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 چکیده
تواند بر عملکرد شناختی و حافظه داشته باشد، چالشی که همچنان در تحقیقات با توجه به تأثیري که تمرینات هوازي می

بایست به خاطر سپرده بندي اجراي تمرینات هوازي نسبت به جلسۀ آموزشی تکلیفی که میوجود دارد این است که زمان
ي قبل، حین و بعد هازمانه این پرسش است که تمرینات هوازي در شود، چگونه باشد. پژوهش حاضر در پی پاسخگویی ب

 30تا  20شکار دختر غیرورز 48تجربی از اکتساب، چه تأثیري بر فرایند تحکیم حافظۀ کلامی دارد. در این تحقیق نیمه
یادگیري کلامی بندي متفاوت، ترکیبی از تکلیف سال در چهار گروه کنترل، تمرین قبل، بعد و حین اکتساب با زمان

ساعت بعد در  24 ها یک وگروه یتمام سپسمتوسط را انجام دادند.  تبا شد يهوازیت فعال یقهدق 15و  شنوایی ري
ها در روند تغییرات در مرحلۀ اکتساب تفاوت ها نشان داد که بین گروهیافته .کردند شرکت حافظه یفتکل یادداريآزمون 
در  شدهمشاهدهکسانی داشتند. تنها تفاوت هاي یادداري عملکرد یها در آزمونن گروهبر ایي وجود نداشت. علاوهمعنادار

غیر از گروه بعد و حین میزان افت عملکرد در آزمون یادداري اول نسبت به جلسۀ انتهاي اکتساب بود که براساس آن به
د تمرینات هوازي در حین اکتساب و رسنظر میي داشتند. بر این اساس بهمعنادارها افت عملکرد تمرین سایر گروه

ي قبل از بندزمانلامی باشد، هرچند این اثر در کی بر حافظۀ مدتکوتاهتواند داراي تأثیرات مثبت همچنین بعد از آن می
 اکتساب مشاهده نشد.

 
 

 هاي کلیديواژه
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 مقدمه

 نیازهاي با آن کردن سازگار نیز و مهارت مجدد اجراي شده برايآموخته تجربیات نگهداري و حفظ ییتوانا

 براي قابلیتی در حقیقت ،است حافظه به موسوم یی کهتوانا ناست. ای يریادگی در مهم موضوعات از فیتکل

گیري و فراخوانی حافظه، توانایی اساسی براي موجود زنده . شکل)1(کسب شده است  يریادگی نگهداري

رفتارش را با نیازهاي محیط در حال تغییر سازگار کند. عملکردهاي حافظه  سازدیماست که وي را قادر 

ي، تحکیم و بازیابی. کدگذاري حین اکتساب شامل شناخت و کدگذارشامل سه زیرفرایند مهم است: 

 يندهای، فرايادداری ۀدر طول فاصلشود. گیري حافظه منجر میي حل مسئله است که به شکلهاپردازش

اکتسابی تحکیم حافظه هم فرایندي پس. )2( شوندیوارد عمل م ،شدهکسب ۀحافظ تیمنظور تثببه میتحک

را  میتحک فرایند که اندشده شناسایی ي متعدديرهایمتغ .)3(شود پایدارتر میاست که با گذشت زمان 

 مرتبط با عوامل برخی ،زشیانگ و توجه تمرین، مقدار چون مؤثري عوامل از کنند. گذشتهمی لیتسه

باشد  داشته شدهآموخته هايمؤثر مهارت میتحک مهمی در نقش تواندیم تمرین، ارائۀ و زمانی ریزيبرنامه

در  توانیآنها را م يرفتار تأثیراتکه  کنندیم تیحافظه را تقو یی، بازنمامیتحک نیآفلا يندهایفرا .)4(

شده در یک یا با توانایی یادآوري مهارت آموخته معمولاً حافظه می. تحکمشاهده کرد تمرینیبیفواصل 

توان به که از طریق آن می شودی(آزمون یادداري) ارزیابی م ینیتمریب ةزمانی پس از یک دور ۀچند نقط

 .)5(پی برد اطلاعات  میو تحک یرمزگردان تیفیک

اند یکی از عواملی که ممکن است بر تحکیم حافظه تأثیر بگذارد، تمرینات نشان دادهتحقیقات 

. بر این )5-9( استجسمانی است و توافق بیشتر تحقیقات حاکی از اثربخشی تمریناتی از نوع هوازي 

تحکیم  تواندیمواسطۀ تأثیر مثبتی که بر شناخت و عملکرد مغزي دارد، اساس تمرینات جسمانی به

اند که متعاقب تمرینات جسمانی کارایی پردازش تحقیقات نشان دادهحافظه را تحت تأثیر قرار دهد. 

تمرینات شرکت در  .)10(یابد شناختی جهت رمزگردانی محرك و تخصیص بهینۀ منابع توجهی ارتقا می

مانند  یحجم مغز در مناطقتغییراتی ساختاري در مغز نظیر افزایش  تواند سببی) مندی(مثل دوهوازي 

 جریان شیفزاو همچنین سبب تغییرات کارکردي نظیر ا )12( آهیانهو قشرهاي پیشانی و  )11( هیپوکامپ

با تواند می )14(پلاستیسیتی  کنندةي تنظیمهانیپروتئغلظت شود. همچنین افزایش  )13(مغزي خون 

 يهادر شبکه یراتییتغو با ایجاد  ی به نروپلاستیسیتی کمک کندنخاع يقشر يرهایمسایجاد تغییراتی در 

  .)15(شود سبب یادگیري بیشتر  مغز يکارکرد
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بندي تمرینات هوازي با توجه به تأثیر تمرینات جسمانی بر تحکیم حافظه، سؤال این است که زمان

بایست باشد تا بیشترین اثربخشی بر تحکیم خاطر سپرده شود، چگونه مینسبت به تکلیفی که قرار است به

ریزي زمانی رنامهعبارت دیگر بیا به بنديزمانتوجه به رسد نظر میاساس بهحافظه اتفاق افتد. بر این 

جام گرفته است در این زمینه تحقیقات اندکی ان. )16( ، اهمیت داردحافظه یادگیري تمرین و تعامل آن با

اند. ناهمسویی نتایج در این دو دسته از که بر دو زمان اصلی قبل و بعد از جلسۀ اکتساب تأکید داشته

خورد. برخی تحقیقات از طرح تمرین هوازي قبل از جلسۀ اکتساب تکلیفی که باید تحقیقات به چشم می

تساب و یادگیري یک تکلیف اند که براساس آن اگر بلافاصله قبل از شروع اکیاد گرفته شود، استفاده کرده

که دستۀ دیگر تی؛ درصور)17-19(شود فرد فعالیت ورزشی را انجام دهد، میزان تحکیم حافظه بیشتر می

 . )20(اند اي پرداختهتحقیقات به بررسی اثر فعالیت بدنی بلافاصله بعد از اکتساب یک تکلیف حافظه

اثربخشی تمرینات قبل از اکتساب و یادگیري یک تکلیف در این زمینه دستۀ اول تحقیقات حاکی از 

قبل از تمرین هوازي با شدت بالا که تمرین  ) نشان دادند2014( و همکاران 1نگامهستند. براي مثال 

) اثر 2015اران (و همک 2استاتون .)17(بخشد بهبود را ب (دقت زمانی) استکدر مرحلۀ اتواند عملکرد می

درصد حداکثر ضربان قلب) را  65-80دقیقه دویدن در 30یک جلسه تمرین هوازي با شدت متوسط (

ارزیابی کردند و دریافتند  SVIPT(3روي اکتساب و یادداري تکلیف فشردن ایزومتریک توالی دیداري (

. بر این اساس )19(شد، اکتساب بهبود داشت وقتی از تمرین با شدت متوسط قبل از آموزش استفاده می

تی ) نیز نشان دادند که تمرین هوازي بلافاصله قبل از یادگیري مهارت حرک2016اسنو و همکاران (

) اعتقاد داشتند که فعالیت 2015و همکاران ( 4. استاتون)18(دهد تعقیبی روند اکتساب مهارت را ارتقا می

کند که سبب کدگذاري بهتر اندازي میهوازي قبل از اکتساب مهارت سیستم عصبی مرکزي را راه متوسط

تمرین قبل از اکتساب  راتیتأثبر تحقیقاتی که به . علاوه)19(شود تر میو در نتیجه تحکیم حافظه قوي

دهند که همزمانی تمرین بدنی با تمرینات شناختی، سبب بهبود اند، برخی تحقیقات نیز نشان میرداختهپ

سبب بهبود  5اندازعنوان یک راهفعالیت بدنی به رسدیمنظر . بر این اساس بهشودیمعملکرد شناختی 

 تمرین رسدمی نظربه اساس این بر .)21(دهد شود و تأثیرات تمرین شناختی را ارتقا میتحکیم حافظه می
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) 2014( همکاران و لاو. )22( دهد ارتقا را حافظه تحکیم و ببرد بالا را انگیختگی سطح است ممکن هوازي

 در تنظیمی فرایندهاي براي را مغز شناختی، تمرینات در ترکیب با ورزشی تمرینات که کردند بیان

دستۀ دوم از تأثیرات تمرینات بعد از اکتساب حمایت . )23(کند می آماده شناختی تمرینی جلسات

 ،با شدت بالا ي اینتروالسواردوچرخه دقیقه 20که  ندنشان داد) 2012ران (و همکا 1روئیگکنند. می

بر این، مشخص شد که انجام علاوه .کندتسهیل می ردیابیتکلیف یک  را درروزه  7ساعته و  24یادداري 

مهارت دارد از  شیپ نینسبت به تمر بلندمدتمهارت حرکتی فواید بیشتري براي یادداري تمرین پس از 

) نشان دادند که فعالیت بدنی بلافاصله بعد از فرایند اکتساب یادداري حافظۀ 2017و همکاران ( 2نپیو .)8(

) اعتقاد داشتند در 2016و همکاران ( 3دانگن. ون)24(دهد حرکتی در بیماران سکتۀ مغزي را ارتقا می

هاي عصبی مؤثر بر دلیل بالا رفتن سطح میانجینتیجۀ تمرینات بدنی بعد از فرایند اکتساب مهارت به

هاي . اگرچه تحقیقات مذکور بیشتر بر مهارت)20(کند فرایند تحکیم حافظه، یادگیري افزایش پیدا می

هاي کلامی است ر زندگی روزمرة انسان یادگیريهاي مهم دحرکتی تأکید داشتند، یکی از انواع یادگیري

) نشان 2021. نتایج پژوهش لوپرینزي، لئونکی و استورم ()25(که بیشتر بر حافظۀ اپیزودیک وابسته است 

اي تفاوتی وجود داد که بین انواع متفاوتی از تمرین هوازي و مقاومتی در زمان بعد یادگیري تکلیف حافظه

بندي تمرینات هوازي نسبت به تکلیف دهد زمان. هرچند شواهدي وجود دارد که نشان می)26(ندارد 

. در این خصوص )26 ،27(باشد  کنندهنییتعتواند عاملی اي که قرار است به خاطر سپرده شود، میحافظه

، )28(اند اي بودهبرخی تحقیقات نیز حاکی از برتري تمرینات هوازي قبل از یادگیري تکلیف حافظه

، از سوي )25(اي وجود دارد شواهدي نیز بر اثرگذاري مثبت تمرین هوازي بعد یادگیري تکلیف حافظه

دیگر، اگرچه برخی تحقیقات حاکی از اثربخش نبودن تمرینات هوازي حین اکتساب بر یادگیري تکلیف 

 . )25(، شواهدي دربارة اثر منفی این نوع تمرین بر حافظۀ اپیزودیک نیز وجود دارد )28(ند اکلامی

و  مبهم، کنندیبر شناخت را تحلیل م تمریننتایج مطالعاتی که تأثیرات فوري طورکه ذکر شد، همان

اما در برخی تحقیقات اثر متناقض و  ی گزارش شده،برخی مطالعات تأثیرات متوسط ؛ درهستندچندپهلو 

. تحقیقات در این زمینه معمولاً یا به اثر تمرین قبل یا به بررسی تمرین )29 ،30(معکوس ارائه شده است 

ر هوازي ب انجام تمرین بنديزمانطور جامع در مورد تحقیقات محدودي بهاند و بعد از اکتساب پرداخته
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. با توجه به تناقض در نتایج تحقیقات ذکرشده و اندك بودن )20 ،31(گرفته است عملکرد حافظه انجام 

صورت مستقیم به به پژوهش نیا در زمینۀ اثر زمانی تمرینات هوازي بر یادگیري و حافظه، تحقیقات

مقایسۀ تأثیر تمرینات قبل و بعد از اکتساب بر فرایند تحکیم حافظه خواهد پرداخت و با توجه به شواهد 

بر شد. علاوه موجود در مورد ترکیب تمرین هوازي با فرایند اکتساب به این موضوع نیز پرداخته خواهد

، اندکردهاي نیاز دارند، استفاده این با توجه به اینکه بیشتر تحقیقات قبلی از تکالیفی که به حافظۀ رویه

 تحقیق حاضر به برسی این فرایند در تکلیفی با نیاز به حافظۀ اپیزودیک خواهد پرداخت. 

 

 روش تحقیق

تمامی آماري تحقیق را  ۀجامع است. یتجربمهین نوع از آن انجام روش و کاربردي نوع ازحاضر  قیتحق

تشکیل  که شرایط ورود به تحقیق را داشتند، سال 30تا  20سنی  ةدر رد دانشگاه علامهدختر  دانشجویان

در  صورتبه تعداد این که بود سال 25با میانگین سنی حدود  نفر 48 شامل قیتحق آماري . نمونۀدادند

 دییتأ از پس شرکت کردند و قیتحق در نامه، داوطلبانهرضایت فرم لیتکم از پس و شده انتخاب دسترس

 شدند که شامل سه گروه میتقسنفري  12چهار گروه  به تصادفی طوربه به تحقیق، ورود يارهایمع داشتن

تحقیق ورود به  يهاملاكآزمایشی (قبل اکتساب، حین اکتساب و بعد از اکتساب) و یک گروه کنترل بود. 

هاي مزمن خاص، استفاده نکردن از داروهاي شامل عدم مصرف الکل و دخانیات، نداشتن سابقۀ بیماري

ین در طی فرایند ئنوشیدن کافمؤثر بر دستگاه عصبی مرکزي، نداشتن منع فعالیت ورزشی و خودداري از 

افی در طول زمان و داشتن خواب ک یند تحقیقاقاعدگی قبل از ورود به فر چرخۀسپري شدن ، تحقیق

هاي ها در ساعتکه هریک از آزمودنیبندي اجراي تحقیق درصورتیدلیل اهمیت زمانتحقیق بود. به

اي به ادامۀ کرد یا بنا به هر دلیلی علاقههاي یادداري شرکت نمیذکرشده در جلسۀ اکتساب و آزمون

 . رفتیمفعالیت نداشت، از تحقیق کنار 

 RAVLTتکلیف 

) استفاده شد. براي ساخت این آزمون  RAVLTي (ر یکلام ییشنوا يریادگی تحقیق از آزموندر این 

 زبان اي از کلمات رایج با فراوانی وقوع بالا درحافظۀ مبتنی بر واژه، کلمات مورد استفاده از بین خزانه

 گل، ی (مانندواقع عنا،بام ساده، کلمات نیب از حاضر آزمون در استفاده ي موردهاواژهشدند.  انتخاب یفارس

 مختلف يهاگروه به متعلق یاسام نیهمچنانتخاب شدند.  یعاطف یجانیه بار نیکمتر با ) ورهیغ و دست

 ارتباط گونهچیه بالقوه که گرفتند يجافهرست  کی در ياگونهبه) ایاشمنزل و  لوازم بدن، ياجزا ،واناتیح(
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باشد. براي ساخت فهرست بازشناسی آزمون، بیست واژة  نداشته آنها وجود نیبی شباهت یا یی،آوا معنایی،

اي انتخاب شدند که از نظر گونههاي دو فهرست الف و ب بهبر برخورداري از مشخصات واژهجدید علاوه

 فهرست .1 یاصل بخش سه از ي این دو فهرست مشابهت داشته باشند. آزمونهاواژهمعنایی یا آوایی یا 

. 3 ) ومتفاوت اما الف فهرست با مشابه اریبس ۀکلم15 ( ب . فهرست2 ي فارسی)،هاواژهاز  کلمه 15 ( الف

 7بود. اجراي تکلیف شامل  شده لیتشک) دیجد ۀکلم 20 + ب فهرست + الف (فهرست یبازشناس فهرست

 فرد يبرا زنده يصدا با هیثان در واژه کی ارائۀ با» الف«هاي فهرست واژه 5تا  1مرحله بود. در مرحلۀ 

کند. سپس  انیب، آوردیم ادی به که را هر آنچه ،کلمات اتمام از پس شدمی خواسته افراد از و شده خوانده

شود. در مرحلۀ ششم به بار تکرار می 5شود و این فرایند ها ثبت میمجدد همان فهرست تکرار  و پاسخ

شد تا با بود، ارائه می» الف«کلمۀ بسیار مشابه ولی متفاوت با فهرست  15که شامل » ب«افراد فهرست 

مرحلۀ آخر (هفتم) فهرست کلمات تداخل ایجاد کند و در » الف«از فهرست  شدهسپردهکلمات به خاطر 

را » الف«بایست کلمات فهرست شد و افراد میکلمۀ جدید به افراد ارائه می 20فهرست الف و ب و 

در » الف«ها و بازشناسی فهرست مرحلۀ آخر یعنی ارائۀ ترکیبی از فهرست .)32(کردند بازشناسی می

عنوان نمرة آزمون در نظر گرفته شده بهشد و تعداد کلمات بازشناسیهاي یادداري مجدد تکرار میآزمون

که نسخۀ فارسی آزمون یادگیري شنوایی  دهدیمالف) نشان  1389تحقیق جعفري و همکاران (. شد

  .)33(کلامی ري از اعتبار و روایی خوبی برخوردار است 

 اجرا روش

پژوهش ارائه  يروش اجرا یاحتمال هايو خطر ایبا مراحل آزمون، مزا ییآشنا ياطلاعات لازم براابتدا 

در مرحلۀ اول آزمون میزان حداکثر اکسیژن  .شدشرکت در آزمون اخذ  ۀ کتبینامتیو از داوطلبان رضا

دست آمد تا از آن حیث تعیین شدت تمرین استفاده که از طریق فرمول تاناکا به )VO2max(مصرفی 

 12( حین اکتسابنفر)،  12( ، قبل اکتسابگروهتصادفی به چهار  طورکنندگان بهشرکتشود. سپس 

افراد ابتدا به مدت  در گروه قبل از اکتساب .شدند مینفر) تقس 12و کنترل ( نفر)12( ، بعد اکتسابنفر)

را تمرین  RAVLTدقیقه استراحت تکلیف  5پرداختند و پس از دقیقه روي تردمیل به دویدن می 15

ساعت بعد شرکت  24کردند و پس از یک ساعت در آزمون یادداري اول و سپس در آزمون یادداري می

 15به مدت را  يهواز ینتمر RAVLTگروه بعد از اکتساب، بعد از انجام تکلیف  کهیدرحالکردند. می

دقیقه بعد از اتمام  45عبارتی یا به RAVLTدادند و پس از یک ساعت فاصله از تکلیف دقیقه انجام می

کردند. گروه حین ساعت بعد شرکت می 24تمرین هوازي در آزمون یادداري اول و سپس در آزمون 
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دقیقه  15دقیقۀ میانی تمرین هوازي (از  5را در  RAVLTهمزمان با دویدن روي تردمیل تکلیف  اکتساب

شرکت  هاگروههاي یادداري مانند سایر در آزمون ذکرشدهدادند و سپس با فواصل دویدن) انجام می

دقیقه بعد از اتمام تمرین هوازي  55یا حدود  RAVLTعبارتی یک ساعت بعد از اتمام تکلیف کردند، بهمی

در آزمایشگاه حضور  هاگروهگروه کنترل به مدت مشابه دیگر  .کردنددر آزمون یادداري اول شرکت می

دقیقه  15منظور همتاسازي زمان به مدت دادند و بهرا انجام می RAVLTداشتند و تنها تمرین تکلیف 

ها باشد و بعد از آن پرداختند تا مدت فعالیت و تمرین آنها مشابه سایر گروهبه تماشاي فیلم مستند می

ساعت  24) و سپس آزمون یادداري دوم با فاصلۀ RAVLTاري اول (یک ساعت بعد از در آزمون یادد

نمرة ابتداي  عنوانبهشده) در اولین مرحلۀ تمرین کردند. نمرات افراد (تعداد کلمات بازشناسیشرکت می

عنوان نمرة انتهاي اکتساب به RAVLTتمرین در نظر گرفته شد و نمرة افراد در آخرین مرحلۀ تکلیف 

هاي یادداري) یکسان و آزمون RAVLTفاصلۀ بین آخرین اجراي تکلیف  هاگروهمحسوب شد. در تمامی 

ساعت آزمون یادداري دوم برگزار  24با فاصلۀ یک ساعت آزمون یادداري اول و با فاصلۀ  کهيطوربهبود، 

در » الف«ا همان بازشناسی فهرست کلمات ی RAVLTشد. در مراحل یادداري مرحلۀ هفتم تکلیف می

نمرة هر مرحله محاسبه شد.  عنوانبهشده شد که تعداد کلمات بازشناسیها اجرا میمیان سایر فهرست

انجام بیشینه درصد ضربان قلب  65تا  40 ینب متوسط شدت ي آزمایشی، تمرین هوازي باهاگروهدر 

شد که از طریق نواري که به ارزیابی می (Polar)ربان قلب گرفت. ضربان قلب از طریق دستگاه ارزیابی ض

شد و شدت تمرین از طریق سیستم بازخوردي که مانند ساعت به شد، ارزیابی میقفسۀ سینه بسته می

آزمون شاپیروویلک و ها از بررسی نرمالیتی توزیع داده منظوربهشد. شد، کنترل میمچ ورزشکار بسته می

هاي یانس یکراهه، تحلیل واریانس با اندازهوار یلتحلهاي هاي تحقیق از آزمونمنظور بررسی فرضیهبه

افزار و با استفاده از نرم 05/0ي معنادارتکراري در سطح  يهايریگبا اندازه تکراري و تحلیل واریانس مرکب

 استفاده شد. 191نسخۀ  اس.پی.اس.اس

 

 نتایج

نشان  1و گروه کنترل در جدول  یشیمختلف آزما يهاکننده در گروهافراد شرکت یکیدموگراف هايویژگی

 عملکرد بررسیمنظور ها وجود دارد. بهدر گروه یمشابه یرمقاد باًیاساس تقر ینداده شده است که بر ا

                                                           
1. SPSS 
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 سطح درها داده توزیع آن براساس که شد اجرا شاپیروویلک آزمون ابتدا تحقیق مراحل طول در افراد

 یکراهه واریانس تحلیل عاملی، واریانس تحلیل پارامتریک هايآزمون از نتیجه در بود، طبیعی 05/0 آلفاي

 .شد استفاده تکراري هاياندازه با و

 و نمرات حافظه کنندگانشرکتهاي . ویژگی1جدول 
گروه قبل  هایژگیو

 تمرین
 )12(تعداد=

گروه حین 
 تمرین
 )12(تعداد=

 گروه بعد 
 تمرین
 )12(تعداد=

 گروه کنترل
 )12(تعداد=

 6/24 ± 50/3 9/25 ± 17/4 6/25 ± 56/3 7/24 ± 64/3 سن (سال)
 7/160 ± 22/9 7/159 ± 54/10 2/165 ± 22/11 5/163 ± 57/5 )متریسانتقد (

 4/66 ± 58/9 2/66 ± 13/10 2/65 ± 86/10 7/63 ± 47/7 وزن (کیلوگرم)
 7/25 ± 50/2 9/25 ± 21/2 8/23 ± 83/2 8/23 ± 59/2 )2شاخص تودة بدنی ( وزن/ قد

نمرات حافظه مرحلۀ ابتداي 
 آزمون

44/1 ±08/6 28/1 ± 75/5 72/1 ± 41/6 83/1 ± 08/6 

 75/11± 05/2 75/10 ± 86/1 9/9 ± 6/1 41/11 ± 9/1 نمرات حافظۀ انتهاي اکتساب

 41/10 ± 31/2 10± 34/1 91/9± 5/1 16/10± 08/2 نمرات حافظۀ یادداري اول

 2/8 ± 83/2 16/8 ± 6/2 58/7 ± 74/2 58/8 ± 5/1 نمرات حافظۀ یادداري دوم

 
در  گروه 4 عاملی واریانس تحلیل از استفاده باها در مراحل مختلف آزمون گروه ییراتروند تغ یبررس

 ، 2η=7/0( بودمعنادار گیزر هاوسبا اصلاح گرینمرحلۀ آزمون  یاثر اصل اگرچهمرحلۀ آزمون نشان داد  4

0001/0=P، 8/106=7/11563/2وF(، گروه معنادار نبود  یاثر اصل اما)2=04/0η  ،54/0=P ،72/0=443وF.( 

)، 89/7Fو2η  ،68/0=P ،7/0=7/115=04/0( گروه در مرحلۀ آزمون وجود نداشت ینب يتعامل معنادار ینهمچن

ها در روند تغییرات گروه 1اند. نمودار داشته آزمون مختلف مراحل در یکسانی روندها گروه اساس این بر

 دهد.مراحل مختلف آزمون را نشان می
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 در مراحل مختلف آزمون هاگروه. روند تغییرات عملکرد 1نمودار 

و  )3Fو2η  ،92/0=P ،17/0=44=01/0(آزمون یادداري اول  در مراحلنتایج تحلیل واریانس یکراهه 

نیز نشان داد که تفاوتی بین ) 3Fو2η  ،8/0=P ،33/0=44=02/0(بعد  24همچنین آزمون یادداري با فاصلۀ 

 هاي یادداري وجود ندارد. ها در آزمونگروه

ها در مراحل مختلف آزمون از تحلیل واریانس با منظور بررسی روند تغییرات هریک از گروهبه

هاي تکراري در هر چهار این اساس نتایج نشان داد که آزمون اندازه هاي تکراري استفاده شد. براندازه

، 2η  ،0001/0=P=73/0(، قبل از تمرین )3Fو2η  ،0001/0=P ،67/37=33=77/0(گروه کنترل 

،  2η=65/0(و حین تمرین ) 3Fو2η  ،0001/0=P ،91/21=33=66/0(، بعد از تمرین )3Fو33=41/30

0001/0=P ،43/20=28/1975/1وF (دي نشان اسهاي جفتی تعقیبی الاست. بر این اساس آزمون معنادار

) =0001/0P(، بعد از تمرین )=0001/0P(، قبل از تمرین )=0001/0P( داد در تمامی چهار گروه کنترل

ي در انتهاي مرحلۀ اکتساب نسبت به ابتداي آن مشاهده معنادارپیشرفت  )=0001/0P(و حین تمرین 

بر این نتایج نشان داد در مقایسۀ مرحلۀ انتهاي اکتساب نسبت به آزمون یادداري اول، گروه قبل شد. علاوه

روند تغییرات در  کهیدرحال، اندداشتهي معنادارافت ) =035/0P(و گروه کنترل  )=006/0P(از تمرین 

نبود. هرچند در مقایسۀ مرحلۀ انتهاي  معنادار) =1/0P(و حین تمرین ) =13/0P(گروه بعد از تمرین 

ي در هر چهار معنادارساعت بعد نتایج نشان داد که افت عملکرد  24اکتساب نسبت به آزمون یادداري 
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11.0000
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و حین تمرین ) =005/0P(، بعد از تمرین )=0001/0P(، قبل از تمرین )=0001/0P(گروه کنترل 

)001/0P= (.مشاهده شد 

 

 بحث و نتیجه گیري

بندي تمرین هوازي حاد بر یادگیري طورکه ذکر شد، هدف از پژوهش حاضر، بررسی تأثیر زمانهمان

ها پیشرفت در مرحلۀ اکتساب تمامی گروههاي تحقیق تکلیف حافظۀ کلامی شناختی بود. براساس یافته

پیشرفت  هاگروهمشابه بود. بر این اساس تمامی  باًیتقرها روند تغییرات بین گروه و ي داشتندمعنادار

ساعت  24ي یادداري فوري و هاآزموني در مراحل مختلف آزمون داشتند. از سوي دیگر، نتایج معنادار

ها در بررسی روند تغییرات گروه هرچندي وجود نداشت. معنادارها تفاوت بعد نیز نشان داد که بین گروه

ي خاطرسپارجلسۀ اکتساب در به  از مرحلۀ نخست نسبت به پایان هاگروهنشان داده شد اگرچه تمامی 

تمرینی و همچنین ایجاد تداخل، افت ي کرده بودند، پس از ایجاد یک وقفۀ بیمعنادارکلمات پیشرفت 

ها مشاهده شد و این افت از مرحلۀ آخر اکتساب نسبت به مرحلۀ یادداري عملکرد حافظه در تمامی گروه

بود؛ به این معنا که بین عملکرد این دو گروه در مرحلۀ  معنادار "قبل از تمرین"کنترل و  گروهاول در دو 

در  هاگروهي مشاهده نشد. در این زمینه نشان داده شد تمامی معنادارآخر اکتساب و یادداري اول تفاوت 

ي داشتند. بر معنادارساعت بعد نسبت به انتهاي جلسۀ اکتساب افت عملکرد  24آزمون یادداري دوم یا 

مدت اي در کوتاهرسد تمرینات حین تمرین و بعد از تمرین سبب حفظ عملکرد حافظهینظر ماین اساس به

 اي یکسانی داشتند. تأثیرات حافظه هاگروههاي بلندمدت تمامی شوند، هرچند در بازهمی

در تفسیر نتایج حاضر ابتدا باید به مرحلۀ اکتساب اشاره کرد. با توجه به طرح تحقیق تنها دو گروه 

ي مداخله دریافت خاطرسپاربهدر طول مرحلۀ آموزشی یا » تمرین حین اکتساب«و » قبل اکتساب تمرین«

رفت این دو اي را دریافت نکرده بودند. بر این اساس انتظار میکرده بودند و دو گروه دیگر هیچ مداخله

در  هاگروه نیدر بي معنادارگروه نسبت به دو گروه دیگر داراي اکتساب متفاوتی باشند. هرچند تفاوت 

ها از ابتداي آموزش تا مرحلۀ انتهاي اکتساب مشاهده نشد. همچنین نتایج آماري نشان داد که تمامی گروه

مانند مانگ  ي داشتند. این نتایج در تضاد با نتایجیاحافظهي در عملکرد معنادارانتهاي اکتساب پیشرفت 

 دهندیم) است که نشان 2016سنو و همکاران (و ا )2015)، استاتون و همکاران (2014و همکاران (

رسید نظر میي و اکتساب بیشتر است. بر این اساس بهاحافظهتمرینات قبل از مهارت سبب عملکرد 

 طریق از اکتساب روند تسهیلگر بتواند یشناختروان ودلیل تأثیرات فیزیولوژیکی تمرین قبل از اکتساب به
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) اعتقاد داشتند که تمرینات 2019هاینز و همکاران (. )17-19(باشد  کدگذاري فرایند کارایی بردن بالا

 که، هرچند از آنجا )28(تواند فرایند کدگذاري را تسهیل کند اي میحافظههوازي قبل از اکتساب تکلیف 

رسد با توجه به عدم نظر میبر حفظ اطلاعات در طول زمان است، به دیتأکدر فرایند تحکیم حافظه بیشتر 

مستقیم بررسی نشده باشد. از سوي دیگر،  طوربهمدت، فرضیۀ کدگذاري در مطالعۀ آنها بررسی طولانی

مروري بیان کردند که تمرینات هوازي حین اکتساب تکلیف  اي) در مقاله2019لوپریزنی و همکاران (

. بر این اساس عدم تخریب عملکرد )25(گیري حافظه داشته باشد تواند اثر منفی بر شکلاي میحافظه

اي در نتایج حاضر در تناقض با تبیین آنهاست. در خصوص این تناقض توجه به دو نکته حائز اهمیت حافظه

طور قطعی ثابت نشده ؛ نخست اینکه تعداد این تحقیقات بسیار اندك است و هنوز این موضوع بهاست

که در تحقیق شده بیشتر بر شدت تمرینی بالا اشاره دارد، درحالیاست و سپس اینکه تحقیقات اشاره

توان همراستا با حاضر از تمرین هوازي با شدت متوسط استفاده شد. بر این اساس، نتایج حاضر را می

تأثیرات مفید  توانیمی و شناختی نتایجی در نظر گرفت که اعتقاد داشتند با ترکیب تمرین جسمان

 .)23(شناختی را ارتقا داد 

ساعت بعد  24 ۀو با فاصل يفور یادداريها در آزمون گروه بیننشان داد که  یادداريمون آز یجنتا

 ینزول يروند هاگروه میتما که مشخص کرد ییراتتغ روند یبررس ینوجود ندارد. همچن يتفاوت معنادار

 آزمونعملکرد در  یهرچند روند نزول اند،داشته اکتساب جلسه انتهاي به نسبت یادداري هايدر آزمون

 این بر. بودمعنادار  اکتساب ینو گروه ح اکتساببعد از  گروهاز  یرغبه هاگروه تمامیدر  يفور یادداري

 ینو ح ینگروه بعد از تمر اام ،اندداشته يافت عملکرد معنادار کنترل و تمرین از قبل گروه اگرچه اساس

یکه نشان م یقاتیدر تضاد با تحق توانمی را یافته ایناند. تر بودهمقاوم یدافت شد یننسبت به ا ینتمر

 2ایتنیر و 1لبان مثال راي. بگرفت نظر در ،شودیم حافظه بهتر تحکیم سبب اکتساب از قبل تمرین دهند

 یادداري که دریافتند و کردند بررسی را ورزش از ناشی حافظه تسهیل بر ورزشزمان  تأثیرات) 2011(

 اینبر علاوه. )22(گرفت  انجام حافظه رمزگذاري از قبل ورزش که بود یافته بهبود زمانی تنها حافظه

 تحکیم و مدتانیمدت، مکوتاه یادداريقبل از اکتساب  یننشان داده بودند تمر نیز تحقیقات برخی

از  توانیرا م یاددارياکتساب و  هايیافتهتضاد در  این. )5 ،17 ،34(دهد میرا بهبود  یحرکت Gحافظ

 و ايرویه حافظۀ خصوص رد زمینه این در تحقیقی پیشینۀ یشترمدنظر قرار داد. ب یزن یفنوع تکل یدگاهد

                                                           
1. Labban 
2. Etnier 
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و همکاران  یگروبراي مثال بود.  اپیزودیک حافظۀ نوع از حاضر تکلیف کهیدرحال است، حرکتی هايمهارت

 ۀحافظ دراطلاعات  يکدگذار در يسازنهیبه سبب اکتسابورزش قبل از  که داشتند اعتقاد) 2012(

 حد تا تواندیم که ندایعوامل تکلیف یدگیچیپ و یژگیاساس و ین. بر ا)8( شودیم یحرکت تکالیف ياهیرو

 ریتأث حافظه يریگشکل و حرکتی يهامهارت اکتساب به مربوط يریادگی يندهایفرا وها پاسخ بر يادیز

 براساس. اندنداده نشان را نتایج الگوي این که اندداشته وجود نیز تحقیقاتی دیگر، سوي از. )35( بگذارد

 اکتساب براي را مزایایی بود توانسته آموزش، از قبل تمرین اگرچه) 2015( همکاران و استاتون هايیافته

 دادند نشان) 2016( همکاران و اسنو. )19(نداشت  تأثیري مدتبلند ۀحافظ یماما بر تحک کند، ایجاد

 حرکتی حافظۀ تحکیم بر همچنین و حرکتی يهامهارت یادگیري يهاشاخص بر متوسط شدت با ورزش

که ورزش هنگامی) نشان دادند، 2017و همکاران ( یوریس -فرر همچنین. )18(یست ن تأثیرگذار نیآفلا

 حفظ کند بعدساعت  24 يهايادداریدر  راشده مشاهده یايمزا نتوانست، گرفتمیانجام  اکتسابقبل از 

شود که اند نیز مشاهده میاین تناقض در تحقیقاتی که از تکالیفی با حافظۀ اپیزودیک استفاده کرده. )5(

هاي زمانی استفاده از تمرین هوازي یک از بازهدر آنها هنوز توافقی بر این موضوع وجود ندارد که کدام

تواند رو این سیر تحقیق می، ازاین)6 ،25 ،26(اثربخشی بیشتري در تحکیم حافظه داشته باشد تواند می

هاي زمانی تمرینی زهتوانند در قالب طرحی واحد اثربخشی انواع بارو تحقیقات آتی میادامه پیدا کند. ازاین

 اي و اپیزودیک مقایسه کنند.مستقیم در انواع متفاوتی از تکالیف با نیاز به حافظۀ رویه طوربهرا 

 يافت عملکرد کمتر ینتمر ینو ح ینگروه بعد از تمر يفور یادداريدر آزمون  ،که ذکر شدطورهمان

نظر  در ايحافظه تداخلبه مقاومت در برابر  توانیموضوع را م ینداشتند که ا یگرنسبت به دو گروه د

 اکتسابپس از  ياجلسهحاد تک ینکه تمر دادندنشان  نیز) 2012و همکاران ( یگرو زمینه ینا درگرفت. 

 دریافتند نیز) 2017( و همکاران 2جنسن -1ي. لاندبا)8( شودیسبب بهبود حافظه م ید،جد یفتکل یک

 یلتسه یدبستانیشحافظه را در کودکان پ ،که بلافاصله پس از اکتساب اجرا شود يحاد ینکه تمر

 تسهیل نیز) 2018( همکاران و. جو )7( شودیم یلحافظه تسه یمتحک یتتقو ۀلیوسبه احتمالاً که، کندیم

 جلسه یک رسدمی نظربه اساس این بر. بودند داده نشان اکتساب از بعد تمرین نتیجۀ در را حافظه فرایند

باشد  داشته حافظه تحکیم در خواب با مشابه تأثیراتی تواندیم نیز تکلیف تمرین از پس بلافاصله ورزش

 ییراتبعد از اکتساب با تغ یبدن ینتمر بود ممکن رسد کهمی نظربه جالبلحاظ  یناز ا یجهنت این. )6(

                                                           
1. Lundbye 
2. Jensen 
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 در ،)36( شدیم ايحافظهسبب تداخل  یفتکل یکعنوان به یا )16( یجسمان یخستگ مانند یتیوضع

نظر به یقتحق ینکند که در ا یجادمشکل ا یناول در گروه بعد از تمر یادداريممکن بود در آزمون  نتیجه

 البته. است داشته غلبه آن ةکنندفیتضع یندهايفرا بر یننوع تمر این ةکنندیلتسه یندهايفرا رسدیم

معنادار  افت عدم تبیین در اما ،خوردینم چشم به تمرین حین تأثیرات مورد در تحقیقاتی زمینه این در

 مواردي از یکید. کر اشاره یرنکات ز به توانیم اکتساب ینو ح اکتساببعد از  ینگروه تمر دودر  عملکرد

 آزمون و بدنی تمرین بین زمانی فاصلۀ یا زمانی بازة شود، گرفته نظر در بایستمی نتایج این تبیین در که

 شودیم یو سعشده آموخته  یمهارت کهیهنگام یزیولوژیکنوروف هايپژوهش نتایج براساس. است یادداري

یآزاد م ،حافظه هستند یمو تحک يکدگذار یندفرا ةکنندلیکه تسه یانجیتا به خاطر سپرده شود، مواد م

 مواد این حضورهرچند  کند،یم یدابه مرور زمان کاهش پ ینمواد بعد از اتمام تمر ین. سطح ا)37( شوند

 رسدمی نظربه اساس این بر. )20(د شوحافظه  یمتحک نیآفلا یندسبب فرا تواندمی تمرینیبی دورة در

مشتق  نوتروفیک عامل و نورآدرنالین دوپامین، مانندمواد  ینسطح ا یشسبب افزا يهواز ینتمر يهاوهله

حاضر  یقدر تحق یجه. در نتکندیکمک م نیآفلا ۀحافظ یمبه تحک یقطر ینو از ا )9( شودیاز مغز م

 یناتتمر ینکمتر ب یزمان ۀفاصل یلدلبه ینتمر ینو گروه ح یندر دو گروه بعد از تمر رسدمی نظرهب

ممکن است از  یندفرا ینو ا ماندیم یهمچنان بالا باق یانجیمواد م ینسطح ا یادداري،و آزمون  يهواز

 دو این رسدمی نظربه اساس این بردو گروه در نظر گرفته شود.  ینکمتر ا ياافت حافظه یاحتمال یلدلا

 حفظ زمان طول در برتري این. هرچند باشندمدت کوتاه بازة در ايحافظه مفید تأثیرات داراي تمرین نوع

 درمرحلۀ اکتساب داشتند.  ينسبت به انتها يافت معنادار هاگروه تمامی بعد ساعت 24 آزمون در و نشد

را مطرح  یاتیفرض توانمیموجود  یقیاساس شواهد تحقبر یزدر طول زمان ن يبرتر ینمورد عدم حفظ ا

 شدت دیدگاه از توانمی را نتایج این مثال براي. کنند بررسیرا  آنها توانندمی آتی تحقیقات که کرد

 تحکیم تأثیرات تواندیم ینکه شدت تمر اندنشان داده ینهزم یندر ا یقاتتحق برخی. گرفت نظر در تمرین

 دلیلبه حاضر تحقیق در. )18 ،19 ،35(دهد  قرار تأثیر تحت را تمرین بعد و قبل تمرینات ياحافظه

 ینح یدشد یناتاستفاده از تمر یراز شد،متوسط استفاده  یناتاز شدت تمر تمرینات حین گروه از استفاده

 تأثیراتاند که از بوده یناتیکرد که تمر یادآوريمجدد  توانینکته را م یننبود. البته ا ریپذامکان ینتمر

با شدت  تمریناتیاز  استفاده صورت در رسدینظر مبه اما. )35( اندکرده یتحما ینشدت تمر ینا یدمف

 یقاتدر تحق بایستمی موضوع این هرچند ؛)18 ،19( شودحفظ  یشتردر طول زمان ب یدمف تأثیراتبالاتر 

تأثیرات حفظ  عدم علت مورد در که دیگري فرضیۀ این برعلاوه. شود یشآزما یمصورت مستقبه یآت
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 یقتحق دربعد از اکتساب باشد.  یناتتمر یزمان ةموضوع باز ،بعد از اکتساب در نظر گرفت ینتمر ياحافظه

بلافاصله استفاده شد.  تمریناتاز  اکتسابگروه قبل و بعد از  یسۀدر مقا یزمان ۀفاصل یترعا یلدلحاضر به

 مؤثر عصبی هايمیانجی سطح اگرچهبعد از اکتساب  بلافاصله یزمان ةدر باز رسدینظر ماساس به ینبر ا

 توانیم را موضوع این. )20( باشد نرسیده خود حد ترینیینهنوز به پا یابد،می کاهش حافظه تحکیم بر

 تمرینات اگر رسدمی نظربه نتیجه در. کرد استنباط یزن تمرین از بعد و حین گروه دو مشابه نتایج الگوي از

 يهایانجیسطح م زمانی بازة آن در که گیرد انجام اکتساب از بعد بیشتري يریتأخ با زمانی فاصلۀ در بدنی

 این بر. )20( کرد حفظ بیشتري زمان در را ايمثبت حافظه تأثیراتبتوان  باشند، آمده تریینپا یعصب

اما  است، نشده مشخص اکتساب از بعد بدنی تمرینات محرك ارائۀ براي زمان بهترین هنوز اگرچه اساس

 عدم سبب تواندیم که علتی آخرین نهایت دربگذارند.  یشرا به آزما یهفرض ینا توانندیم يبعد یقاتتحق

. باشد فوري یادداري آزمون خود است ممکن باشد، ساعت 24 در شدهمشاهده ايحافظه تأثیرات ماندگاري

 یا ینیتمرۀ جلس یک یرنظ ياثر داراي هاگروه تمامی در است ممکن فوري یادداري آزمون اساس این بر

 شود. خنثیساعت بعد  24آزمون  در جادشدهیا ياتا اثر حافظه است شده سبب که باشد داشته اکتساب

 یمتفاوت تأثیربا شدت متوسط  يهواز یناتتمر يبندحاضر نشان داد که زمانتحقیق  یجنتا یطور کلبه

در مرحلۀ  یکسانیاثر  ینیتمر هايروشدر مرحلۀ اکتساب نداشت و تمام  ير یکلام ییشنوا يریادگیبر 

 بازة در را هوازي تمرینات که افرادي ،تداخل یجادو بعد از ا يفور یادداري یجاما در نتا ،اکتساب داشتند

 یشتريو افت عملکرد مقاومت ب فراموشی مقابل در بودند، داده انجام اکتساب حین و اکتساب از بعد زمانی

 تمرینات رسدینظر مبه روازاین. نشد اهدهمش يریتأخ یادداريدر آزمون  یجهنت ینهرچند ا، داشتند

 یناتنوع تمر ینا نتیجه در داشته باشند،مدت کوتاه ايحافظه مفید تأثیرات اکتساب حین و بعد هوازي

اثر  ینا پایداري ی. هرچند بررسشوند استفاده یزودیکاپ ۀبه حافظ نیاز با تکالیفی یادگیريدر  توانندیم

 .شود یبررس ستیبایمتفاوت م ايحافظه یازهايبا ن یفیدر طول زمان و در تکال
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Abstract 
Considering the effect that aerobic exercise can have on cognitive function 
and memory, the challenge that remains in research is how to schedule timing 
of these exercises in relation to the acquisition sessions. This study is looking 
at the question of how aerobic exercise before, during and after acquisition 
affects the process of consolidating verbal memory. In a semi-experimental 
design, 48 non-athlete girls aged 20 to 30 years in four groups with different 
timing (Pre-training, during-training and post-training and control) performed 
a combination of Ray auditory verbal learning task and 15 minutes of 
moderate-intensity physical activity. Then, all groups participated in the 
retention test of memory task one and 24 hours later. The results showed that 
there was no significant difference between the groups in the trend of changes 
in the acquisition stage. In addition, the groups performed the same in 
retention tests. The only difference was observed in the rate of performance 
decline in the first retention test relative to the end-of-acquisition session, 
according to which, the control and pre-training groups had a significant 
decline in performance. Accordingly, it seems that physical exercise during 
and after acquisition session can have short-term positive effects on verbal 
memory, although more research is needed to conclude about the effects of 
timing. 
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