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 چکیده

مهارت پرتاب آزاد بسکتبال  ةبر يادگیری ناپیوست گسترپس ةحاضر تأثیر محرومیت از خواب و مداخلش هدف از پژوه

کیفیت  ةنامپرسشبه نمرات  با توجهپسر بسکتبال شهرستان بوکان  کنانيباز نیباز  بتدیم آزمودنی 16تعداد بود. 

 به پنج گروه  پرتاب آزاد بسکتبال(  آزمونپیش ةنمربه صورت انتساب تصادفی )با توجه انتخاب و بهخواب پیتزبورگ 

و توزيع  گسترپس ة، محروم از خواب و مداخلگسترپس ةکامل و مداخل ةشبان کامل، محروم از خواب، خواب ةخواب شبان

های هريسون برای سنجش اجرای تکلیف از آزمون توانايی .کمتر از يک ساعت تقسیم شدند ةفاصل جلسات تمرين با

آموزش و بخش اصلی پژوهش شامل گستر پرتاب دارت در نظر گرفته شد. پس ةاستفاده شد و برای گروه مداخل

نمرات  ینلاف باخت یوستهناپ يادگیری يفبا توجه به تعربود.  و آزمون يادداریدو جلسه تمرين آزمون، پیش

 به. در نظر گرفته شد یوستهناپ يادگیری ةعنوان نمردوم به ةجلس يیکوشش ابتدااول با دسته ةجلس يیکوشش نهاهدست

سويه و آزمون يکهای تکراری، آزمون تحلیل واريانس با آزمونواريانس از آزمون تحلیل هادادهوتحلیل يهتجز منظور

( و =662/6P) وستهیناپ یریادگيدر های مختلف پژوهش بین گروهنشان داد تفاوت  جينتاتعقیبی توکی استفاده شد. 

 ،کامل زمان استراحت کافی بین دو جلسه و استراحت ةهای دارای فاصلگروه( معنادار است. =660/6P) یاددارينمرات 

مهارت هستند،  یریادگيکه در حال  یافراد ،با توجه به اين نتايج. بود بالاتر قبل روز به نسبت آنها بعد روز اجرای سطح

 نيو از تمر ودمهارت دچار اختلال نش یریادگيتوجه داشته باشند تا  زیخود ن ةروزان یهاتیخواب و فعال یبر الگو ديبا

 ببرند. یبالاتر ةخود بهر
 

 ، محرومیت از خوابگسترپس ةمداخليادداری، يادگیری ناپیوسته،  :واژگان کلیدی
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 مقدمه 

 یستیز ۀوابسته به تجربه و شالود یدرون یهاییبازنما یحافظه ط یو دگرگون رییفظه به تغحا تیتثب

 یهاپردازشبازنمایی حافظه  ،طی فرایند تثبیت (.2112و بورن،  یکام ،ی)دودا اشاره دارد یعصب

مغزی موجود  ةجدید را با شبک ةتا حافظ کندیمشده اعمال بیشتری را در رابطه با مهارت تمرین

کند. تثبیت علاوه بر ثبات عملکرد، با یادگیری  ثبتبلندمدت  ةو آن را در حافظ ندهماهنگ ک

نیز مرتبط است  شودمیخودکار و بدون تمرین  صورتبهناپیوسته که شامل بهبود عملکرد 

بار در یادگیری این نتایج رفتاری اولین. (2112، 2و واکر 2112، 1لئون و مایالرابرتسون، پاسکال)

که  هالهیماز  یامجموعه یریگجهتباید  هایآزمودن ،که در آن ندک تکلیف ادراکی مشاهده شدی

با تمرین مهارت  هایآزمودند؛ کردنمیرا شناسایی  شدندیمخیلی سریع و گذرا ارائه  صورتبه

از بهتر  توجهیقابل صورتبه هایآزمودنتشخیص خود را بهبود دادند. در اجرای مجدد روز بعد، 

رده هیچ آموزش دیگری دریافت نک آنهاکه درحالی ؛تمرین عمل کردند ةعملکرد پایانی اولین جلس

 هایپژوهش . در ادامه(2111، 2گلد، جیمز و هابسونو استیک 1993، 3کامی و ساگی) بودند

، تکالیف تمایز ایرهنجیی انگشتان، تکلیف زمان واکنش زدیگری از جمله تکلیف حرکات متوال

حرکتی انجام شد که شواهد مشابهی ی ـ سنجیینایبی، تکلیف تمایز شنیداری و تکلیف تطابق بصر

زدن مانند ضربه یخاص یهامهارت ةوستیناپ یارتقا یخواب برا یندهایفرا گزارش شده است.نیز 

این نتایج  .(2112)ساگاوارا، تاناکا، تاناکا، سکی، شیاما و همکاران،  است یضرور یانگشت متوال

صورت فعال تکلیف را تمرین دهد که یادگیری مهارت حرکتی حتی زمانی که یادگیرنده بهنشان می

 کند نیز ادامه دارد. نمی

یک . شودیمیک مرحله از آگاهی نیز محسوب  عنوانبهخواب یک رفتار ویژه است که مانند بیداری 

و  2ت غیرسریع چشماحرک خوابِ :از دو حالت فیزیولوژیک تشکیل شده استره خواب شبانه ود

از مراحل یک تا چهار خواب را شامل چشم  عیسرریحرکات غ . خواب6ِت سریع چشماحرک خوابِ

و طی آن اکثر کارکردهای فیزیولوژیک نسبت به بیداری به میزان چشمگیری کاهش  شودیم

عالیت از لحاظ کیفی نوع متفاوتی از خواب است و طی آن فچشم  عیحرکات سرخواب  ؛دنابییم

، 7ونکارلساست )حالت بیداری  به و شبیه قرار داردمغزی و فعالیت فیزیولوژیک در سطح بالایی 
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( دریافتند که تغییرات 2111) 1همکارانو  ، سینگ، بلنکی، هالکومب، مایبرگ، دنیلتوماس (.1991

تفاق ساعت محرومیت از خواب ا 22 ولدر فعالیت مناطق مغز و اختلالات عصبی و رفتاری در ط

ساعت محرومیت از خواب را بر عملکرد  22 ریتأث( 2112) 2، یون، کو، کیم و هانگجو. افتدیم

و به این نتیجه رسیدند که محرومیت از خواب سطح  نداسترس بررسی کرد یهاهورمونشناختی و 

نفرین و کورتیزول، اپیاسترس ) یهاهورمونکارکردی را کاهش و میزان  ةتوجه مداوم و حافظ

 رسدیم(، به نظر 2116 ) 3راما، چو و کاشیدا هاییافته اساسبر  .نفرین( را افزایش داده استوراپین

باشد.  مؤثرمجدد مقیاس بزرگی از اتصالات عصبی  دهیسازمانوضعیت خواب به شکل خاصی بر 

 ینتایج این، با وجود اند؛افتهیحافظه اختصاص  تیها به نقش خواب در تثباز پژوهش یادیتعداد ز

؛ ریکارد، 2119، 2کای و ریکاردبحث است )موضوعی قابل آنها گیرییجهنتو به دست آمده متناقض 

(. برای مثال پس از اولین 2112، 7و ورتز و سیگل 2112، 6؛ ورتز2112، 2کای، ریس، جونز و آرد

کر، وا و 1122 ،2نر)فیشر، هالشمید، السنر و با خواب جلسه تمرین تکالیف توالی حرکات انگشت با

 ،(2112، فیشر و همکاران) ( یا بدون خواب2112، 9گلدبراکفیلد، مورگان، هابسون و استیک

گونه یادگیری طورکلی هیچهن باکه برخی محققدرحالی؛ افتدیمیادگیری ناپیوسته اتفاق 

با مقدار  انتویممرتبط با خواب را  هاییتمز(. 2119کای و ریکارد، ) اندنکردهگزارش  اییوستهناپ

( مرتبط 2112).فیشر و همکارانخواب رم ( و یا 2112) کر و همکارانوا کوتاهموجزمان خواب 

مشاهداتی که فعالیت مجدد مغز را چه در حالت بیداری و چه در وضعیت خواب  ،برایندانست. علاوه

ه وضعیت مغز بدون توجه ب مکن استمکه برخی فرایندهای تثبیت  دهندیم، نشان اندکردهگزارش 

  .(2117، 11و جای و ویلسون 2112، 11ناگتونهافمن و مگ) دناتفاق بیفت

گستر یادداری پساست. شده در حافظه انباشتهمختلف ن اطلاعات یتداخل ب ،یکی از دلایل فراموشی

فعالیتی دیگر بین یادگیری اصلی و آزمون  ةمداخل ةضعیف یک فعالیت در نتیج یادداریعنوان به
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 گسترپستداخل  یرتأث(، 1992) 2ری، لیو و سیمسون(. 1922، 1آندروودی تعریف شده است )یاددار

بر  گسترپسمنفی تداخل  یرتأث این مطالعهمطالعه کردند. نتایج را  ایینهزمدر شرایط تداخل 

بر مطالعات مربوط به تداخل  یمرور ی( ط2116) 3هاشر و تونو گ،یلوست. کرد ییدتأرا یادداری 

بر اطلاعات کنترل که  دهدیرخ م یتنها زمان نهیگستر ادعا کردند عملکرد بهو پس سترگشیپ

یک تکلیف تداخلی را بر یادگیری  یرتأث( در پژوهشی 2112) 4لرو ک رزی. مربوط وجود داشته باشدنا

تنیس در کودکان شش تا ده ساله بررسی کردند. نتایج نشان داد هماهنگی حرکتی  ةضربمهارت 

براون،  .، اما با سن و جنسیت تعاملی نداردیابدیمکاهش  گرمداخلهبعد از انجام تکلیف  کودکان

گستر گستر و پسپیشاطلاعات منفی ثیر تداخل أ( در پژوهشی ت2116) 2براون، ماسباشر و درایدن

شود و را بررسی کردند. نتایج نشان داد وجود تداخل، سبب کاهش عملکرد افراد در یادآوری می

( با 2117) 6. دوار، کاوان و دلاسالاگستر تاثیرگذار استپیشتداخل گستر بیش از اخل پستد

تواند با گستر آن را از دلایل فراموشی اطلاعات دانستند که میدادن اثرات منفی تداخل پسنشان

 از یبا بخشمفهوم یادگیری ناپیوسته  ،بر اساس تحقیقاتوجود آید.  بهتکالیف شناختی و حرکتی 

 دهدیم شیافزا ایرا کاهش  یینها یریادگی، مقدار استمرتبط  یریادگی میو تحک تیتثب یندهایفرا

 یهاتیخواب و استراحت، فعال زانیجلسات از جمله گذشت زمان، م نیمختلف ب یهاتیو فعال

 (.2111 ،7آد )ترمپ و پروتهنقرار ده ریثأآن را تحت ت دنتوانیم رهیدارو و غ ،یو حرکت یشناخت

 ازمندین یریادگی ییدر مراحل ابتدا یادیبه توجه ز یآزمودن شودیگرفته م ادی یکه مهارت یزمان

این فرض وجود دارد  ،بر همین اساسدارد.  ازین یبا خودکار شدن مهارت، فرد به توجه کمتر و است

ب تخریب کنند با احتمال بالاتری موجکه عواملی که در یادگیری مراحل اولیه تداخل ایجاد می

بعد از تمرین  ،یند ناهوشیاراحرکتی در یک فر ةحافظتحکیم  ،همچنینشوند. عملکرد و یادگیری می

  .یابدمیادامه  روزهاو  هاساعتو تا  شودمیآغاز 

و عملکرد معرفی یادگیری تضعیف  عامل را خوابیاختلال در خواب و بی پژوهشینتایج  برخی از

 یداریخواب و ب یهانامطلوب ساعت تیوضع شرفتهیکلات جوامع پاز مش یکیاز طرفی . اندکرده

 ایِ های مداخلهفعالیتآثار منفی  با در نظر گرفتن؛ شودکه در بین ورزشکاران نیز دیده می است

تداخل بر خوابی و بیثیر أت ةحیطدر  و همچنین کمبود تحقیقات میدانیفاصله  این گستر درپس
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 ةاست که آیا محرومیت از خواب و مداخل سؤالبه دنبال پاسخ به این پژوهشگر  ،یادگیری ناپیوسته

. بر یادگیری ناپیوسته مهارت پرتاب آزاد بسکتبال اثر دارد یا خیر؟ گسترپس
 

 روش پژوهش
 برای اجرای پژوهش بود. یتکرار یهاآزمونطرح  با یتجربمهیاز نوع نوهش، ژروش اجرای این پ

شهرستان پسر بسکتبال  بازیکناناز بین  پژوهش طیا توجه به شراب در دسترس آزمودنی 21 تعداد

 شدند. انتخاب ورزش بسکتبال بودند، یادگیری ۀدر آغاز دورکه  سال 22تا  17سنی  ةدر دامن بوکان

 ةدند. در مرحلکراعلام  پژوهشموافقت کتبی خود را برای شرکت در  ناداوطلب ةهم ،به این منظور

کیفیت خواب  ةنامپرسشها از نظر کیفی و کمی با استفاده از یوضعیت خواب آزمودن ،بعد

پیتزبورگ بررسی شد تا افراد دارای وضعیت خواب نامناسب از پژوهش خارج شوند. هدف از تکمیل 

کیفیت  هایآزمودنداد یمها در ماه گذشته بود که نشان یآزمودنبررسی کیفیت خواب  نامهپرسش

مرتبط با پژوهش غیراجرای آزمون هیچ تماشاگر اضافی و یا افراد  خواب طبیعی دارند. در هنگام

شده و از عدم تمرکز و کاهش دقت ای متغیرها کنترلحضور نداشتند تا از این طریق اثرات مداخله

به روش انتساب پس از آموزش اولیه ها آزمودنیدر روند تمرین و اجرای آزمون پیشگیری شود. 

در پنج گروه صورت همگن پرتاب آزاد بسکتبال به یدر اجرا آزمونشیپ ۀبر اساس نمرو  یتصادف

، محرومیت از گسترپسکامل و تداخل  ةشبانکامل، خواب  ةشبانمحرومیت از خواب، خواب  شاملِ

. قرار گرفتندکمتر از یک ساعت بین جلسات  ةگروه پنجم تمرین با فاصل و گسترپسخواب و تداخل 

های آنها و همچنین گزارش و پژوهش( 2111آ )ترمپ و پروته پیوستةیادگیری نا فیبر اساس تعر

لئون و پرس، کازمیت، پاسکال، (2116)رابرتسون و کوهن جمله  های مشابه در این حیطه ازپژوهش

 ةهم نیتمرشامل  قیتحق یبخش اصل( 2111گلد )استیک و همچنین واکر و( 2112) 1رابرتسون

پرتاب آزاد زمون آآوری اطلاعات از برای جمع نظر گرفته شد. در یاقهیدق 91 ةدو جلس درها گروه

 12آزمون شامل این . ، استفاده شدهای بسکتبال هریسون استآزمون توانایی بخشی ازکه بسکتبال 

و برای هر  پرتابی اجرا شدپنجپنالتی و در قالب سه بلوک  ةپرتاب آزاد بسکتبال است که از روی نقط

شوت بسکتبال  یگذارنمره ۀویشاساس  امتیازات آزمون بر ۀ. نحورات ثبت شدبلوک میانگین نم

و گل نشود یک  گرفتهشده از بالا روی سبد قرار به این ترتیب که اگر توپ پرتاب .ثبت شدایفرد 

غیر از این دو حالت هیچ امتیازی داده  در د؛وشمی محسوبامتیاز  دوشدن امتیاز و در صورت گل

طی دو هفته انجام شد. بدین صورت که در صبح روز اول گروه  هاداده آوریجمع شود.نمی

و نمرات  انجام دادندخود را تمرین  ةجلسنخستین  بودندآزمودنی  11محرومیت از خواب که شامل 

.................................................
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. در صبح روز دوم را بیدار بودندطول شب  تمامگروه محروم از خواب  ،در شب اول. آنها ثبت شد

کامل بود که مانند گروه محروم از  ةشبانگروه خواب  ،. گروه بعدیانجام دادند دوم تمرین را ةجلس

. به رختخواب رفتندشب  23ساعت صورت معمول بهبا این تفاوت که  ؛ندتمرین داده شد ،خواب

این گروه علاوه بر یادگیری مهارت  .بود گسترپسگروه بعدی گروه محرومیت از خواب و تداخل 

روش اجرایی این گروه بدین  بودند. دارتمهارت و اجرای  تمرینل موظف به پرتاب آزاد بسکتبا

 را مهارت پرتاب آزاد بسکتبال جلسه اول از تمرینصبح  هشتصورت بود که در روز اول در ساعت 

بدین صورت که  داختندپر دارتپرتاب  ها به اجرایآزمودنیشب  21در ساعت  ند وانجام داد

در  و بیدار بودنددر طول شب  نیز د. این گروهادنبازی را انجام د یکوششهس ةدست 11در  هاآزمودنی

گروه بعدی گروه خواب کامل شبانه و تداخل  دوم را انجام دادند. ةتمرین جلس ،صبح روز دوم

تفاوت که  نیبا ا عمل کردند گسترپسکه شبیه گروه محروم از خواب و تداخل  بود گسترپس

کمتر از یک  ةگروه آخر گروه تمرین با فاصل. ب به رختخواب رفتندش 23صورت معمول ساعت به

 ةعملکرد همانجام دادند.  کمتر از یک ساعت ةکه دو جلسه تمرین را با فاصل بودساعت بین جلسات 

ثبت شد که  سونیبسکتبال هر یهاییآزمون تواناها در هر دو جلسه تمرین با استفاده از آزمودنی

میزان شد. بر اساس تعریف پرتاب را شامل می پنجسه دسته کوشش با  این آزمون در هر جلسه

 ۀنمردوم با  ةکوشش جلسدسته نیاول نیانگیم ۀنمر ةاز مقایسها آزمودنی ةیادگیری ناپیوست

دوم  ةکوشش از جلسنمرات آخرین دسته مشخص شد. اول ةجلسکوشش آخرین دسته نیانگیم

 ةجلسنیز بعد از های پژوهش دداری برای گروهآزمون یاشد و  عنوان نمرات اکتساب در نظر گرفتهبه

  شد. انجامتایی و در قالب یک دسته کوشش پنج تمریناز گذشت دو ساعت از  پسدوم و 

ی از آزمون تحلیل آمار هاییهآزمون فرض یبرا و یفیها از آمار توصو تلخیص داده یبندطبقه یبرا

استفاده شد.  و آزمون تعقیبی توکی طرفهیکن تحلیل واریانس های تکراری، آزموبا آزمون یانسوار

 یبرا یمعنادار سطحو انجام گرفت  21 ةنسخ اس.پی.اس.اس افزار آماریها با نرمتحلیل دادهوتجزیه

.12/1یرها متغ ةهم . در نظر گرفته شد. ≥
 

 نتایج
مهارت پرتاب آزاد  ةپیوستنا گستر بر یادگیریپس ةثیر محرومیت از خواب و مداخلأدر این پژوهش ت

، گروه 9/19کامل  ةگروه خواب شبان یسن نیانگیم. ایش شدآزم در پنج گروه تجربیبسکتبال 

از  تی، گروه محروم2/21گستر پس ةکامل و مداخل ة، گروه خواب شبان1/21از خواب  تیمحروم

 6/21ساعت  کیکمتر از  ةبا فاصل نیجلسات تمر عیو گروه توز 7/22گستر پس ةخواب و مداخل
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 شدند. یابیارز ییبسکتبال در سطح ابتدا ةهر پنچ گروه پژوهش از نظر سابق یهایبود. آزمودن

. ارائه شده است.یک  شکل شماره در های پنج گروه در طی پروتکل پژوهشعملکرد آزمودنی
.

 

1

1

آزمون یادداری                          جلسه دوم                                   جلسه اول

خواب
محروم از خواب

مداخله خواب
مداخله  محروم از خواب

فاصله کمتر از يک ساعت

 هشهای پنج گروه طی پروتکل پژوعملکرد آزمودنی -2شکل  

 

ها از ویلک و برای تعیین برابری واریانسـ  ها از آزمون شاپیروداده چگونگی توزیعمنظور بررسی  به

.12/1) ها بودو برابری واریانس هابودن دادهنرمال ۀدهندنتایج نشان آزمون لوین استفاده شد که . .)

اد که بین میانگین نمرات های پژوهش نشان دآزمون پرتاب آزاد بسکتبال گروهنمرات پیش ةمقایس

.111/1آنها اختلاف معناداری وجود ندارد ) . ،172/2. وتحلیل تجزیهیک شماره جدول (. .

 بر اساس نتایج آزمون طی پروتکل پژوهش ارئه کرده است. را هاتغییرات میانگین نمرات گروه

 آزمون،در پیش شپژوه چهار گروه میانگین تغییرات ،های مکرریریگاندازه با تحلیل واریانس

کامل و تداخل  ةمیانگین نمرات گروه خواب شبانتغییر و فقط  معنادار استاکتساب و یادداری 

.123/1)معناداری نشان نداده است  تفاوتگستر پس . ،172/1. .). .
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 آزموننسبت به پیش هاگروهتغییر نمرات در  گیری مکرربا اندازهنتايج آزمون تحلیل واريانس  -2جدول 

 آزمون
منبع 
 تغییرات

مجموع 
 مجذورات

 ةدرج
 آزادی

میانگین 
 F P مجذورات

 
اندازه 
 اثر

 767/1 111/1٭ 271/29 122/1 2 116/2 گروهیدرون از خواب تیمحروم

 227/1 129/1٭ 692/6 212/1 2 122/1 یگروهدرون کامل ةخواب شبان
کامل و تداخل  ةخواب شبان

 گسترپس
 119/1 721/1 123/1 112.1 2 112.1 یگروهدرون

از خواب و تداخل  تیمحروم
 گسترپس

 612/1 112/1٭ 713/13 322/1 2 712/2 یگروهدرون

 کیکمتر از  ةبا فاصل نیتمر
 ساعت

 222/1 123/1٭ 211/7 211.1 2 211.1 یگروهدرون
 

.12/1 شده در سطحمشاهده یها* تفاوت  معنادار است. ≥

.11/1 ر سطحشده دمشاهده یها** تفاوت  معنادار است. ≥
 

آزمون پرتاب  یادداریو  وستهیناپ یریادگیمقایسة نمرات طرفه در نتایج آزمون تحلیل واریانس یک

. شده است. ارائه دوشماره در جدول در پژوهش پنج گروه آزاد بسکتبال 
 

 هاگروهی يادگیری ناپیوسته و ياددار ةطرفه در نمرنتايج آزمون تحلیل واريانس يک -1جدول 

 مونآز
منبع 

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات
 آزادی ةدرج

میانگین 

 مجذورات
F P 

 111/1٭٭ 926/7 127/1 2 117/2 گروهیبین یادگیری ناپیوسته

 117/1٭٭ 123/2 /269 2 172/1 گروهیبین یادداری

.12/1 شده در سطحمشاهده یهاتفاوت *  معنادار است. ≥

.11/1 حشده در سطمشاهده یهاتفاوت **  معنادار است. ≥
.

تفاوت بین میانگین نمرات یادگیری ناپیوسته و همچنین  دوشماره با توجه به اطلاعات جدول 

از آزمون ها گروهجفت ةمقایس برایدر ادامه  ،بنابراین ؛پژوهش معنادار است هاییادداری گروه

  تعقیبی توکی استفاده شده است.
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 يادگیری ناپیوسته و آزمون يادداری ةا در نمرهجفتی گروه ةمقايس -9 جدول

 هامقايسة دو به دو گروه

 Sig هاتفاوت میانگین

يادگیری 

 ناپیوسته
 يادداری

يادگیری 

 ناپیوسته
 يادداری

 خواب کامل 

 129/1 111/1٭٭ 32/1 72/1 محروم از خواب 

خواب و مداخلة 

 گسترپس
31/1 12/1 321/1 231/1 

محروم از خواب و 

 گسترمداخلة پس
 112/1٭٭ 111/1٭٭ 22/1 72/1

تمرین با فاصلة 

 کمتر از یک ساعت
 226/1 112/1٭ 22/1 22/1

   محروم از خواب

خواب + مداخله  

 گسترپس
 723/1 132/1٭ -12/1 -22/1

محروم از خواب و 

 گسترمداخلة پس
16/1- 12/1 996/1 232/1 

تمرین با فاصلة 

 کمتر از یک ساعت
26/1- 12/1- 292/1 927/1 

 گسترخواب+مداخله پس

محروم از خواب و  

 گسترمداخلة پس
22/1 26/1 122/1 179/1 

تمرین با فاصلة 

 کمتر از یک ساعت
22/1 16/1 621/1 922/1 

محروم از خواب و مداخله 

 گسترپس

تمرین با فاصلة  

 کمتر از یک ساعت
21/1- 21/1- 726/1 222/1 

.12/1 شده در سطحمشاهده یهاتفاوت *  معنادار است. ≥

.11/1 شده در سطحمشاهده یهاتفاوت **  معنادار است. ≥
 

د که بین گروه دهیم نشان سهشماره جدول میانگین نمرات یادگیری ناپیوسته در  ةمقایسنتایج 

.111/1کامل و گروه محرومیت از خواب ) ةخواب شبان گروه  کامل و ة(، گروه خواب شبان.

.111/1) گسترپس ةز خواب با مداخلمحرومیت ا کامل و گروه  ة( و همچنین گروه خواب شبان.

.112/1کمتر از یک ساعت ) ةفاصل توزیع جلسات تمرین با ( تفاوت معناداری وجود دارد. .

 گسترپس ةکه بین گروه محرومیت از خواب و گروه محرومیت از خواب با مداخلدرحالی

(966/1. .292/1کمتر از یک ساعت ) استراحتاب و گروه (، گروه محرومیت از خو. ( و همچنین .
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.621/1یک ساعت ) استراحت کمتر ازگستر و گروه پس ةکامل با مداخل ةگروه خواب شبان ( و .

.726/1یک ساعت ) استراحت کمتر ازو گروه  گسترپس ةگروه محرومیت از خواب با مداخل . )

  تفاوت معناداری وجود ندارد.
 

 گیریبحث و نتیجه

 ةگستر بر یادگیری ناپیوستپس ةو مداخلخواب پژوهش حاضر با هدف بررسی اثر محرومیت از 

ها نشان داد آموزش مهارت پرتاب آزاد نمرات گروه ةمقایسمهارت پرتاب آزاد بسکتبال انجام شد. 

ادداری ای منجر به تغییرات معناداری در میانگین عملکرد و یدقیقه 91بسکتبال و دو جلسه تمرین 

گروه خواب دیده نشد )های پژوهش این تغییرات در یکی از گروهاین،  ؛ با وجودشودمیها آزمودنی

.123/1؛ گسترکامل و تداخل پس ةشبان ها در نتایج تغییر میانگین نمرات آزمودنی. (..172/1، .

نون تمرین ای منطقی است که از قااجرای یک مهارت بسکتبال ناشی از دو جلسه تمرین نتیجه

اختلال  اما احتمالاً  ؛دهدسریع نیز رخ می کند که این پیشرفت در ابتدای تمرین معمولاًپیروی می

در  نکردن گستر در گروه چهارم منجر به پیشرفت معنادارپس ةو مداخلهمزمان محرومیت از خواب 

 این اثرات همزمان با نتایج بعدی بررسی خواهند شد.. اثر تمرینات شده است

گستر بر یادگیری پس ةمحرومیت از خواب و مداخلاثر نشان داد بخش دیگری از پژوهش نتایج 

و  هالیپل ةمطالع هاییافتهآمده با دستبه جینتا. معنادار استمهارت پرتاب آزاد بسکتبال  ةناپیوست

 یابیمهارت رد یریادگیبر  یاول شب اثر منف ةمیاز ن تیمحروم افتندی( که در1997همکاران )

بر  یمنف ریاز خواب تأث تی( که نشان دادند محروم2111و همکاران ) گولدگیدارد، است یانهییآ

شش  بیان کرد( که 1391) یبیحاصل از پژوهش حب جینتا و دارد یدارید زیتما فیتکل یریادگی

با اما  ؛همراستا است ،دارد یمنف ریتأث فیظر یمهارت حرکت یریادگیاز خواب بر  تیساعت محروم

 راز خواب ب تیمحروممعنادار  یثیرأتبیبر  ی( مبن2117حاصل از پژوهش سونگ و همکاران ) جینتا

از خواب  تیمحروم مشاهده کردند( که 2112توماسکو و همکاران ) ةو مطالع یحرکت یتوال یریادگی

 ،پژوهش بر اساس ادبیات ندارد. یندارد، همخوان یجراح ۀشدیسازهیشب فیتکل یریادگیبر  یریتأث

ثیر أو این عامل منجر به تفاوت در ت استهای مختلف متنوع تثبیت برای مهارت ةاحتمالاً فاصل

( 2111آ )ترمپ و پروتههای یافتهاساس  برهای مختلف شده است. متغیرهای مشابه بر مهارت

زمان رد شود. با گذشت صورت وابسته به زمان و بر روی پیوستار زمان تعریف میهتثبیت حافظه ب

د. با کمال تعجب شناخت گردو در برابر تداخل مقاوم می شودمیای مهارت حرکتی پایدار حافظه

( 1996) 1یزیبراشرزکراگ، شادمهر و باندکی از ارتباط بین زمان و تثبیت صورت گرفته است. 

.................................................
1... . ... .. . .. . . . ... . .. . . . . .. .. .... .



 119                                                                                 بر ... گسترپسمحرومیت از خواب و مداخلة  ریتأث 
.

بیت تث ساعت( بر چهارزمانی در بین جلسات تمرین )از بدون استراحت تا  ةاثرات چندین فاصل

های زمانی مختلف فراهم نشده است، فاصله ةاند؛ هرچند کار آماری برای مقایسحافظه را آزموده

طور مشابه در شود. به تر به یادداری بهتری منجر میتثبیت طولانی ةنتایج آنها نشان داد فاصل

در  چهار ةلتر )فاصهای تثبیت طولانی، فاصلهاندداده( انجام 2112) و همکاران تحقیقی که پرس

  ( با دستاوردهای بهتری در اجرا همراه بود.ساعت 12مقابل 

ی کامل با سه گروه دیگر تفاوت معنادار ةگروه خواب شبان ،بر اساس نتایج آزمون تعقیبی توکی

فاوت معناداری با آنها گستر تکامل و تداخل پس ةو فقط عملکرد گروه اول یعنی خواب شبان داشت

ها ها خواب نقشی کلیدی در تثبیت مهارت حرکتی دارد. در این مقایسهیافته اساس این نداشت. بر

تر از تر عمل کرده و بسیار پایینضعیف ،نداهسه گروهی که خواب شبانه نداشته و یا از آن محروم بود

گستر اجرای بسیار نزدیکی ای پسرغم داشتن فعالیت مداخلهند. گروه اول علیاهاین گروه عمل کرد

کامل در این گروه حتی توانسته است  ةکه خواب شبان گفتتوان اند و میه گروه خواب کامل داشتهب

گروه دارای خواب شبانة کامل، در یادداری نیز تفاوت  د.کنگستر را خنثی اثرات تداخلی فعالیت پس

صورت له و بهبه نحوی که این گروه در آزمون یادداری نیز با فاص ها داشت؛ی با دیگر گروهمعنادار

عمل کرد. در واقع اثرات تثبیت یادگیری ناشی از خواب در بین دو  ی دیگرهامعناداری بهتر از گروه

( 2112آمده با پژوهش شمس )دستنتایج بهجلسه تمرین تا آزمون یادداری نیز حفظ شده است. 

در  ،کتساب مهارتبعد از ا ف،یحافظة مربوط به تکلکه است  گفتههمراستاست. او در مباحث خود 

شده های مطرحبر اساس نظریه .ابدییم میو تحک ارتقا مهارت، ثبات، ینیتمربیمرحلة استراحت و 

 به شروع ناخودآگاه صورتبه آموزی،مهارت و تمرین ةجلس از بعد عصبی در این راستا سیستم

 تغییرات و اندبوده فعال مهارت تمرینِ  طی کهکند می مغز از مناطقی و توسعة فعالیت کدگذاری،

 این نتیجه، در. افتدمی اتفاق مغز حرکتی قشر در مهارت هایبازنمایی پذیر درشکل و نوروپلاسیتی

  .(2112 ،)شمس شودمی شدهآموخته مهارت به مربوط ةحافظ ارتقای به منجر امر

 زمانِ فِیتکل ،رانیفراگند که ه این نتیجه رسیدب( 2112زاده و عبدلی )پور، نمازیشمسی

اگر  دهدیها نشان مپژوهش. آموزندیرا پس از خواب شبانه بهتر م بمتناو ایِرهیزنج العملِعکس

کسانی که پس از و  مطالب جدید را بیاموزند توانندیکافی استراحت کنند، بهتر م ۀافراد به انداز

ب ناکافی دارند بهتر از کسانی که خوا داشته باشندکافی  ةآموختن مطالب جدید، خواب شبان

تنها برای ایجاد مسیرهای جدید ب شبانگاهی نهاخو ند.بسپارآن مطالب را به خاطر  توانندیم

بخشی به کارکرد این مسیرها نیز یادگیری و تثبیت خاطرات در مغز ضروری است، بلکه برای سرعت

دازش ذهنی کمبود خواب سبب کاهش سرعت پر دهدیها نشان منقشی حیاتی دارد. برخی پژوهش

خواب به دو صورت روی یادگیری تأثیر مستقیم دارد: نخست اینکه یادگیری نیازمند تمرکز  .شودیم
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رود و دوم اینکه پس از یادگیری نیز اطلاعات یمبا محرومیت از خواب این تمرکز از بین  که است

نیز خواب مناسب  اگر ما پس از یادگیری .شودیمی و ذخیره بندطبقهجدید در حین خواب در مغز 

سه در  ی اطلاعات جدید مشکل خواهیم داشت. یادگیری اطلاعات جدیدبندطبقهنداشته باشیم در 

به  .ی اطلاعات و یادآوری اطلاعاتبندطبقهدریافت اطلاعات،  گیرد که عبارتند از:صورت می مرحله

دوم عمدتاً در خواب  ةد ولی مرحلنافتیماول و سوم فقط در بیداری اتفاق  مراحلرسد یمنظر 

 یهاآموخته یادداری یبرا د،نشویظاهر م قیکه در خواب عم یامواج کند مغز گیرد.یمصورت 

وجود دارد که در هنگام  یمستندات کاف هستند. یاساس اریحافظه بس یو ارتقا تیتقو ن،یشیپ

آموخته است و  در روز قبل ریاست که فراگ یفرد در حال پردازش اطلاعات یآگاه خواب، مغز بدون

 سمیمکان م،یتحک به اعتقاد پژوهشگران،. کندیبه حافظه کمک م یداریب در حالت تیقابل نیا

و  یکدگذار ها،و حافظة مربوط به مهارت یحرکت یهاآن مهارت یاست که ط یاشدهشناخته

پور و یشود )شمسیم یامر منجر به ثبات حافظه در برابر تداخل و فراموش نیو ا شوندیم هیتصف

تأثیر مثبت خواب بر روی یادگیری  ۀییدکنندتأآمده از این پژوهش دستنتایج به(. 2112همکاران، 

این . تمام هستندجبران و ترمیم در خواب  ةنظری و ی حافظهامرحلهیری دو گشکل ةنظری بر اساس

 رسدینظر م به ند.نکیمشود، حمایت یماز این مطلب که خواب باعث بهبود یادگیری  هایدگاهد

گستر به نحوی که تداخل پس ؛باشد بمشابه اثرات خوای گستر تا حدودمرتبط با تداخل پس یجنتا

ها، رغم خواب کامل در برخی آزمودنیاثرات محرومیت از خواب را تشدید کرده است و یا علی

روند  ست.تقلیل داده ا گستر سطح اجرای آنها را نسبت به گروه خواب کاملداشتن تداخل پس

و در ادامه با  وندش یاست که اطلاعات در ابتدا کدگذار نیحافظه ا تیتثب ندیشده در فرافرض

 یاطلاعات به مناطق اضاف عیمنجر به توز ،یداریشدن مجدد و مکرر، در هر دو حالت خواب و بفعال

سازی از فعال پس پژوهشبر اساس ادبیات شود. یبه دانش موجود م دیاطلاعات جد یسازکپارچهیو 

شکل پایدار خود را به  نیاز دارد تا مجدداً« تثبیت مجدد»تثبیتی دیگر یا  ةمجدد، حافظه به مرحل

آمده در پژوهش حاضر با تأیید نظریة تثبیت دستتایج بهن .(2112 )دودای و همکاران، دست آورد

ه بر اساس آن فواصل کند کاستاندارد از نظریة تثبیت حافظه و تحکیم اطلاعات نیز پیروی می

، سطح اجرا را شودمیقبلی  ةموجب سازماندهی اطلاعات و حافظ ،استراحت بین جلسات تمرین

  کند.و یادگیری بعدی را تسهیل می دهدمیبهبود 

 ترین عاملعنوان مهمبه طور سنتی تمرین فیزیکی را به حرکتی های یادگیریمدلبه طور کلی 

کرده و ن اخیراً بر فرایندهای تثبیت در یادگیری مهارت تأکید اا محققام ؛گیرنددر نظر می پیشرفت

 ییبازنما ،تیتثب ندیفرا یطاند. داشتهتمرکز یادگیری  یبر اهمیت فاصله بین جلسات در ارتقا

را با  دیجد ةتا حافظ کندیشده اعمال منیرا در رابطه با مهارت تمر یشتریب یهاحافظه پردازش
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در خواب یا  که ایپو یندیبلندمدت حفظ کند. فرا ةماهنگ و آن را در حافظموجود ه یمغز ةشبک

 نیرا تضم یخبرگ یو ارتقاحفظ تا  شودیتکرار م یاحافظه ییبازنماو در هر بار از مرور  بیداری

پیشگیری از اختلال در عملکرد و یادگیری مهارت  راستایدر  ها ورزشکارانبر اساس این یافته .کند

 خود داشته باشند. ةهای روزانو فعالیتبخصوصی بر الگوی خواب توجه باید 
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Abstract  
 
The aim of the current research was to investigate the effect of sleep 
deprivation and retroactive intervention on offline learning of basketball free 
throw skill. 50 novice subjects participated of boukans̓ boys were chosen based 
on their mark in Petersburg sleep quality questionnaire and they were classified 
into five groups including night deep sleep, sleep deprived, night deep sleep and 
retroactive intervention, sleep deprived and retroactive intervention. The 
Harrison ability test was used to measure the performance and dart throw was 
considered for retroactive intervention group. The main part of the study 
included training and pre-test, two sessions of practice and retention test. 
Regarding the meaning of offline learning, the difference between the marks of 
first session final attempt group and second session primitive attempt group was 
considered as the offline learning mark. The test of variance analyzes with 
repeated measures, one-way variance analyses test and Tukey post hoc test 
were applied to analyze data. The outcomes showed the difference between 
offline learning (P=0.001) and retention marks of research groups (P=0.007) is 
significant. The groups with enough time to rest between two sessions have a 
higher level of performance the next day. Based on this result it can be 
concluded that to promote learning rate and prevent the disruption of skill 
learning individuals should attend to their daily activities and sleep patterns. 
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