت یدرصدی از واریانس نمرات بهره یدهندهاتا نشانمجذور 

 یاز تغییرات نمرات بهره %1/0، بدین معنا که 001/0است. مقدار مجذور اتا برابر است با وجود آمدهبه و عصری 
 %1/0حی یا عصری داشتن تنها باعث تیپ شخصیتی صب ،باشد. به عبارت دیگرحافظه ناشی از نوع شخصیت می

 است.ه دانشجویان با تمرین صبح گردیدهآزمون صبح بهره حافظتغییر در نمرات پس

بازده و عصربازده در زمان عصر صبحافراد حافظه  یبهرهکوواریانس  تحلیل نتایج (3) جدول

 پس از یک دوره تمرینات هوازی در صبح

مجموع  منبع تغییر

 مربعات

درجه 

 ازادی

میانگین 

 مربعات

سطح   Fمقدار 

 معناداری

مجذور 

 اتا

بین 

 گروهی

184/ 90  1 184/ 90  3/ 18  0/ 70  0/18 

/36 1743/85 1 1743/85  آزمونپیش 50  0/001 0/68 

    48/37 17 822/37 خطا

(. p=001/0) آزمون در سطح خطای پنج درصد معنادار استآزمون بر پساثر پیش ،3براساس نتایج جدول     
است، نشان داده شده 3گونه که در جدول همانآزمون اثر داشته است. آزمون بر پس توان گفت که پیشمی ،بنابراین
 07/0باشد )دار نمیها )افراد صبحی و افراد عصری( در سطح خطای پنج درصد معنیجهت تفاوت بین گروه Fمقدار 

 =pدر بین افراد صبحی  حافظه یآزمون( بین نمرات بهرهکنترل عامل پیش داری )باوت معنی(، بدین معنا که تفا
 . شتآزمون عصر وجود نداو عصری در پس

عصری ناشی از نوع  یحافظه یاز تغییرات نمرات بهره %18، بدین معنا 18/0مقدار مجذور اتا برابر است با    
آزمون تغییر در نمرات پس %18اشتن باعث تیپ شخصیتی صبحی یا عصری د ،باشد. به عبارت دیگرشخصیت می

 دانشجویان با تمرین صبح گردیده است. یحافظه یعصر بهره

بازده و عصربازده  در زمان صبحافراد  یحافظه یبهرهکوواریانس  تحلیل نتایج (4) جدول

 صبح پس از یک دوره تمرینات هوازی در عصر

مجموع  منبع تغییر

 مربعات

درجه 

 ازادی

میانگین 

 مربعات

سطح   Fمقدار 

 معناداری

مجذور 

 اتا

بین 

 گروهی

15/22 1 15/22 0/ 03  0/59 0/ 20  

/793  آزمونپیش 77  1 793/ 77  15/64 0/002 0/ 55  

/50 13 659/73 خطا 57     

(. p = 002/0) استآزمون در سطح خطای پنج درصد معنادار آزمون بر پس، اثر پیش4براساس نتایج جدول     
است، نشان داده شده 4گونه که در جدول هماناست. آزمون اثر داشتهآزمون بر پستوان گفت که پیشمی ،بنابراین

 59/0باشد )دار نمیها )افراد صبحی و افراد عصری( در سطح خطای پنج درصد معنیجهت تفاوت بین گروه F مقدار
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 =pدر بین افراد صبحی  حافظه یآزمون( بین نمرات بهره)با کنترل عامل پیش داریوت معنی(، بدین معنا که تفا
 .شتآزمون صبح وجود نداو عصری در پس

 یحافظه یغییرات نمرات بهرهتاز  %2، بدین معنا که در افراد با تمرین عصر، 02/0مقدار مجذور اتا برابر است با     
% تغییر 2داشتن باعث تیپ شخصیتی صبحی یا عصری  ،دیگرباشد. به عبارت صبحی ناشی از نوع شخصیت می

 است.دانشجویان با تمرین عصر گردیده یحافظه یآزمون صبح بهرهدر نمرات پس

مان بازده و عصربازده در زصبحافراد  یحافظه یبهرهکوواریانس تحلیل نتایج  (5) جدول

 عصر پس از یک دوره تمرینات هوازی در عصر

مجموع  منبع تغییر

 مربعات

درجه 

 ازادی

میانگین 

 مربعات

سطح   Fمقدار 

 معناداری

مجذور 

 اتا

بین 

 گروهی

31/35  1 13/35 77/0 40/0  06/0 

 62/0 001/0 88/20 95/472 1 95/472 آزمونپیش

    76/45 13 59/903 خطا
 

(. p =  001/0ت )معنادار اسآزمون در سطح خطای پنج درصد آزمون بر پس، اثر پیش5 براساس نتایج جدول    
است، نشان داده شده 5ل گونه که در جدوهماناست. آزمون اثر داشتهآزمون بر پستوان گفت که پیشمی ،بنابراین
 40/0باشد )دار نمیها )افراد صبحی و افراد عصری( در سطح خطای پنج درصد معنیجهت تفاوت بین گروه Fمقدار 

 =p در بین افراد صبحی  هحافظ یآزمون( بین نمرات بهرهداری )با کنترل عامل پیشیمعن(، بدین معنا که تفاوت
 .شتآزمون عصر وجود نداو عصری در پس

 یاز تغییرات نمرات بهره %6 ، بدین معنا که در افراد با تمرین عصر، تقریبا06/0مقدار مجذور اتا برابر است با     
تن باعث داشتیپ شخصیتی صبحی یا عصری  ،. به عبارت دیگرباشدمیعصری ناشی از نوع شخصیت  یحافظه

 است.دانشجویان با تمرین عصر گردیده یحافظه یآزمون عصر بهرهتغییر در نمرات پس 6%

 گیریبحث و نتیجه
 هایرسد بهترین عملکردهای شناختی در زمان، به نظر میحافظه یبهرهروزی بر های شبانهعلاوه بر نقش ریتم   

دارند افرادی که امتیاز بالایی در صبحی بودن دارند، بیشترین محققان اظهار می افتند.ترجیحی مربوطه اتفاق می
افرادی که امتیاز بالایی  ،یابد. از سوی دیگرفعالیتشان متمایل به صبح است که این میزان در طول روز کاهش می

ها در طی ها و عصریصبحی یکارایی حافظه عموماً .(47)در بعدازظهری دارند، بیشترین فعالیتشان در شب است 
افراد با تیپ شخصیتی  یحافظه یبهره یمقایسههدف از تحقیق حاضر  ،بنابراین .(48)زمان مطلوبشان بهتر است 

که  های پژوهش نشان دادندیافته است.و عصر بودهصبح در صبحی و عصری در زمان انجام تمرینات هوازی 
وازی در صبح و عصر تفاوتی افراد با تیپ شخصیتی صبحی و عصری پس از یک دوره تمرینات ه یحافظه یبهره

  .استنداشته



 159ی افراد صبحي و عصری  در دو نوبت تمريني صبح و عصری حافظهی بهرهمقايسه

در برخی از تحقیقات مشابه با است. ی حافظه متفاوت بودهمان تمرین بر بهرهنتایج تحقیقات در خصوص اثر ز    
 2(، دالتون و همکاران1995) 1است. نتایج تحقیقات ریلی و همکارانق حاضر اثر مورد نظر مشاهده نشدهتحقی

(، ویس و 1992) 4(، توری و همکاران2000(، اتکینسون و ریلی )1998) 3ران ( و دیس چنس و همکا1997)
باشد که پژوهش حاضر همسو می ( با2006) 7( و دلوش و همکاران1976) 6(، رودهل و همکاران1994) 5همکاران

 . (55-49, 19)باشد اند لزومأ زمان ترجیحی فعالیت بدنی بر عملکرد شناختی اثرگذار نمینشان داده
. عملکرد موفق (57, 56)ای دارد معنی گسترده اعمال ورزشی یوسیعی است و در زمینه یعملکرد ورزشی واژه    

های حرکتی ظریف، عملکرد حرکتی درشت و عملکرد شناختی متکی باشد ممکن است به ترکیب مختلفی از مهارت
. تغییرات روزانه عملکرد (60, 51). چگونگی سازگاری با این عوامل در عملکردهای ورزشی مهم است (59, 58)

تواند توسط عوامل متعددی از جمله زمان تمرین، مدت زمان گرم کردن و میزان اکسیژن مصرفی بیشینه ورزشی می
 . (63-61)تحت تأثیر قرار گیرد 

های مختلف، عصر کردند که به دلیل وجود چرخه(، اعلام 2003( و روهال و همکاران )2000ریلی و همکاران )     
عملکرد را ناشی از بیشتر بودن  . محققان یکی از دلایل بهبود(54, 51)هنگام برای تمرین دارای برتری ذاتی است 

ارزیابی شکستن . (65, 64)روزی است شبانه یی چرخهدانند که نتیجهدمای بدن در عصر نسبت به صبح می
. (50)روزی بر رکوردهای جهانی است ی اثر نوسان شبانهدهندهرکوردهای جهانی در رویدادهای ورزشی نشان

اند اند رکوردهای جهانی در عصر و زمانی از روز که دمای بدن در اوج خود است، شکسته شدهتحقیقات نشان داده
دهند که توانایی عملکرد ورزشی نزدیک زمانی که دمای بدن در اوج مستقیم زیادی نشان می. شواهد غیر(57, 56)

پذیری . در تحقیقاتی که جزیی از عملکرد ورزشکاران نظیر قدرت، انعطاف(57)باشد خود است در بیشترین حد می
 .(66)یابند ها در عصر افزایش میتواناییاست که این مورد آزمون قرار گرفته، مشخص شدهو زمان واکنش 

برخی محققان معتقدند که گرم کردن، اثر زمان ترجیحی فعالیت بدنی بر کارکردهای شناختی را تحت تأثیر قرار     
دهد. به صورتی که گرم کردن از نفوذ اثر زمان ترجیحی فعالیت بدنی جلوگیری کرده و در نتیجه ممکن است می

سازهای  و روزی برخی سوختبر ریتم شبانه قطعاً شناختی خاص خود منجر شود که های فیزیولوژیکی وبه سازگاری
گرم کردن ، . بر این اساس، فعالیت بدنی افراد عصری در زمان صبح به همراه (63-61)متابولیکی اثرگذار است 

بخشد و یا حتی ممکن است آن را به سطح مطلوب برساند در اوایل روز را بهبود  هاممکن است عملکرد ضعیف آن
. در نتیجه ممکن است گرم کردن موجب معنادار نشدن اثر زمان (63-61)روزی را کاهش دهد و نوسانات شبانه

 باشد.های تحقیق حاضر میشده باشد که عدم کنترل این موضوع از محدودیت فعالیت بدنی بر حافظه ترجیحی
افراد  ییکی دیگر از دلایل اثرگذار نبودن زمان ترجیحی فعالیت بدنی بر حافظه، میزان اکسیژن مصرفی بیشینه    

(، افراد صبحی که بعدازظهر تمرین 1992. بر اساس تحقیق توری و همکاران )(58) استروز در هر ساعت از شبانه
خود داشتند. این نتایج نشان داد که ظرفیت فعالیت  یکرده بودند، افزایش معناداری در اکسیژن مصرفی بیشینه

بر عملکردهای شناختی که فعالیت هوازی جایی. از آن(52)هوازی در اغلب موارد در بعدازظهر بیشتر از صبح است 
افزایش اکسیژن  ،. بنابراین(39, 34)توان گفت عملکرد حافظه در بعدازظهر بالاتر است در نتیجه می ،اثرگذار است
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حافظه زمان ترجیحی تمرین بر افراد صبحی در بعدازظهر ممکن است علتی بر معنادار نشدن اثر  یمصرفی بیشینه
 باشد.بوده
است. برخی از محققان یق حاضر اثر مورد نظر مشاهده شدهدر برخی از تحقیقات برخلاف تحق ،از سوی دیگر   

(، ریلی و همکاران 1985) 3(، وینگت و همکاران1988) 2(، هیل و همکاران1992) 1مانند بورگون و همکاران
اند ( اثر مورد نظر را در مطالعات خود مشاهده کرده2002) 5( و هیدالگو و همکاران1995) 4(، ترین و همکاران1990)
(18 ,29 ,65 ,67-71)  . 
ی فاکتورهای شناختی به عوامل گوناگونی بستگی دارد. ی بدنی و عملکرد بهینهآیمتخصصان ورزشی معتقدند کار 

اند، توجه مدت، تکرار و نوع فعالیت ورزشی که در گذشته مورد توجه قرار گرفتهدر کنار عواملی مثل تغذیه، شدت، 
تی و در نتیجه شناخهای فیزیولوژیکی و روانروزی و تأثیر آن بر وضعیتبه عامل مهم درونی موسوم به ریتم شبانه

 6شناسی زمانیهای اخیر علم زیست. یافته(72)ی است روز ضرورویژه در اوقات مختلف شبانهبر عملکرد بدنی به
روز متحمل تغییرات زیادی دهند بدن انسان در شبانه)شناخت تأثیرات زمان بر متغیرهای فیزیولوژیک(، نشان می

 . (73)شود و در هر ساعت توانایی خاصی دارد می
به  .(76-74)های ترجیحی خود دارند اند که افراد، افزایشی در عملکرد حافظه در زمانتحقیقات نشان داده    

چنین . هم(77, 48)حافظه دارند  یکه افراد صبحی در صبح و افراد عصری در عصر عملکرد بالاتری در بهرهطوری
اند که افراد در زمان ترجیحی خود دمای بدن بالاتری دارند که این موجب نتایج حاصل از مطالعات نشان داده

روزی جایی که ریتم شبانه. از آن(79, 78)شود های مطلوب آنان میافزایش عملکرد شناختی و حرکتی در زمان
 روزی انگیختگی است، شواهدی دال بر وجود عملکرد شناختی بالای افراد دردمای بدن شاخصی برای ریتم شبانه

افراد صبحی در صبح و افراد عصری در عصر عملکرد بالاتری  دهدجود دارد که نشان میزمان اوج انگیختگی آنان و
باشند که با توجه به این تئوری، افراد در زمان مطلوب خود دارای انگیختگی بالاتری می (9) در تکالیف شناختی دارند

(76). 
رسد باعث برانگیختگی، ثر است و به نظر میرد شناختی مؤاساس مطالعات، فعالیت بدنی بر بهبود عملک بر    

ها و حیوانات صورت گرفته حاکی از آن است . مطالعاتی که روی انسان(81, 80)شود تسهیل حافظه و یادگیری می
. فعالیت بدنی با افزایش انگیختگی، سبب افزایش (82)دهد که در شرایط تحریک فیزیکی، بهبود حافظه رخ می

های محیطی و سرعت پاسخ برداری از نشانهها و اثرهای ایجاد شده در حافظه از طریق نمونهبازیابی اطلاعات از رد
سازی و بازیابی اطلاعات را از های بدنی فرآیندهای ذهنی، ذخیرهچنین فعالیت. هم(83)شود ها میبالاتر به آن

 .(84)کنند حافظه تسهیل می
 ترجیحی خود انگیختگی بالاتری دارند و این امر بر عملکرد حافظه تأثیرگذار است که افراد در زمانجاییاز آن    

های تحقیق بر خلاف یافته، ممکن است (83)شود و از سویی فعالیت بدنی باعث افزایش انگیختگی افراد می (76)
 فعالیت بدنی در زمان ترجیحی بتواند اثر مثبت مضاعفی بر عملکرد حافظه افراد داشته باشد.  ،حاضر

 گیرینتیجه
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و  حیافراد صب یحافطه یبر بهره نتایج پژوهش حاضر نشان داد که یک دوره تمرینات هوازی در صبح و عصر   
های تحقیق که یافته جا. از آنهفته بود 8 تمرینی در تحقیق حاضراست. تعداد جلسات اثر معناداری نداشته  عصری

یقات آینده از شود در تحقباشد. پیشنهاد میتمرینی بوده یاند، ممکن است علت آن طول دورهحاضر معنادار نشده
  .استفاده شود تریتمرین طولانی یدوره

 تقدیر و تشکر
های معنوی ایتچنین از حمشرکت داشتند و همها در این پژوهش که با وجود سختی یاز کلیه دانشجویان عزیز    

 گردد. دریغ استادان محترم دانشکده علوم ورزشی دانشگاه اصفهان صمیمانه سپاسگزاری میهای بیو راهنمایی
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