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مهارت حرکتی  "بندي زمان"و  "دقت"هاي  اثر تمرین قبل از خواب شبانه بر تحکیم مؤلفه

 ظریف
 3علیرضا امینایی،  2محمدرضا شهابی کاسب، 1 مریم مهرجو

 
 چکیده
توان به مقدار تمرین باشند که از آن جمله میاي حائز اهمیت میگیري حافظه رویهمختلفی در فرآیند شکلعوامل 

در  جلسه تمرین  سههدف از پژوهش حاضر، بررسی اثر . از این رو، اشاره کرد )ارتقاء و تثبیت( و فرآیند تحکیم
حرکتی  مهارتبندي پاسخ در هاي دقت و زمانقبل از خواب شبانه، بر ارتقاء مؤلفهمقایسه با یک جلسه تمرین 

 –آزمون  این مطالعه نیمه تجربی و در آن از طرح پیش بود.ها در روز بعد  آن مولفهبندي شده و تثبیت متوالی زمان
لیه دانشجویان دانشگاه آزمون در دو شرایط تمرینی، استفاده شده است. جامعه آماري پژوهش حاضر شامل ک پس

دانشجوي راست دست با کیفیت خواب مطلوب انتخاب  32سال بود. سپس  25-19حکیم سبزواري در دامنه سنی 
سنج واکنش ساده به دو گروه همگن  و براساس آزمون هاي مهارت حرکتی ظریف دست و انگشتان پردو و زمان

در روز اول به تمرین تکلیف مورد نظر پرداختند و در روز ها تحت دو شرایط تمرینی مختلف  تقسیم شدند. آزمودنی
هاي بازآزمایی شرکت کردند. براي تجزیه و تحلیل داده ها، از آزمون آماري تحلیل واریانس مختلط  دوم در آزمون

نتایج پژوهش حاضر نشان داد، تفاوتی بین سه جلسه تمرین در مقایسه با  استفاده شد. α=05/0در سطح معناداري 
هاي دقت و زمان بندي پاسخ و تثبیت آنها در روز بعد وجود  یک جلسه تمرین قبل از خواب شبانه بر ارتقاء مؤلفه

هاي   افزایش تعداد جلسات تمرینی قبل از خواب شبانه، راهکار مناسبی براي اثربخشی خواب شبانه در مهارت ندارد.
براي جلوگیري از اتلاف وقت، صرف هزینه و می گردد، باشد. لذا به مربیان و معلمین توصیه  حرکتی ظریف نمی

 خستگی ناشی از تمرین زیاد، یک جلسه تمرین قبل از خواب شبانه را مدنظر قرار دهند.
 

 دقت، تحکیم، مهارت حرکتی ظریف، خواب شبانه.واژگان کلیدي: 
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   98ن پاییز و زمستا /سی ام شماره  /پانزدهم نامۀ مدیریت ورزشی و رفتار حرکتی/ سال پژوهش 

 مقدمه  -1
توان به مقدار تمرین باشند که از آن جمله میحائز اهمیت می ايرویهگیري حافظه عوامل مختلفی در فرآیند شکل

) و 3،2طور مؤثري هم تغییرات عملکردي (). مقدار تمرین در طی مرحله اکتساب به1اشاره کرد ( 1و فرآیند تحکیم
اي اي ویژهدهد. اکتساب مؤثر، موجب بازنمایی حافظه) مغز را تحت تأثیر قرار می1،4،5هم یادگیري رفتاري (

تواند در طی فرآیند تحکیم تحت اصلاحات بیشتري قرار گیرد. فرآیند تحکیم که در نتیجه گذشت گردد که میمی
). 6،7،8،9،10شود (یمهارت مپیشرفت در گردد، موجب زمان (بیداري و خواب) و در غیاب تمرینات بیشتر حاصل می

کرد.  تقسیم 3ارتقاء و 2تثبیت مرحله دو به را تحکیم فرآیندپیشنهادي،   ) در مدل2005در همین راستا، واکر (
 اشاره بیشتر تمرین غیاب در و تمرین جلسه اولین انتهاي به نسبت حرکتی مهارت اجراي سطح حفظ به تثبیت

یابد. می ادامه بیداري طی در ساعت شش حدود تا و شده شروع تمرین جلسه اولین با همزمان دارد که
 غیاب در تمرینی، جلسه اولین انتهاي به نسبت حرکتی هايمهارت اجراي در هاییپیشرفت به ارتقاء کهدرحالی
طور دهند فرآیند تثبیت به). مطالعات نشان می11دارد ( اشاره تثبیت مرحله بعد از و خواب طی در بیشتر، تمرین

 4کراگ-). شادمهر و براشرز 11،10،13،12گردد (هایی از بیداري، بدون نیاز به خواب، ایجاد میمؤثري در طی دوره
اما نسبت به سطوح  هساعت بیداري انجام شد، اجرا حفظ شد شش)، نشان دادند زمانی که بازآزمایی بعد از 1996(

این شواهد نشان می دهد که فرآیند تثبیت می تواند در ). در مجموع 12(یابد نمی عملکرد در طی اکتساب، ارتقاء
 ).11اي و در طی بیداري حاصل گردد (هاي رویهساعت اول بعد از اکتساب مهارت شش

، عموماً اثر خواب شبانه و روزانه ظریف هاي حرکتیشده در مورد اثر خواب بر ارتقاء اجراي مهارتمطالعات انجام
قبل از خواب بر تکالیف حرکتی مختلف (ضربه متوالی با انگشت، تکلیف مقابله را تحت تأثیر یک جلسه تمرین 

و تکلیف ردیابی در آینه) مورد بررسی قرار  TMST(5( بندي شدهشست با انگشتان، تکلیف حرکتی متوالی زمان
تواند موجب تمرینی میاولین خواب شبانه بعد از اولین جلسه  ). نتایج این مطالعات نشان داد،1،6،10،14اند (داده

) و 6،14،16دار آماري در سرعت و دقت اجرا در تکالیف ضربه انگشت و مقابله شست با انگشتان (ارتقاء معنی
) نیز 1393شهابی کاسب و همکاران (). 16شود ( TMST تکلیف بندي و پایداري پاسخ در هاي دقت، زمانمؤلفه

یک جلسه تمرین (نه چندین جلسه تمرین) و تحت شرایط تمرینی در پژوهشی، اثر یک شب خواب را بعد از فقط 
بندي مورد بررسی قرار دادند. نتایج مطالعه نشان )، بر روي دقت و زمان11) (2005مختلف (بر اساس مدل واکر، 

  ).15بندي شده است (داد یک شب خواب بعد از اولین جلسه تمرینی فقط باعث ارتقاء معنادار آماري در مؤلفه زمان
هاي حرکتی، مورد توجه بوده است خواب شبانه به عنوان یک ابزار و پدیده طبیعی اثرگذار بر یادگیري مهارت

). از این رو، پژوهشگران و متخصصان با بررسی راهکارهاي متفاوت به دنبال اثربخشی بیشتر خواب شبانه بر 16(
) در 1393). در همین راستا، شهابی کاسب و همکاران (11،19،20،21،22اند (هاي حرکتی مختلف بودهمهارت

بخشی از تحقیق خود به دنبال تعیین بهترین زمان براي اجراي تمرین قبل از خواب شبانه بودند تا از این طریق 
ها نشان داد، شیوه تمرینی که در آن خواب شبانه بتوانند اثربخشی خواب شبانه را بیشتر کنند. نتایج مطالعه آن

ها به خواب بامداد و بلافاصله پس از آن آزمودنی 24فاصله بعد از اولین جلسه تمرین انجام شد (تمرین در ساعت بلا
 

1. Consolidation 
2. Stablization 
3. Enhancement 
4 . Shadmehr & Brashers Krug 
5. Timed Motor Sequences Task 
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و 2002واکر و همکاران (همچنین،  ).15بندي به دنبال دارد () را بر ارتقاء مؤلفه زمان%38رفتند)، بیشترین اثر (
b2003هاي مؤلفهارتقاء  شبانه (به عنوان یک راهکار) را بر  ) به بررسی اثر چندین جلسه تمرین قبل از خواب

نتایج نشان ). 1،10اند (پرداخته و تثبیت همان مولفه ها در روز بعد "ضربه متوالی با انگشت"سرعت و دقت تکلیف 
اي هداد که چندین جلسه تمرین در مقایسه با یک جلسه تمرین قبل از خواب شبانه موجب ارتقاء بیشتر در مؤلفه

هایی بعدي در اجرا براي روز بعد، به سرعت و دقت اجرا در طی خواب شبانه نشده است و اثري نیز بر پیشرفت
  .همراه نداشته است

شبانه بر ارتقاء اجرا، بستگی به  انجام شده به نظر می رسد که اولا: اثر اولین خواب با توجه به نتایج تحقیقات 
ارد. به طور مثال، تحقیقات انجام شده اثر خواب شبانه را بر ارتقاء مولفه ماهیت  تکیف و نوع مولفه آن د

مشاهده کرده   تکلیف مقابله شست با انگشتان و ضربه متوالی با انگشتدقت  در تکالیف "و  "سرعت"هاي
)  اظهار داشتند که خواب شبانه موجب ارتقاء مولفه 1393). ولیکن شهابی کاسب و همکاران (6،14،16اند(

). ثانیا: این امکان وجود دارد که با استفاده راهکارهاي مختلفی مانند 15می گردد.  ( "دقت "و نه مولفه "زمانبندي"
) و  افزایش تعداد جلسات 15)، ساعت انجام تمرین (24عضلانی(-)، تسهیل عصبی23تمرینات نوروفیدبک(

ارتقاء  و تثبیت مولفه هاي مختلف تکالیف متفاوت،  ) قبل از خواب شبانه، بتوان اثر خواب شبانه را بر1،10تمرینی(
جلسه تمرین قبل از اولین خواب شبانه بر ارتقاء افزایش داد.  بنابراین هدف از تحقیق حاضر، بررسی اثر سه 

 و تثبیت آن مولفه ها در روز بعد بود. TMST یفدر تک  "بنديزمان"و  "دقت"هاي مؤلفه
 مواد و روش ها

هاي نیمه آزمایشی هاي کاربردي و از نظر کنترل متغیرها جزء پژوهشنظر هدف، جزء پژوهشاین تحقیق از 
 آزمون در دو شرایط تمرینی، استفاده شده است.پس -آزمونمحسوب و در آن از طرح پیش

 

 
 

دانشجویان  سال بود. 19-25جامعه تحقیق شامل کلیه دانشجویان دانشگاه حکیم سبزواري در دامنه سنی 
نامه، آمادگی خود را جهت شرکت در تحقیق اي و امضاء رضایتزمینه، مند با تکمیل فرم مشخصات فرديقهعلا

، افراد واجد شرایط که راست دست بوده، هیچ نوع سابقه بیماري نفر) 100( هااعلام کردند. سپس از میان آن
سال داشتند، انتخاب شده و  دوقی کمتر از شناختی نداشته و همچنین سابقه بازي رایانه و نواختن آلات موسیعصب
هایی که کیفیت خواب مطلوبی داشتند، نفر از آزمودنی 32تعداد ها آزمون کیفیت خواب به عمل آمد. در نهایت، از آن

 انتخاب شدند.
 ابزارهاي اندازه گیري مورد استفاده در پژوهش حاضر شامل موارد زیر می باشد:
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گویه  18پرسشنامه کیفیت خواب: هدف از این آزمون، سنجش کیفیت خواب طی یک ماه گذشته بود که شامل 
اند از: کیفیت ذهنی خواب، تأخیر در به خواب رفتن، زیر مقیاس تشکیل شده که عبارت 7است. این پرسشنامه از 

ختلال عملکرد روزانه. اعتبار این آور و اطول مدت خواب، خواب مفید، اختلالات خواب، مصرف داروهاي خواب
 ).17باشد (. می/83پرسشنامه به روش آلفاي کرونباخ 

گیري آزمون مهارت حرکتی ظریف دست و انگشتان پردو: تخته میخی پردو دو نوع مهارت (چالاکی) را اندازه
گشتان (قابلیت انجام سریع، ) چالاکی نوك ان2کند و ها، بازوها و انگشتان را درگیر می) حرکاتی که دست1کند: می

شوند). این آزمون شامل چهار زیر ان عمدتاً درگیر اشیاء کوچکی میشده حرکاتی که در آن انگشتماهرانه و کنترل
-25، براي سنین 2005باشد. پایایی این آزمون در سال آزمون راست دست، چپ دست، دودستی و جور کردنی می

گزارش شده  %91و روایی آزمون حدود  %82و  %70ن راست دستی به ترتیب براي مردان و زنان در زیر آزمو 15
براي  %98گروهی، به پایایی حدود ) نیز با استفاده از روش پایایی درون1389). شهابی کاسب و همکاران (18است (

 ).25سال دانشگاه حکیم سبزواري دست یافتند ( 18-22زیر آزمون راست دستی در دانشجویان 
ها گیري زمان واکنش ساده آزمودنی): از این دستگاه براي اندازهRT -824نجش زمان واکنش (مدل دستگاه س

براي  %65گروهی به پایایی حدود ) از طریق روش پایایی درون1389شد. شهابی کاسب و همکاران (استفاده می
 ).25این دستگاه دست یافتند (

ن تکلیف براي اولین بار در ایران توسط شهابی کاسب و : ای)TMSTبندي شده (تکلیف حرکتی متوالی زمان
 msعنصر به عنوان محرك بینایی با طول زمانی  10افزاري ساخته شد که شامل ) در قالب نرم1389همکاران (

 5(عناصر کوتاه) بود. این عناصر در تکلیف اصلی به صورت یک دسته کوشش ( ms 500(عناصر بلند) و  1000
شوند (شکل ، از وسط صفحه مانیتور ظاهر میms 500نصر بلند) در یک توالی با فواصل زمانی ع 5عنصر کوتاه و 

ها هاي درست براي عناصر کوتاه و بلند) در تکلیف اصلی از طریق محاسبه متوسط پاسخ). دقت پاسخ (درصد پاسخ1
 عنوان به محدوده این گرفتن نظر در و) 2 شکل( ايپایه تکالیف در معیار انحراف ±1براي عناصر کوتاه و بلند 

هاي درست براي گیري شد و سپس درصد پاسخبلند در تکلیف اصلی اندازه و کوتاه عناصر براي درست هايپاسخ
یابد که مقدار آن افزایش یابد. عناصر کوتاه و بلند در هر دسته کوشش محاسبه گردید. دقت پاسخ، زمانی بهبود می

زمانی پاسخ با محرك) در تکلیف اصلی از طریق محاسبه تفاوت بین زمان شروع و بندي پاسخ (درصد ناهمزمان
هاي درست و سپس محاسبه درصد ها در پاسخپایان عناصر کوتاه و بلند و زمان شروع و پایان پاسخ آزمودنی

سخ، زمانی بهبود بندي پاگیري شد. زمانناهمزمانی در شروع و پایان عناصر کوتاه و بلند در هر دسته کوشش اندازه
افزار را از طریق پایایی ) پایایی این نرم1389یابد که مقدار آن کاهش پیدا کند. شهابی کاسب و همکاران (می

 .)25تعیین کردند ( 83/0بندي زمان و 9/0هاي دقت گروهی در شاخصدرون
 

 
 بندي شده اصلیساختار تکلیف حرکتی متوالی زمان :1شکل 
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 ايبندي شده پایهساختار تکالیف حرکتی متوالی زمان : 2شکل 

 
هاي مهارت ها آزمونآزمودنی که داراي شرایط مطلوب براي پژوهش حاضر بودند، از آن 32پس از انتخاب 
هاي ها و فرمبه عمل آمد. سپس نمرات هر آزمون با توجه به دستورالعمل 2و زمان واکنش 1حرکتی ظریف پردو

در دو  Zتبدیل شد. سپس با محاسبه میانگین نمرات  Zمحاسبه گردیده و به نمره استاندارد مخصوص هر آزمون 
بایست در این دو گروه می نفر). 16ها به دو گروه همگن تقسیم شدند (هر گروه آزمون براي هر آزمودنی، آزمودنی

دي شده را تمرین کنند. بر اساس بندو شرایط تمرینی مختلف (مطابق با طرح پژوهشی)، تکلیف حرکتی متوالی زمان
) که نشان دادند که خواب شبانه در شیوه تمرینی 1393نتایج پژوهش انجام شده توسط شهابی کاسب و همکاران (

در "بنديزمان"ها بلافاصله پس از تمرین به خواب شبانه رفتند، بیشترین اثر را در بهبود مؤلفه که در آن آزمودنی
بندي (درصد ناهمزمانی پاسخ با محرك) بدین معنی است شته است، ارتقاء مؤلفه زمانبه دنبال دا TMSTتکلیف 

آزمون در هر دو )، از این رو در پژوهش حاضر جلسه پیش16که درصد آن در آزمون (روز دوم) کاهش یافته بود (
با توجه به اینکه طبق  رفتند وها به خواب شبانه میبامداد برگزار شد که بعد از آن آزمودنی 24گروه در ساعت 

)، در این 11بایست بین جلسات تمرینی تقریباً شش ساعت فاصله در نظر گرفته شود (شده، میمطالعات انجام
ها در رابطه با زمان خواب و بیداري، مدت زمان هشت ساعت در نظر پژوهش با توجه به عادات متفاوت آزمودنی
آزمون دو جلسه تمرین نیز داشتند. ها در شیوه تمرینی دو، قبل از پیشگرفته شد. همچنین در این مطالعه آزمودنی

هاي بعد از آن نیز، هر دو گروه در طی سه نوبت با فواصل زمانی به منظور ارزیابی اثر خواب شبانه در طی بیداري
یفتد) بیداري )، شش ساعت زمان در طی بیداري لازم است تا مرحله تثبیت در فرآیند تحکیم اتفاق ب11شش ساعت (

بایست ها میبعد از اولین جلسه آزمون، مورد بازآزمایی قرار گرفتند. نحوه انجام تکلیف به این صورت بود که آزمودنی
با ظاهر شدن هر عنصر و دیدن ابتداي آن، کلید موس را با انگشت سبابه راست فشار داده، نگه دارند و با دیدن 

اي (یک بلوك ها در ابتداي هر جلسه تکالیف پایهکلید موس بردارند. آزمودنیانتهاي عنصر، انگشت خود را از روي 
تایی  60ها تکلیف اصلی را در سه بلوك آزمودنی تایی) انجام دادند و سپس به تمرین تکلیف اصلی پرداختند. 60

 

1. Purdue Pegboard 
2. Reaction Time 
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بندي دریافت و زمانانجام دادند و بعد از هر بلوك تمرینی، بازخوردهاي میانگین غیرکلامی بیرونی در مورد دقت 
 کوشش اول روز دوم مقایسه شدند. 10کوشش آخر روز اول با  10بندي، کردند. براي ارزیابی ارتقاء مؤلفه زمان

 
 ها یافته

ها از طریق محاسبه میانگین و انحراف ها در پژوهش حاضر، علاوه بر توصیف آماري یافتهبراي تجزیه و تحلیل یافته
 1مختلطها و از آزمون آماري تحلیل واریانس ویلک جهت بررسی نرمال بودن توزیع داده معیار، از آزمون شاپیرو

 شد استفاده α= 05/0 داريدر سطح معنی 18 نسخه SPSSافزار جهت استنباط آماري داده ها، توسط نرم
 

 2و  1ها در شرایط تمرینی هاي فردي آزمودنیویژگی .1جدول 
 2شیوه تمرینی  1شیوه تمرینی  

 M SD M  SD متغیر
 843/1 06/23 256/2 12/22 سن

 38878/0 23819/0 43744/0 34598/0 زمان واکنش ساده
 611/1 06/18 179/2 45/17 مهارت حرکتی ظریف دست و انگشتان پردو

 
ولفه هاي  دقت و مبراي بررسی اثر خواب شبانه بر ارتقاء مختلط تحلیل واریانس  بخش درون گروهی  نتایج
لیکن و. وجود ندارد تمرینی در هردو شرایط بلندو نشان داد که تفاوت معنادار آماري  در دقت عناصر کوتاه زمانبندي 

بندي عناصر کوتاه بندي عناصر بلند (پایان)، زمانزمان عناصر کوتاه (پایان)، بنديتفاوت معنادار آماري  در زمان
 ). 2وجود دارد (جدول  در هردو شرایط تمرینی بندي عناصر بلند (شروع) (شروع) و زمان

نشان داد  تلف،مختلط براي مقایسه دو شرایط تمرینی مختحلیل واریانس بین گروهی بخش  همچنین نتایج 
 ،)F)1،30(  =049/1 ؛<05/0Pدقت عناصر بلند ( ،) F)1،30( =407/1؛<05/0P(که در دقت عناصر کوتاه 

 ؛<05/0Pبندي عناصر بلند (پایان) (زمان ،)F)1،30( =218/2 ؛<05/0P(عناصر کوتاه (پایان)  بنديزمان
202/0=  )1،30(F( ،بندي عناصرزمان ) (شروع) 05/0کوتاهP>864/2 ؛=  )1،30(F( بندي عناصر بلند زمان و

  جود ندارد.تفاوت معنادار آماري و دو شرایط تمرینی مختلف،) بین F)1،30(  =441/1 ؛<05/0P(شروع) (
لفه هاي  دقت و مو تثبیتبراي بررسی اثر خواب شبانه بر مختلط تحلیل واریانس  بخش درون گروهی  نتایج

معنادار آماري در دقت عناصر کوتاه تفاوت که  دنشان داطی بیداري در روز بعد شده هاي انجامبازآزماییزمانبندي در 
بندي زمان، بندي عناصر کوتاه (شروع)زمان، بندي عناصر بلند (پایان)زمان )، بندي عناصر کوتاه (پایانزمان، و بلند

 ). 3جدول شرایط تمرینی وجود ندارد ( هردور د عناصر بلند (شروع)
نشان داد تلف، مقایسه دو شرایط تمرینی مخمختلط براي تحلیل واریانس بین گروهی بخش  همچنین نتایج 

 ؛<05/0P(نددقت عناصر بل)، F)1،30(  =538/2 ؛<05/0P( دقت عناصر کوتاه درکه تفاوت معنادار آماري 
003/0=  )1،30(F،( عناصر کوتاه (پایان) بنديزمان )05/0P>048/2 ؛=  )1،30(F،(بندي عناصر بلند (پایان)زمان 

)05/0P>1،30( =714/3 ؛(F،( بندي عناصر کوتاه (شروع)زمان )05/0P>124/2 ؛ =)1،30(Fبندي زمان ) و
  .ندارد وجود )F)1،30( =003/0 ؛<05/0P( عناصر بلند(شروع)

 

1 . Mixed Analysis of Variance 
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بر مولفه ثر خواب شبانه براي بررسی ا مختلطگروهی تحلیل واریانس خلاصه نتایج درون. 2جدول 
 هاي دقت و زمانبندي

 F df Sig ویلکزلامبداي مقدار  
 692/0 30 160/0 995/0 دقت عناصر کوتاه
 059/0 30 846/3 886/0 دقت عناصر بلند

 0001/0 30 610/28 512/0 بندي عناصر کوتاه (شروع)زمان
 0001/0 30 902/21 578/0 بندي عناصر کوتاه (پایان)زمان
 0001/0 30 420/21 583/0 بندي عناصر بلند (شروع)زمان
 0001/0 30 320/28 514/0 عناصر بلند (پایان)بندي زمان

 
 ثر خواب شبانه بر تثبیتبراي بررسی ا مختلطگروهی تحلیل واریانس خلاصه نتایج درون. 2جدول 

 روز بعد طی بیداري درشده هاي انجامبازآزماییمولفه هاي  دقت و زمانبندي در 
 F df Sig ویلکزلامبداي مقدار  

 192/0 29 750/1 892/0 دقت عناصر کوتاه
 281/0 29 327/1 916/0 دقت عناصر بلند

 481/0 29 751/0 951/0 وتاه (شروع)بندي عناصر کزمان
 233/0 29 530/1 905/0 بندي عناصر کوتاه (پایان)زمان
 098/0 29 521/2 852/0 ند (شروع)بندي عناصر بلزمان
 776/0 29 256/0 983/0 لند (پایان)بندي عناصر بزمان

 
 گیري بحث و نتیجه

هاي ه، بر ارتقاء مؤلفهتمرین قبل از خواب شباندر مقایسه با یک جلسه  جلسه  سههدف از پژوهش حاضر، بررسی اثر 
ها در طی بیداري روز بعد در مهارت در طی خواب شبانه و تثبیت آن مؤلفه "بندي پاسخزمان"و  "دقت پاسخ"

عناصر کوتاه و بلند  خواب شبانه موجب ارتقاء دقت نشان داد که بطور کلی نتایج پژوهش حاضر  حرکتی ظریف بود.
به طوري ، بندي عناصر کوتاه و بلند (شروع و پایان) شده استزمانخواب شبانه موجب ارتقاء لیکن ونشده است. 

بندي ، زمان%42تاه (پایان) بندي عناصر کو، زمان%8/48بندي عناصر کوتاه (شروع) که اندازه اثر آن براي زمان
 است.  بوده %48) بندي عناصر بلند (پایانو زمان %7/41عناصر بلند (شروع) 

) که بیان 1393هاي پژوهش شهابی کاسب و همکاران (با یافتهحاضر در این ارتباط از این رو نتایج پژوهش 
 TMSTبندي در تکلیف نیک شب خواب بعد از اولین جلسه تمرینی باعث ارتقاء معناداري در مؤلفه زماکردند 

همچنین نتایج پژوهش حاضر با بخشی از باشد. )، همسو می16شده، لیکن بر دقت اثري به همراه نداشته است (
بندي پاسخ همسو بوده، لیکن در مورد دقت پاسخ ) در مورد مؤلفه زمان2005نتایج پژوهش لموئکس و پنهون (

گیري و هاي اندازهتوان به روشناهمخوانی را در مؤلفه دقت را می رسد دلیل این). به نظر می16باشد (همسو نمی
) که اظهار داشت 2005هاي این پژوهش در مورد دقت با مدل واکر (شرایط تمرینی نسبت داد. از طرفی نیز، یافته

، همسو بندي)، نا همسو ولیکن در مورد زمان11یابد (اجراي یک تکلیف حرکتی پس از اولین شب خواب بهبود می
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) که اظهار داشتند بهبود 2007و همکاران ( 1همچنین، یافته هاي پژوهش حاضر با نتایج مطالعات سانگ باشد.می
معناداري در دقت اجرا پس از اولین شب خواب در تکلیف توالی حرکتی احتمالی مشاهده نشده است و همچنین، با 

از اولین شب خواب بهبود معناداري در دقت اجراي حرکات ) که بیان داشتند پس 2002و همکاران ( 2نتایج دونکین
 همخوانی دارد) 26،27دریافتی حاصل نشده است (

بندي عناصر کوتاه و هاي دقت عناصر کوتاه و بلند و زماننتایج تحقیق حاضر نشان داد که در مؤلفههمچنین 
واب شبانه وجود ندارد. جلسه تمرین در مقایسه با یک جلسه تمرین قبل از خ سهبلند (شروع و پایان)، تفاوتی بین 

) که نشان b2003و 2002ن (پژوهش واکر و همکاراهاي از این رو، نتایج این پژوهش در مورد مؤلفه دقت با یافته
هاي دقت و مؤلفه قاءارت جلسه تمرین در مقایسه با یک جلسه تمرین قبل از خواب شبانه بر سهدادند تفاوتی بین 

 وجیه این نتیجهتدر  )، همسو است. واکر و همکاران1،10سرعت در تکلیف ضربه متوالی با انگشت وجود ندارد (
کننده دو ین امر منعکسااظهار داشتند، یادگیري وابسته به تمرین ارتباطی به یادگیري وابسته به خواب ندارد که 

طور سریع در طی تمرین و مرحله دیگر در طی یک شب یک مرحله بهاي است، گیري حافظهمرحله مجزا از شکل
 یابد.خواب بدون انجام تمرین، توسعه می

بعدازظهر  2صبح،  8شده در هاي انجامنتایج تحقیق حاضر نشان داد که در هر دو گروه در بازآزماییهمچنین 
سه تمرین در مقایسه جل سهت معناداري بین شب، بعد از خواب شبانه، اجرا حفظ (تثبیت) شده است، لیکن تفاو 8و 

بندي در طی بیداري در روز بعد وجود هاي دقت و زمانبا یک جلسه تمرین قبل از خواب شبانه بر تثبیت مؤلفه
) که نشان دادند اجرا b2003و  2002هاي پژوهش واکر و همکاران (نداشت. از این رو، نتایج این پژوهش با یافته

عد از یک شب خواب، شب، ب 10بعدازظهر و  ششبعدازظهر،  دوصبح،  10ساعت انجام شده در  هايدر بازآزمایی
 باشد. )، همسو می1،10حفظ (تثبیت) شده است (

متوالی هاي حرکتی بندي پاسخ در  مهارتزمان دهد که مؤلفهطور کلی نتایج پژوهش حاضر نشان میبه
گیرد. همچنین ارتقاء ایجادشده تحت تأثیر اولین خواب شبانه قرار می در مقایسه با مولفه دقت پاسخ،زمانبندي شده 

داده و نیاز به چندین جلسه به وسیله خواب شبانه و تثبیت در طی بیداري، تنها با یک جلسه تمرین قبل از آن رخ
جلسات تمرینی قبل از توانند با به حداقل رساندن تعداد ، می"مربیان و معلمان"باشد. از این رو، تمرینات مکرر نمی
درمانی ایجاد کرده و در هاي حرکتی ظریف و حرکتتري را در امر آموزش مهارتریزي مناسبخواب شبانه، برنامه

 نمایند.نتیجه از اتلاف وقت، صرف هزینه و خستگی جلوگیري 
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