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Abstract 
Objectives: This study aimed to investigate the effect of 
gender, the number of practice efforts, and half-day naps on 
the consolidation/interference of spatial memory of the mental 
rotation task.  
Methods & Materials: 20 male students and 21 female 
students were selected from Kharazmi and Alzahra Universities, 
in Tehran, Iran, based on inclusion criteria and divided into four 
groups of stabilization-based consolidation. Data were 
collected using the mental rotation inventory, dart standard 
board, Edinburgh handedness Questionnaire, Petersburg sleep 
quality index, and Goldberg mental health questionnaire. The 
evaluation was performed in the pre-test, acquisition sessions, 
retention test before and after half-day naps. 
Results: The results of mixed ANOVA with repeated measures 
showed that the main effect of training efforts was significant 
(P<0.05). Numerous ptactice efforts have a greater effect on 
improving performance in girls and boys than low practice 
efforts. The main effect of the evaluation phases was significant 
(P<0.05). Subjects performed better in the acquisition test than 
in the retention test before the half-day nap and in performing 
the retention test after the half-day nap than the pre-test and 
acquisition test. The main effect of gender and interactive 
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effects on consolidation of spatial memory function were not 
significant (P<0.05).  
Conclusions: According to the findings of the present research, 
to further memory consolidation, more practice efforts and 
half-daily naps are recommended to coaches and trainers. 

 
Extended Abstract 
 Background and Purpose 
Mental rotation (MR) is a mental 
operation during which a mental 
image is rotated around some axis 
in three-dimensional space 
(Shepard & Metzler, 1971). In 
typical Shepard–Metzler MR 
paradigm, participants are asked to 
compare pairs of objects rotated in 
3D space relative to one another, 
and to determine whether they are 
similar or mirror images. This MR 
task usually generates an extremely 
robust set of behavioral findings, 
with the time taken to respond to 
each stimulus pair increasing with 
the angle of rotation between them 
(Carballis & McLaren, 1982). 
Likewise, MR is a visuospatial task 
which gives rise to robust gender-
based differences in performance, 
with men usually outperforming 
women (Guillot et al., 2007). 
Researchers believe that different 
factors such as sleep at night, nap 
and gender can affect the 
performance of mental rotation 
and consolidate working memory 
(Guillot et al., 2007). Therefore, the 
aim of the present study was to 
investigate the effect of gender, 

number of practice efforts and half-
day nap on the consolidation / 
interference of spatial memory with 
the task of mental rotation. 
 

Materials and Methods 
The present study is a quasi-
experimental study with pre-test 
post-test design. The statistical 
sample of the present study 
included 41 participants, 21 females 
and 20 males ranging in age from 18 
to 40 years who were selected 
voluntarily from the students of Al-
Zahra and Kharazmi Universities 
according to the inclusion criteria. 
Inclusion criteria consisted of right-
handed items (Edinburgh 
Superiority Questionnaire), having 
normal vision, complete physical-
mental health, and adequate sleep 
quality (between 7 and 9 hours). 
Individuals should be accustomed 
to snoozing or napping every day 
(Debarno et al., 2013). After 
selecting the subjects based on the 
inclusion criteria, participants were 
randomly divided into four 
experimental groups: women with 
high practice effort, men with high 
practice effort, women with low 
practice effort, and men with low 
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practice effort. Mental Rotation 
Test (MRT), standard dartboard, 
Edinburgh Superiority 
Questionnaire, Petersburg Sleep 
Quality and Goldberg Mental 
Health were used to collect data 
(Debarno et al., 2013). Evaluation 
was performed in the stages of pre-
test, acquisition session, retention 
test before and after a nap. Men 
and women in low-effort training 
groups consisted of six 12-attempt 
training blocks, while men and 
women in high-effort training 
groups consisted of 12 12-block 
training sessions of the mental 
rotation test. They were the same 
but different from the practice of 
the acquisition session. The data of 
this study were statistically 
analyzed at descriptive and 
inferential levels using SPSS 
software version 18. Descriptive 
statistics provided information 
about the mean and standard 
deviation of research variables. To 
evaluate the normality of the data 
from Shapiro-Wilk statistical test, to 
check the homogeneity of variances 
from Mokhli test, and to analyze the 
data, the mixed analysis of variance 
(last training block, memorization 
blocks before and after a nap) 3 × 
(male and female) 2 × (practice with 
low and high effort) 2 was used. 
 
 Findings 
The results of mixed ANOVA with 
repeated measures showed that 

the main effect of training efforts 
was significant (P <0.05). Excessive 
practice effort has a greater effect 
on improving performance in girls 
and boys than brief practice (M = 
9.3). The main effect of the 
evaluation stage was significant 
(P<0.05). Subjects performed better 
in the acquisition test than in the 
retention test before the half-day 
nap and in performing the retention 
test after the half-day nap than the 
pre-test and acquisition test. The 
interactive effect of evaluation was 
not significant in gender (p > 0.05). 
Comparison of means showed that 
the group of boys had the best 
performance in the retention test 
after the nap (M = 10) and the group 
of girls had the weakest 
performance in the retention test 
before the nap (M = 7.46). The 
interactive effect of evaluation was 
not significant in practice (p > 0.05). 
Comparison of means showed that 
the practice group with high efforts 
had the best performance in the 
retention test after (M= 10.10) the 
nap and the practice group with the 
least effort had the weakest 
performance in the retention test 
before the nap (M = 7.06). The main 
effect of gender and interactive 
effect on consolidation of spatial 
memory task and interactive effect 
of evaluation on practice in sex 
were not significant (p > 0.05). 
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Conclusion 
This study aimed to investigate the 
effect of gender, the number of 
practice efforts, and half-day naps 
on the consolidation/interference 
of spatial memory of the mental 
rotation task. According to the 
results, it can be acknowledged that 
in different stages of practice, half a 
day nap was not significantly 
different between consolidating 
spatial memory in girls and boys, 
but the amount of practice is 
effective. On the other hand, it can 
be stated that subsequent 
experiences can affect the skill 
consolidation process in the 
direction of interference and not 
facilitation, but instead, more 
training efforts and half-nap could 
neutralize this interference effect 
and help facilitate the process of 
memory consolidation.  

 
Article Message 
Since MR is known to involve motor 
processes, the present data might 
contribute to schedule relevant 
mental practice interventions for 
fruitful applications in rehabilitation 
and motor learning processes. 
Considering that in the present 
study, a nap has a positive effect on 
memory consolidation, educators 
and physical education activists in 
order to learn better can place 
more emphasis on benefiting from 

a nap to improve student 
performance. 
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 مقالة پژوهشی

کوشش  تأثیر تعداد  و  جنسیت،  تمرینی  تثبیت/تداخل نیم  چُرتهای  بر  روزی 

 فضایی   ةحافظ
 3،پریسا حجازی دینان2، پروانه شمسی پور دهکردی 1مریم احمدی 

 

 علوم ورزشی، دانشگاه الزهرا، تهران، ایران. کارشناس ارشد رفتار حرکتی، دانشکده   1
 . دانشیار گروه رفتار حرکتی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه الزهرا، تهران، ایران )نویسنده مسئول( 2
 . استادیار گروه رفتار حرکتی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه الزهرا، تهران، ایران3

 

 چکیده 

  چُرت های تمرینی و  جنسیت، تعداد کوشش   تأثیرهدف بررسی    حاضر با  ةمطالع  اهداف: 

 شد. فضایی تکلیف چرخش ذهنی انجام  ةروزی بر تثبیت/تداخل حافظنیم

های  یب از دانشگاه به ترتدانشجوی دختر    21پسر و    دانشجوی  20  ها: مواد و روش

انتخاب و در چهار  بر اساس معیارهای ورود به مطالعه  و الزهرا تهران )س(    خوارزمی
های تمرینی زیاد و مختصر گروه تحکیم مبتنی بر ثبات برای دختران و پسران با کوشش 

دارت استاندارد،    ةتخت(،  ام.آر.تی)  ذهنیچرخش    آزمونها با استفاده از  تقسیم شدند. داده 
برتری  هاینامه پرسش  پیترزبورگ  ،ادینبورگ  دست  خواب  روانی   و   کیفیت  سلامت 

  ، آزمون یادداری اکتساب  ة ، جلسآزمونآوری شد. ارزیابی در مراحل پیش ع جم  لدبرگگُ
 . انجام شدروزی نیم  چُرتو بعد از قبل 

مرکبها:  یافته واریانس  تحلیل  اندازه   نتایج  تکراری  با  دادهای  اصلی    نشان  اثر 

(. کوشش تمرینی زیاد نسبت به مختصر >05/0Pهای تمرینی معنادار است )کوشش 
ارزیابی معنادار    ةبیشتری بر بهبود عملکرد دختران و پسران دارد. اثر اصلی مرحل   تأثیر

ها در آزمون اکتساب عملکرد بهتری نسبت به آزمون یادداری  (. آزمودنی >05/0P)  بود
روزی عملکرد نیم   چُرتروزی داشتند و در اجرای آزمون یادداری بعد از  نیم   چُرتقبل از  

روزی و آزمون اکتساب داشتند. نیم   چُرتبهتری نسبت به اجرای آزمون یادداری قبل از  

 (. >05/0P)  نبودفضایی معنادار    ةحکیم تکلیف حافظ اثر اصلی جنسیت و اثر تعاملی در ت

دهندگان جهت های پژوهش حاضر، به مربیان و آموزش با توجه یافته   گیری: نتیجه

انجام کوشش   بیشتر  تثبیت داشتن  حافظه،  و  بیشتر  تمرینی  وصیه  تروزانه    چُرتهای 
 شود.می
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 مقدمه 
است  عملیات  یک  واقع   در   1ذهنی   چرخش    که   ذهنی 
  مختلف  عدبُ  سه   در  محور  چندین   حول  ذهنی  تصویر

  چرخش   کارکرد  . این(1971،  2شفارد و متزلر)  چرخدمی
  اطلاعات   از   قوی   بسیار  مجموعه  یک   واقع   در   ذهنی
بامی   که   آوردمی   وجود   به  را  رفتاری   از   استفاده  توان 
 و   هامحرک   از   مجموعه   این  به  مناسب  زمان  و   ابزارها

حافظ  مناسب  پاسخ  هاکنندهتحریک  و  کاری    ةداد 
را درگیر می  و همکاران،ردبا)   کندفضایی   (. 2013  3نو 

 پژوهشگران معتقدند عوامل متفاوتی مانند خواب شبانه،
تواند بر عملکرد چرخش  روزی و جنسیت مینیم   چُرت

  تعدادی ازکاری اثرگذار باشد.    ةذهنی و تحکیم حافظ
بین    ذهنی  چرخش  هایآزمون  از  استفاده  پژوهشگران با

 گویلوت و ) اندمشاهده کرده   را  دختران و پسران تفاوت
 (. 2007 4همکاران، 
را این  کردهدر  اظهار  پژوهشگران    عملکرد اند  ستا 

دارد،    قرار  زیادی  بیولوژیکی  عوامل  تأثیر  تحت  شناختی
  تفاوت  داشت  اذعان   باید  ذهن  بهتر  عملکرد   منظوربه

 زنان  و   مردان ذهن  عملکرد   سیستماتیکی بین   و   منظم
همکاران، )   دارد  وجود و    طوربه   که  ،( 1999  5هرلیترز 
  از   حافظه  کارکردی  هایجنبه   از  بعضی  در  زنان  عمده
  تشخیص  لغات،  یادگیری  مانند  گیرندمی  یپیش  مردان
تشخیص  یادآوری  لغات،   تشخیص   ها،نام   داستان، 
 تصاویر   عینی  تشخیص  و   یادآوری  و   هاصورت   و   اسامی 

همکاران، ) و  همچنین(2001  6لوین    ةحافظ  زنان  . 
  هایمحرک   و   هاانگیزه   در  مردانبه    نسبت  بهتری
  کارکردهای   از  بعضی  در  مردان  مقابل  . دردارند  عاطفی
 7، تویدمک )  گیرندمی   پیشی  زنان  از   بصری  ةحافظ
اگر(2014   از   استفاده  با   مطالعات  برخی  چه  . 

 

1. Menta Rotation 

2 .Shepard & Matzler 

3. Debarno et al 

4. Guillot et al 

5. Herlitz et al 

  به  نسبت  مردان  اندکرده   گزارش  مختلف  هایاستراتژی
یانگ و  )دارند    ذهنی  چرخش  در  بهتری  عملکرد   زنان

نتیجه   (2009  8، همکاران این  نیز    عصبی  سطح   در   و 
شده همکاران،  کلیکمن- سمرود)  است  منعکس    9و 

  و   خواب  ةحوز  در  جنسیتی  هایتفاوت   اما   ،(2012
است  کمتر  حافظه   تحکیم گرفته  قرار  بررسی  .  مورد 

همکارانگ و  اثر2012)  10نزل    خواب)  زدنچرُت    ( 
  ة حافظ  تکلیف  دو   هر   در   حافظه   تحکیم  روی  (کوتاه
این    .را بررسی کردند(  آشکار) اخباری    و (  پنهان)ای  رویه

تکلیف،    دو   هردر    چُرت  از  پس  مردان  دریافتند  محققان
در    .بیشتر ارتقا دادند  توجهیقابل   طوربه   را خود  ةحافظ

پژوهش   چرُت    که   یمردان   در  ادراکی   یادگیری این 
  نسبت  است  زیاد   زدن  پلک  با   خوابیدن  شامل   هایشان

 هازدن چرُت    این   داشت  اذعان   باید   .بود  بیشتر  زنان   به
  عملکرد  در  روز  طول  در مدتکوتاه   هایخوابیدن  یعنی
  دارد  ایالعاده فوق  تأثیر  مردان  خصوصبه   افراد  ذهنی
 دیده  تلویحی-ضمنی  صورتبه  یادگیری  نوع  این  که
  اولیه   ساعات  و   مراحل در  فقط  یادگیری  یعنی  ،شودمی
  کمتر  بسیار   یادگیری  جهت  آن  از   بعد  و   کندمی   پیدا   نمود
جنسمقایسه   بنابراین   .شودمی دو  میان    نشان   های 
 یاد  بیشتر  آموزشی  و   تعلیمی  شرایط  در  مردان  دهدمی
  تحت   بیشتر  شانیادگیری   زنان  کهدرحالی   گیرند،می

 شده  ثابت  قبلی  مطالعات. در  است  بیولوژیکی  شرایط
از خواب   یادگیری  فرآیند  است   ة حافظ  عملکرد  بر  بعد 
  فرآیند  پدیده  این   به  که   است   و خوب   مؤثر  بسیار  انسان
  این  انجام  طول  در .  شودمی   گفته  سیستمی  تحکیم
  و   زوال  به  رو   تواندمی   هم   حافظه  گفت  توانمی   پدیده
 باشد، یعنی  هم برعکس  و   کند  پیدا  افت  و   باشد   نابودی

6. Lewin et al 

7. Mcdevitt 

8. Yong et al 

9. Semrud-Clikeman et al 

10. Genzel  
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  را   دیگرمناطق   ضعف  نقاط  حتی  و   شود  تواند پایدارمی
  طرف  (. از2007استیک گلد،  کند )  برطرف  خوبیبه  نیز

روز   وقتی  دندهمی  نشان  پژوهشگران  دیگر طول    در 
داریم،  هایدرگیری  و   تمرین متفاوت    الگوی  ذهنی 
یادگیری   ذهن  فعالیت به  نیاز  که  تکالیفی  به  مربوط 
خواب اطلاعات زائد    اما  ، امکان دارد مسدود شود  ،دارند

حذ را  اضافی  به و  مربوط  نئوکورتیکالی  ردهای  و  ف 
 1،همکارانبوهری و  کند )اجرای تکلیف را تقویت می

چند .  (2011 پ  هر  بر  ژوهش بیشتر  در    تأثیرها  خواب 
مهارت  تأکیدیادگیری  مختلف  حرکتی  اما    های  دارند 
 عنوان  اند. بهها خلاف آن را ثابت کرده برخی از پژوهش 

همکاران  و  هودلموسر  نمودند(  2015)  2مثال    اظهار 
مثبتی   تأثیرروزی در یادگیری مهارت حرکتی  نیم   چُرت

همکاران و  دبارنو  ارتباط 2013)   ندارد.    ةحافظ   بین  ( 
عادت   کارکردی جنسیت  خواب  هایو  اساس  بر    را 
متغیرهای    بین  مثبت  همبستگیو نشان دادند    بررسی
  حافظة متغیرهای    و   روزینیم  چُرت  و   بصری  حافظة
  علاوه  .دارد  وجود  روزینیم   چُرتزمان  مدت   و   شفاهی

دادند   این نشان    حافظه  ظرفیت  بر  روزینیم چرُت  بر 
  داشته  مثبت  تأثیر  مردان  زنان  گروه  دو   هر  در  بصری
  شفاهی  ةحافظ  ظرفیت  بر  صرفا    روزینیم   چُرت  اما  است
  در جنسیت واقع در یعنی است؛ داشته  مثبت تأثیر زنان

  مؤثرنیز    بصری  ةو عملکرد حافظ   خواب  بین  همبستگی
و همکاران، )  است  بوده پژوهش    در  .(2016  3ناکاگاوا 

  روزینیم چرُت    ( اثر2009)   و همکاران  4دیگری وانگ 
حافظ   یکاپیزود  ةحافظ   روی را  ةو    دو   در   آشناسازی 
 گزارش  محققان  این  .ندبررسی کرد  و مردان  زنان  گروه
عملکرد  زنان  درچرُت    کردند یک  اپیزود  ةحافظ   بر 

.  دارد  تأثیر  آشناسازی  ةحافظو در مردان بر    (اخباری)
  حافظه   مختلف  آثار   با   است  ممکن  جنسیتی  تفاوت  چنین
  همچنین   و   مختلف  هایرمزگذاری   استراتژی  از  ناشی

 

1. Buhry et al 

2. Hoedlmoser  

3. Nacagava et al 

  روزانه چرُت  طول در فیزیولوژیکاکتو مختلف تغییرات
پیش همان .  باشد  مرتبط که  شد  طور  اشاره  تر 

تفاوت و  پژوهشگران نقش  بر  های جنسیتی  را  خواب 
دانسته  متفاوت  ذهنی  چرخش  همچنین    اند،عملکرد 

داده پژوهشگران   نشان  خود  مطالعات  تحکیم  اند  در 
گستر  از خواب و جنسیت از تداخل پس   غیر  ای بهحافظه 

 ی کیپذیرد.  می  تأثیرآموزی نیز  ر های پُو تعداد کوشش 
دلا ب  ی،فراموش  لیاز  مختلف    نیتداخل  اطلاعات 
کوشش   شدهانباشته  تعداد  از  تمرینی  حاصل  در های 

است.   بهپس   یادداریحافظه    ی ادداریعنوان    گستر 
  ن یب گرید یتیفعال ه نتیجه مداخل در   تیفعال ک ی ف یضع
تکلیفریادگی آزمون  یاصل  ی  تعریف  و  شده  یادداری 

 یادگیری  روی  دوم  تکلیف   اثر  گسترپس   تداخل.  است
همکاران   گیلاردی  .است  اول  تکلیف   در  (2007)  5و 
  اجزای  در  حرکتیتوالی    یادگیری  نشان دادند  ایمطالعه 
  این   در  یابند.می تحکیم  متفاوت  طوربه   آشکار  و   پنهان

  و   تکلیف اول  توالی  برای  یادگیری  زمانی  ة دورپژوهش  
 توالی   یادگیری  توسط  تداخل  به  هاآن  پذیریحساسیت

تداخل یافته   .ارزیابی شد  تکلیف دوم اثر  داد  نشان    ها 
باپس    کههنگامی   حتی  اول  تکلیف  فراخوانی  گستر 

اول  از  بعد  ساعت  24  ،دوم  تکلیف   گرفته  یاد  تکلیف 
  ن رخ داد  به  مقاومت  و   پایداری   هر چند  .بود  شده، پایدار

های  و تعداد کوشش   تمرین  افزایش   با  گسترپس   تداخل 
رخ دادن تحکیم  داشت، اما    وجود  اولتکلیف    در  تمرینی

گستر به نوع حافظه نیز مبتنی بر ثبات یا تداخل پس 
اگر بعد  دوم    تکلیف   پنهان  حافظه  برای  بستگی داشت.

  ایجاد  د،شاز یادگیری تکلیف اول اجرا می  دقیقه  پنج  از
اولا   بعد  ساعت  24  در  اما   کرد،می   تداخل تکلیف    ز 
کوشش   .کردنمی   تداخل  ایجاد اجرای  های  همچنین 

  تداخل   نسبت به  ، پایداریاول  زیاد در تکلیف  تمرینی
  گیلاردی   پژوهش  در  .داد  افزایش  راتکلیف دوم    توسط

4. Wang 

5. Ghilardi 
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 از  بعد  دقیقه  پنج  ،دوم  تکلیف  اگر(  2007)  و همکاران
 یادگیری  و   پنهان  یادگیری  .شدمی   ارائه  اول  تکلیف
  توصیف  در  را بینشی  هایافته   . اینشدمی مختل   آشکار 
جنسیت، تداخل    از  تحکیم   فرآیندپذیری متفاوت    تأثیر
و پس  خواب  کوشش   گستر،  ارائهتعداد  تمرینی   های 
. است  محدود  مطالعات در این زمینه  هنوز   هر چند،  دادند
  سبب  خواب   ،شده   گردآوری  شواهد  وجود   با   کلیطور   به

این    است  حافظه  تحکیم   تسهیل در  تأثیراما  گذاری 
  هیچ   هنوز  دیگر  طرف  است، ازمردان و زنان متفاوت  

  عملکرد   بر   این عوامل  احتمالی   اثر   مورد   در   تجربی   دادة 
حافظ  ذهنی  چرخش درگیر  ح  ةکه  را  فضایی  رکتی 

سه    دارای   حاضر  ة مطالع  لذا.  کند، انجام نشده استمی
  چرخش   آموزشی  ةبرنام  یک  اثر  بررسی  :است  هدف
مردان،    و   کاری فضایی زنان  ةحافظ  عملکرد   بر  ذهنی
  چرُت  از  بعد  تأخیر   مردان  و   زنان  در  آیا  کهاین   بررسی

چرُت  شرایط بدون    ةمقایس  در  (خواب  نقش)روزی  نیم
  ذهنی  چرخش  ة تحکیم حافظ  و   آییکار   در   است  ممکن
های تمرینی ایجاد کند؟ همچنین آیا کوشش   یافزایش

کاری    ةتواند حافظبیشتر در تکلیف چرخش ذهنی می 
مقاوم   گستر  زنان و مردان را نسبت به اثر تداخل پس 

 کند؟ 
 

 پژوهش شناسی روش

آزمون  پیش تجربی با طرح  حاضر از نوع نیمه پژوهش  
 است.   آزمون با چهار گروه آزمایشپس -

 شرکت کنندگان 
شامل    ةنمون حاضر  پژوهش    ،کنندهشرکت  41آماری 
سال است که    40  تا  18سنی    ةدامنبا    مرد  20  و   زن  21
به صورت    الزهرا و خوارزمیبین دانشجویان دانشگاه    از
انتخاب    معیارهای ورود به مطالعهبر اساس  و    اوطلبانهد

مواردمعیار شدند.   شامل  مطالعه  به  ورود  راست    های 
دید    داشتن   دست برتری ادینبورگ(،  ة نام)پرسش   دست

کیفیت خواب  روانی و  -سلامت کامل جسمانی طبیعی،
همچنین افراد    .باشند  (ساعت  9  تا  7بین  مناسب )شبانه  

غیر   افراد  روانی،  بیماران  الکلی،  مشروبات  سیگاری، 
و  که    نرمال  از    ،داشتند  خواب  در  نظمیبی افرادی 
زدن  چُرتبایست عادت به  افراد می   خارج شدند.مطالعه  

نیم  خواب  هر  روزییا  باشن  روز  در  )داشته  و ردبا د  نو 
تجربیات    (.2013همکاران،   که    در  ایحرفه افرادی 

مطالعه  و   ، داشتند  گرافیک   و   هاطرح ها،  مهارت  ارد 
آزمودنینشدند همچنین  از    گونههیچ   ها .  قبلی  دانش 

ذهنی   چرخش  آزمون    اساس  بر  .نداشتند کارکرد 
برای    هاآزمودنی   ةهم   نامهرضایت  را  خود  آمادگی 

آزمایش اعلام کردند. هر دو گروه زنان و مردان به دو 
یک گروه برای کوشش تمرینی زیاد و گروه دیگر ه،  گرو 

شدند تقسیم  کم  تمرینی  کوشش  بنابراین   ؛برای 
کوشش    هاآزمودنی  با  زنان  آزمایشی  گروه  چهار  به 

زیاد کم نفر(10)   تمرینی  تمرینی  کوشش  با  زنان   ،  
زیاد  ،نفر(11) تمرینی  کوشش  با  و   نفر(10)  مردان 

 تقسیم شدند.نفر( 10)مردان با کوشش تمرینی کم  

   ابزار پژوهش
 کیفیت خواب پیترزبورگ  مقیاس
ابزار برای    این  استاندارد  کیفیت    گیریاندازه شاخصی 
با    اعتبار   و   است  هاآزمودنی خواب   کرونباخ آآن    لفای 
  98/0تا    93/0آن با روش آزمون مجدد    پایایی  و   896/0

پرسش  شدهگزارش  این  نگرش  است.  نامه 
در    نکیفیت خواب آنا  میزانرا در مورد    کنندگانشرکت

گذشته   هفته    مقیاساین    همچنین   و   سنجدمی چهار 
از خواب،    مانند  خرده مقیاسهفت   توصیف کلی فرد 

تأخیر در به خواب رفتن، طول مدت خواب مفید، کفایت  
داروی  خوا مقدار  خواب،  اختلالات   آور  خوابب، 

 مصرفی و عملکرد صبحگاهی دارد.
پیکان  و  دارت  آنتختة  آزمون  :  های  و  تمرین  برای 
تخت  از  دارت  انداز  ةمهارت  با  الکترونیکی    ةدارت 

صفح شد.  استفاده  ارتفاع    ةاستاندارد  با    73/1دارت 
تخت مرکز  از  دیوار    ة سانتی  روی  سالن،  کف  تا  دارت 

 از موجود قوانین با مطابق  کنندگانشرکتنصب شد.  
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لازم به ذکر    .کنندمی  پرتاب  به اقدام  متر 37/2 ةفاصل

تخته  پژوهش  است  این  در  استفاده  مورد  دارت  های 
بر صفحة بازی قانونی دارت دارای یک صفحه    علاوه

رشت  به برای    ةشکل صفحات  که  بودند  کمان  و  تیر 
اندازه  و  اجرا  آزمودنی سهولت  پیشرفت  از  گیری  ها 

پرتاب انجام    20هر آزمودنی    صفحة مذکور استفاده شد.
دارت.  داد بر   به  تکلیف  مبتنی  تحکیم  بررسی  منظور 

 . استفاده قرار گرفت ثبات در چرخش ذهنی مورد
ذهنی چرخش  توسط    :1)ام.آر.تی(  آزمون  آزمون  این 

در اصل از    ( ارائه شد و 1197)در سال    متزلرشفارد و  
و   کشینقشه وند  اتوکد  ورآزمون چرخش ذهنی   برگ 
  50 ة فاصلبه   ها آزمودنی  .است ( 1978) در سال  سکیو

کامپیوتر    از   مترسانتی صفحه  روی    17یک  اینچی 
کمک به کارکرد عملکرد    منظور  به،  نشستندمی صندلی  
آنها    گونههیچ نباید    هاآزمودنیذهنی   برای  مزاحمتی 

ها تا به کارکرد عملکرد چرخش ذهنی آن   شدایجاد می 
سرعت   با حداکثر  بتوانند  و  نشود  وارد  دقت  و  خدشه 

آزمون چرخش    (.2013و همکاران،  ارنودبعمل کنند )
شامل   و    است  سئوال  24ذهنی  تصاویر  از  که 

شامل یک    سئوال، هر  شدهتشکیل  عدیبُسه   هایمکعب
هدف در سمت راست و چهار نمونه محرک در سمت  

واقع    در  (.2009دهقانی زاده و همکاران،  )  استچپ  
نمونسئوالااز    کدام  هر چهار  بین  از  دو    ،محرک  ة ت 

شکل هدف هماهنگ    محرک صحیح دارد که با ةنمون
نمی  دیگر  شکل  دو  و  هدف  است  محرک  با  تواند 
کلید چهار  باشد،  از .انسی.وی.بی)  هماهنگ   )

شده، محرک اختصاص داده   ةبه چهار نمون  کلیدصفحة 
ها آزمودنی با فشار دادن کلید مربوط به  با ارائه محرک 

مورد پاسخ  محرک  می   آن  انتخاب  را  هر نظر  کند. 
نمون  سئوال چهار  هدف  محرک  از یک  محرک    ةکه 
زمان  صورت هم نمایش به ة  روی صفح  ،شده بودتشکیل

  سئوال به این صورت بود که  شد، طراحی آنظاهر می 
شد و آزمودنی باید  ای ظاهر می ثانیه   30زمان  در یک 

ازآن  داد و پس پاسخ می  سئوالزمانی به   ة در این فاصل
  سئوال شد تا نمایش به مدت سه ثانیه سیاه می ة  صفح

های تمرینی بین هر بلوک  بعدی ظاهر شود. در کوشش 
بلوک    12 و  بعدی فاصل  12آیتمی    زمانی دو   ةآیتمی 

  با ها  صحت پاسخ   ای منظور شده است. رکورد و دقیقه
ساخت کشور    1.2نسخة    2پرایم -ای  افزار تجربی  نرم

شدامریکا   تصاویر  .ثبت  دو  هر  با    محرک  ةنمون  اگر 
به آزمودنی    ،تخاب شودتوجه به محرک هدف درست ان

شود این در حالی است که  یک نقطه )امتیاز( داده می 
یا    یکی را اشتباه و   ها را درست و اگر یکی از محرک

به کند  انتخاب  اشتباه  را  دو  هر  هیچ    اینکه  آزمودنی 
نمی  تعلق  شیوامتیازی  این  توسط    ةگیرد،  امتیازدهی 

 (.2013و همکاران،  دبارنوشده است ) پیشنهاد 3پیترز
 

 
( 1995ای از آزمون چرخش ذهنی )پترز و همکاران،  نمونه -1 شکل  

 

 

1. Mental Rotattion Test 

2. E-Prim 

3. Peters 
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 اجرا روش 
ها بر اساس معیارهای ورود به  پس از انتخاب آزمودنی

کنندگان،  مطالعه،   چهار  بهشرکت  به  تصادفی  صورت 
گروه آزمایشی، زنان با کوشش تمرینی زیاد، مردان با  
و  کم  تمرینی  کوشش  با  زنان  زیاد،  تمرینی  کوشش 

با کوشش تمرینی کم تقسیم شدند.   ةدر جلس  مردان 
ها  آشنایی با تکلیف برای پیدا کردن سریع و دقیق پاسخ 

آزمایشی دستورالعمل گروه   ة به هم هایی یکسانی  های 
های تمرینی از هر چهار  داده شد. قبل از اجرای کوشش 

آزمون شامل  آزمون گرفته شد، پیش گروه آزمایشی پیش 
به  سئوال  12 که  بود  ذهنی  چرخش  صورت    آزمون 

شدند، نمایان  آزمون   سئوال   12این    تصادفی  های در 
)ی شد  تکرار  مجددا   نیز  همکاران، ردبا ادداری  و  نو 

پیش 2013 اجرای  از  بعد  به  (.  ،  هاگروه  تمامیآزمون 
دستورالعمل با  تمرینی  کوشش   مطابق  شد.    ارائههای 

های زنان و مردان با کوشش  های تمرینی گروهکوشش 
شامل   کم  تمرینی    ششتمرینی  کوششی،   12بلوک 

های زنان و مردان  های تمرینی گروهکه کوشش حالی در
  12بلوک تمرینی    12های تمرینی زیاد شامل  با کوشش 
ذهنی    کوششی چرخش  آزمون  های  کوشش است،  از 

پیش  مراحل  ذهنی  چرخش  آزمون تمرینی  و  آزمون 
های تمرینی یادداری با یکدیگر یکسان اما با کوشش 

بود.  ةجلس متفاوت  ب  اکتساب  آزمون  به  زمان  توجه  ا 
تمرینی  های بلوک  و  هدقیق 40الی  30بندی بین گروه

دقیقه استراحت از بلوک تمرینی بعدی جدا    دو   ةفاصل  با
آزمودنی  از  آن  برای شد  درخواست    هاشد که در طی 

به بکشند.  را  خود  انگشتان  دست،  منظور   استراحت 
شبانه ریتم  آزمودنیکنترل  اکتساب    ةجلس  ،هاروزی 

صبح برگزار شد. بعد از    هشتها در ساعت  گروه  تمامی
کوشش  جلساجرای  در  تمرینی  اکتساب،    ةهای 

ده  گروه   تمامیبلافاصله   بلوک  سه  آزمایشی  های 
به ذکر   دادند. لازم  انجام  را  از تکلیف دارت  کوششی 
است تمرین پرتاب دارت برای بررسی تحکیم مبتنی بر 

کاربرده شد  ها در تکلیف چرخش ذهنی بهثبات آزمودنی 

ببرد )از این طریق پژوهشگر قصد داشت به این نکته پی
که انجام تکلیف دوم بعد از تکلیف چرخش ذهنی، چه  

قرار    تأثیرمیزان یادگیری تکلیف چرخش ذهنی را تحت  
دارتمی تکلیف  انجام  از  بعد  گروه دهد(.  از  های ، 

شد گرفته  فوری  یادداری  آزمون  منظور    .آزمایشی  به 
بررسی میزان تحکیم چرخش ذهنی در مرحله تمرین  

ها قبل و بعد از آموزش با هم  آسایی عملکرد آزمودنی 
 ( اجرای  2013و همکاران،    دبارنو مقایسه شد  از  بعد   .)

بررسی   منظور  به  فوری،  یادداری    چُرت   تأثیرآزمون 
در آزمون چرخش  نیم بر میزان عملکرد حافظه  روزی 

گروه های    روزینیم   چُرتاز داشتن  ، پژوهشگر  ذهنی
نامه اطمینان حاصل نمود و آزمایشی از طریق پرسش 

هایی که نخوابیده بودند از پژوهش خارج شدند. آزمودنی 
آزمودنی از  یادداری  سپس  آزمون  گروه  های هر چهار 

شد.  گرفته  فوری  یادداری  آزمون  با  مشابه  تاخیری 
ظهر برگزار  ازبعد  پنجآزمون یادداری تاخیری در ساعت  

 شد.

 روش پردازش داده ها
پژ این  های  افزار  داده  نرم  از  استفاده  با  وهش 

نسخاس.پی.اس. آماری در دو   18  ةاس  تحلیل  مورد 
آمار توصیفی  قرار گرفت.  استنباطی  و  سطح توصیفی 
استاندارد   انحراف  و  میانگین  مورد  در  اطلاعاتی 
متغیرهای پژوهش را فراهم کرد. جهت بررسی نرمال  

داده  شاپیرو بودن  آماری  آزمون  از  جهت -ها  ویلک، 
واریانس همگنی  جهت بررسی  و  موخلی  آزمون  از  ها 

آخر  داده تحلیل   )بلوک  مختلط  واریانس  تحلیل  از  ها 
از  هابلوکتمرینی،   بعد  و  قبل  یادداری    چُرت ی 

 های کم )تمرین با کوشش ×2)زن و مرد(×  3روزی(نیم
 استفاده شد.  2زیاد( و 

 

 یافته ها
جدول در    1  در  نمرات  معیار  انحراف  و  میانگین 

شده است.های آزمایشی دختران و پسران گزارشگروه
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و   زیاد )دختران و های کمهای آزمایشی تمرین با کوششگروه میانگین و انحراف استاندارد -1جدول 

( پسران  

Table 1- Mean and standard deviation of experimental groups with low and 

high efforts 

 
 

ارائه شده در جدول  یافته های  گروهداد  نشان    1های 
با کوشش تمرینی زیاد در آزمون یادداری  دختر و پسر  

روزی بهترین عملکرد و گروه با کوشش  نیم   چُرتبعد از  
 ترین ضعیف آزمون زیاد در پیش  هایتمرین با کوشش 

و  مقدار تمرین )کم  تأثیر  یافته های  داشتند.عملکرد را 
از   بعد  و  قبل  ذهنی  چرخش  تحکیم  بر    چُرت زیاد( 

 ه شده است.ئ ارا  2در جدول    روزی در زنان و مرداننیم
 

 ی و بین گروهی گروهدرون  واریانس تحلیل نتایج -2ول جد

Table 2- Results of intragroup and intergroup analysis of variance 
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جدولیافته به  مربوط  داد    2  های  آزمون  نشان  طبق 
واریانس ماتریس  برابری  بین  - ماچلی  کوواریانس 

( است  نشده  رعایت  بررسی >05/0Pگروهی  برای   .)
تفاوت  آمارمحل  از  استفاده    ةها  گیزر  . شدگرینهاوس 
شان داد اثر اصلی مرحلة ارزیابی معنادار  ن  هاتحلیل یافته 

( = 29/0بود 
2η،  001/0=P  ،33/15  (  =2،74)F) .

میانگین  مقایسة  و  بونفرونی  تعقیبی  آزمون  ها نتایج 
ها در اجرای آزمون یادداری  نشان داد عملکرد آزمودنی 

از   بهنیم   چُرتبعد  عملکرد  روزی  از  بهتر  معنادار  طور 
آزمودنی آزمودنی  و  بود  آخر  بلوک  در  آزمون  ها  در  ها 

ترین عملکرد را  روزی ضعیف نیم   چرُتیادداری قبل از  
 داشتند.

= 08/0)اثر اصلی جنس معنادار نبود  
2η  ،08/0=P ،

24/3(=1،37)F) ینی  های تمر. اثر اصلی مقدار کوشش

= 15/0)معنادار بود  
2η  ،01/0=P  ،60/6(=37،1)F) .

میانگین  آزمودنی مقایسة  عملکرد  داد  نشان  در  ها  ها 
کوشش  با  تمرین  عملکرد  گروه  از  بهتر  زیاد  های 

اثر    های کم بود.ها در گروه تمرین با کوشش آزمودنی 

نبود   معنادار  جنس  در  ارزیابی  = 01/0) تعاملی 
2η ،

46/0=P  ،72/0(=2،74)F).  ها نشان  مقایسة میانگین
های دختر در آزمون یادداری بعد  داد عملکرد آزمودنی

از عملکرد آزمودنینیم   چُرتاز   های دختر  روزی بهتر 
های دختر در بلوک  در بلوک آخر بود و عملکرد آزمودنی 

آزمودنی  عملکرد  از  بهتر  آزمون  آخر  در  دختر  های 
بود؛ همچنین عملکرد  روزی  نیم   چرُتیادداری قبل از  

پسر آزمودنی  از    های  بعد  یادداری  آزمون    چرُتدر 
از عملکرد آزمودنی روزی  نیم های پسر در بلوک بهتر 

های پسر در بلوک آخر بهتر آخر بود و عملکرد آزمودنی 
های پسر در آزمون یادداری قبل از  از عملکرد آزمودنی 

ها نشان داد گروه  . مقایسة میانگین بودروزی  نیم   چُرت
وزی بهترین رنیم   چُرتپسران در آزمون یادداری بعد از  

  چُرتی قبل از  عملکرد و گروه دختران در آزمون یاددار
های  میانگین   ترین عملکرد را داشت.ضعیف روزی  نیم

شده است.  ارائه  1  دو جنس در مراحل ارزیابی در نمودار
نشان داد گروه پسران   1ها در نمودار  مقایسة میانگین 

از   بعد  یادداری  آزمون  بهترین روزی  نیم   چُرتدر 
  چُرتعملکرد و گروه دختران در آزمون یادداری قبل از  

 ترین عملکرد را داشت.ضعیف روزی نیم

 
فضایی هر دو جنس در مراحل ارزیابی متفاوت  ةحافظ  میانگین -1 شکل  

Figure 1- mean of spatial memory based on gender in evaluation stages 
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اثر تعاملی ارزیابی در تمرین معنادار نبود  نتایج نشان داد  

(01/0 =2η  ،63/0=P  ،39/0(=74،2)F).   مقایسة
های گروه تمرین ها نشان داد عملکرد آزمودنی میانگین 

کوشش  از  با  بعد  یادداری  آزمون  در  زیاد    چُرت های 
های گروه تمرین با بهتر از عملکرد آزمودنی روزی  نیم

عملکرد  کوشش  و  بود  آخر  بلوک  در  زیاد  های 
های زیاد در بلوک  های گروه تمرین با کوشش آزمودنی 

آزمودنی  عملکرد  از  بهتر  با  آخر  تمرین  گروه  های 
از  کوشش  قبل  یادداری  آزمون  در  زیاد    چُرتهای 

آزمودنیبود؛  روزی  نیم عملکرد  گروه  های  همچنین 
کوشش  با  از  تمرین  بعد  یادداری  آزمون  در  کم  های 

آزمودنیروزی  نیم   چُرت عملکرد  از  گروه بهتر  های 
های کم در بلوک آخر بود و عملکرد  تمرین با کوشش 

های کم در بلوک  های گروه تمرین با کوشش آزمودنی 
آزمودنی  عملکرد  از  بهتر  با  آخر  تمرین  گروه  های 

یاکوشش  آزمون  در  کم  از  های  قبل    چُرتدداری 
های دو جنس در مراحل ارزیابی  میانگین بود.  روزی  نیم

نمودار   میانگین  ارائه   2در  مقایسة  است.  در  شده  ها 
های زیاد در  نشان داد گروه تمرین با کوشش   2 نمودار

بهترین عملکرد  روزی  نیم   چرُتآزمون یادداری بعد از  
با کوشش  یاددو گروه تمرین  در آزمون  اری  های کم 

ترین عملکرد را داشت. ضعیف روزی نیم  چُرتقبل از  

 
 مقدار تمرین در مراحل ارزیابی  مقایسة میانگین -2 شکل

Figure 2- Comparison of the mean amount of practice in evaluation stages 
 

اثر تعاملی جنس در تمرین معنادار نبود  نتایج نشان داد  
(001 /0=2η  ،99/0=P  ،001/0 (=37،1)F).    مقایسة

نشان  میانگین  آزمودنیها  عملکرد  گروه داد  های 
های زیاد داشتند بهتر از  دخترانی که تمرین با کوشش 

آزمودنی  با عملکرد  تمرین  که  دخترانی  گروه  های 
داشتندکوشش  کم  عملکرد    های  همچنین  بود؛ 
با کوشش آزمودنی  های  های گروه پسرانی که تمرین 

 های گروه پسرانیزیاد داشتند بهتر از عملکرد آزمودنی
با کوشش  داشتند  که تمرین  تعاملی    بود.های کم  اثر 

= 001/0) ارزیابی در تمرین در جنس معنادار نبود 
2η

  ،95/0=P،  02/0(=2،74)F).  ها نشان  مقایسة میانگین
های زیاد داشتند  داد گروه پسرانی که تمرین با کوشش 

از   بعد  یادداری  آزمون  بهترین روزی  نیم   چُرتدر 
های کم  عملکرد و گروه دخترانی که تمرین با کوشش 
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از   قبل  یادداری  آزمون  در  روزی نیم   چُرتداشتند 
داشتند.  ضعیف  را  عملکرد  های  گروه  میانگینترین 

شده است.    ارائه  3در نمودار  آزمایشی در مراحل ارزیابی  
نشان داد گروه پسرانی   3ها در نمودار  مقایسة میانگین 

کوشش  با  تمرین  آزمون  که  در  داشتند  زیاد  های 

گروه    بهترین عملکرد و روزی  نیم   چُرت یادداری بعد از  
های کم داشتند در آزمون  دخترانی که تمرین با کوشش 

ن عملکرد را  تری ضعیف روزی  نیم   چرُتیادداری قبل از  
داشتند 

 
های آزمایشی در مراحل ارزیابیفضایی گروه ةحافظ  مقایسة میانگین -3 لشک  

Figure 3- Comparison of the mean spatial memory in the evaluation stages 

 گیری نتیجهبحث و 
حاضر   پژوهش  انجام  از  تعداد   تأثیرهدف  جنسیت، 

روزی بر تثبیت/تداخل نیم   چُرتهای تمرینی و  کوشش 
بود.  ةحافظ ذهنی  چرخش  تکلیف  های  یافته  فضایی 
یادداری    ارائه  آزمون  اجرای  اکتساب،  مراحل  در  شده 

روزی و اجرای آزمون یادداری بعد از  نیم   چُرت قبل از  
فضایی در   ةروزی نشان داد بین تحکیم حافظنیم چرُت  

نداشت. وجود  معنادار  تفاوت  پسران  و  نتایج   دختران 
لورا پژوهش همکاران  1های  های افته ی  با  (2018)   و 

  کردندبیان    این محققان.  استپژوهش حاضر همسو  
ذهنی چرخش  پیش   عملکرد  سن  شروع در  دبستانی 

مبتنی  .  شودمی شواهدی  حاضر  حال  ایندر    که بر 

 

1. Laura 

2. Christie 

چنین    هایمهارت آموزش   بهبود  به  منجر  فضایی 
دارد.می  هاییمهارت  وجود  یافته   شود  های همچنین 

پژوهش حاضر مبتنی بر عدم تفاوت در چرخش ذهنی 
که مقدار کافی از   کنددانشجویان دختر و پسر بیان می 

ی باعث شده زنان به سطح بالایی  چرخش ذهنتمرین  
ب جنس  دو  هر  در  حافظه  و  برسند  عملکرد  یک از   ه 

 .(2013و همکاران،  دبارنومیزان تثبیت یابد )
ناکاگاوا    (،2021آذرپی و همکاران )   هاینتایج پژوهش 

مک  ،  (2019)  2چریسی وهمکاران   ،(2016)  همکارانو  
  ،(2013)  و همکاران  دبارنو  ،(2014)  همکاراندیوید و  

 3تانگو    (2009)   وانگ و همکاران  (،2009دورف برگر )

3. Tang 
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با نتایج پژوهش حاضر مغایر بود.   (2009)  و همکاران
بایافته یی  سوناهم علت   پژوهشگران  این    های 
مییافته حاضر  پژوهش  سن  های  از  ناشی  تواند 
و همچنین تعداد    فضایی  ة حافظنوع تکلیف ،  های آمودن

   استفاده باشد.  موردهای تمرینی کوشش 
شده در مراحل اکتساب، اجرای آزمون    های ارائهیافته

روزی و اجرای آزمون یادداری  نیم   چُرتیادداری قبل از  
های  روزی نشان داد عملکرد آزمودنی نیم   چُرتبعد از  

کوشش  با  با  تمرین  تمرین  از  بهتر  زیاد  های 
نتایج پژوهش حاضر در رابطه با    های کم بود.کوشش 

آزمودنی  بهتر  گروهعملکرد  در  با ها  تمرین  های 
پژوهش کوشش  نتایج  با  زیاد  و های  گیلاردی   های 
همسو    (2010)  1، توسیانت و بلندین(2007)   همکاران

و جلسات تمرینی کوشش    پژوهشگران معتقدند.  است
بهبیشتر   حرکتی    فراگیران  دستیابی  منجر  الگوی  به 

از اهمیت نقش کنترل بصری    نتیجه  در  شودبهینه می
بهین  شودمی کم   الگوی  کسب  باعث    ةو  مهارت 

توسط حس  جایگزین اطلاعات  این  ،  عمقی  تدریجی 
حلق از  آوران  اطلاعات  حلق  ةانتقال  به  باز    ةبسته 

قوی 1971)آدامز، و  برنام(  شدن  حرکتی    ةتر 
های  اما نتایج پژوهش با یافته .  شود( می 1975)اشمیت،
  و همکاران  3، کریگلسون(2008)  و همکاران  2بلندین

است.  نا   (2006) نوع  همسو  میزان  شاید  تکلیف، 
کوشش  تعداد  و  تمرینات  این    ،هاپیچیدگی  علت 

 .  (2006کریگلسون و همکاران،  سویی باشد ) هم نا
چُرت  در اجرای آزمون یادداری قبل از  ها نشان داد  یافته
ها در بلوک تمرینی آخر بهتر  روزی عملکرد آزمودنینیم

  چُرت ها در آزمون یادداری قبل از  از عملکرد آزمودنی
تمرین   ة دیگر عدم وجود فاصل  عبارت  بود. به روزی نیم

، بلافاصله بعد  دارتگر  آسایی و اجرای تکلیف مداخله 

 

1. Toussaint & Blandin 

2. Blandin 

3. Krigolson 

4. Feng 

حافظه  تثبیت  از  اکتساب  تمرینی  بلوک  آخرین  ای  از 
چر تکلیف  است.برای  کرده  جلوگیری  ذهنی    خش 

پژوهش یافته همکاران  4فنگ   هایهای  ، (2018)  و 
های حاضر  با یافته  (2014)  پورشمسی  و   (2015شمس )

های پژوهش فنگ و ته در همین راستا یاف  همسو است.
( داد (  2018همکاران  شرایط    نشان  ساعت    36در 

محرومیت از خواب، توانایی شناختی و فضایی جوانان  
های آنها  تا حدودی کاهش یافت و یادگیری و مهارت 

 گذارد.  می تأثیرروی نمرات آزمون چرخش ذهنی 
ها روزی یافته نیم   چرُتدر اجرای آزمون یادداری بعد از  

ها در اجرای آزمون یادداری  عملکرد آزمودنی   نشان داد
از   عملکرد  بهروزی  نیم   چُرتبعد  از  بهتر  معنادار  طور 
پیش آزمودنی  و  آخر  بلوک  در  نتایج   بود.  آزمونها 

یافته  با  حاضر  پژپژوهش  از  حاصل  های  وهشهای 
بصری،    ة( در تکلیف حافظ2016ناکاگاوا و همکاران ) 

همکاران و  )   دبارنو،  (2015)  5لاو  همکاران    (2013و 
است. همکاران    هم   همسو  و  فنگ  اظهارات  با  راستا 

از   یکی  تحلیلاحتمالا   این  معناداری  تواند می ،  علل 
از طرفی پژوهشگران   ها باشد.میزان خستگی آزمودنی 

داده  ارتقا نشان  به    ةحافظ  ءاند  هیپوکمپ  در  تکالیف 
روزی بر  نیم   چُرت   تأثیرپذیرد.  می   تأثیرشدت از خواب  
تداخل مبتنی بر    ةفرضی   توان با ای را میتثبیت حافظه

مهم در رابطه با    ةنکتنیز توجیه کرد.    6سازی باز فعال 
باز مفهوم  تحکیم،  و  .  استسازی  فعال   استراحت 

مطالعات متعددی نشان دادند الگوهای فعالیت عصبی  
می  فعال  دوباره  خواب  زمان  در  شوند کدگذاری 

هم4)دیکلمان نیز 2001کاران،  و  استراحت  زمان  در   )
 (. 2014مک دیوید، می شوند ) مشاهده 

نیم روزی میزان هوشیاری    چُرتپژوهشگران معتقدند  
در مطالعات متعدد    .دهدافزایش می حافظه را  و عملکرد  

5. Lau  

6. Reactivation Based Interference 

4. Diekelmann 
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و   و )   انسان هادر حیوانات  داند  (  2008بورن،    پلیهان 
های فضایی مانند چرخش  فعالیتاست    شده  نشان داده 

یادگیری جهت  را    ،ذهنی  یادگیری  هیپوکمپ  بخش 
های این پژوهش با الگوی نظری  یافته  .کننددرگیر می

نیز    ( 2009و همکاران )  1شده توسط ژانگ حافظه مطرح 
از تکلیف حرکتی   در پژوهش حاضر  قابل توجیه است.

  ایجاد   شده تداخل  تا با موارد از پیش آموخته  شداستفاده  
به همعبارت کند.  ایجاد  به  انتظار  بین  دیگر،  پوشانی 

  فرآیند ساختار ذهن درگیر در فعالیت چرخش ذهنی و  
فعال  حرکتی  باز  تکلیف  آزمون  دارتسازی  های  در 
و انتظار داشتیم تحکیم به تأخیر    وجود داشتیادداری  

مطا  این   درافتد.   بهخصوص  نتایج  با  آمده بق    دست 
های مختصر به  های تمرین با کوشش تحکیم در گروه

انتظارتأ اما برخلاف  افتاد  در  فرآیند  ،خیر  های تحکیم 
با کوشش گروه نیفتاد.  های تمرین  تأخیر  به  زیاد  های 

تواند گستر مییکی از دلایل عدم مشاهده تداخل پس 
تداخل ناشی از کدگذاری در    ة این توجیه باشد که درج

تکلیف حرکتی هماهنگی چشم و دست با    حین انجام
آموزی شده به حد ایجاد تداخل  ر تکلیف چرخش ذهنی پُ

 نرسید.
ناکاگاوا و همکاران    هایبا یافته   دست آمدهبه های  یافته

مک دیوید  شفاهی )بیانی(،    ة( در تکلیف حافظ 2016)
( همسو  2009ن ) وانگ و همکارا  ( و 2014و همکاران )

ناهم  نیست. پژوهش علت  با  حاضر  پژوهش  سویی 
است.   )شفاهی(  بیانی  حافظه  تکلیف  در  ناکاگاوا 

)  دیویدمک   یهایافته همکاران  داد  (  2014و  نشان 
که   مردان  در  ادراکی  شامل  چُرت یادگیری  هایشان 

خوابیدن با پلک زدن زیاد است نسبت به زنان بیشتر  
پاینتایج متناقض را می بوده است. این   نوع    ةتوان بر 

نمود؛ تبین  پژوهش مک    تکلیف مورداستفاده  در  زیرا 
 ( همکاران  و  مورد 2014دیوید  را  حرکتی  تکالیف   )  

قرار در  بررسی  حاضر    صورتی   دادند  پژوهش  در  که 

 

 

عملکرد چرخش ذهنی افراد سنجیده شد و بر اساس  
و  برگر  دورف  نوع  2009)  همکاران  پیشنهاد  تکلیف  ( 

وانگ   جنسیت بسیار مؤثر است.  تأثیراستفاده روی    مورد
( بیان کردند  2014مک دیوید،  به نقل از  ) همکاران و 

ممکن است  در عملکرد حافظه فضایی  تفاوت جنسیتی  
  هایاستراتژیو یا ناشی از    حافظه در ارتباط باشد  نوعبا  

و  مختلف  گزاری  مختلف    رمز  تغییرات  همچنین 
.  باشد  در دو جنس  فیزیولوژیک در طول خواب روزانه

  نددریافت  خود  اولدر آزمایش  (  2010سینگ و اسمیت )
تکلیف    کهیهنگامحتی  ناشی از تکلیف دوم،  تداخل    اثر

ادامه    ،اولیه آموخته شود  تکلیفساعت پس از    24  اول،
کوشش   ؛دارد که  زمانی  برابر اما  دو  اول  تکلیف  های 

 ابد؛ یی میادگیری در تکلیف اول افزایش    ،شودتکرار می 
کوشش  انجام  تداخل  بنابراین  اثر  بیشتر  تمرینی  های 

 بردی مگستر ناشی از اجرای تکلیف دوم را از بین  پس 
  فاز در  لذا حتی  شود.و باعث تحکیم مبتنی بر ثبات می 

  تغییرات   باشد،  کافی  مقدار تمرین  اگر  اولیه،  یادگیری
  باعث  که  دهدی م  رخ  مدت  یطولان  عصبی  و   عملکردی

حرکتی   مهارت  ازمدت    بلند  و   پایدار  حافظه  شودمی
شود.   شفارد   کلاسیکی  نظریه  در  چه   اگر  ایجاد 

  رنگچرخش ذهنی کم   عملکرد  در  جنسیتی  هایتفاوت
(؛ اما جردن و  2010است )نبورا و همکاران،  توجهبی و 

پیشنهاد2002)  همکاران    محیطی   عوامل   کردند   ( 
استراتژی  روی  احتمالا    احتمالی  فنون  و   هاانتخاب 
نقش  به  وابسته   و   مطالعات  طبق  دارند.  جنسیت 
به  یافته   کارکردی  شناختیعصب   از  آمدهدستهای 
  فرآیند  در  جنسیتی  هایتفاوت   گرفت  نتیجه  توانمی

  نواحی  شامل  بیشتر  زنان  در  ذهنی  چرخش  کارکرد 
و می   کاری  حافظه  فضایی  از   قسمتی  به  مربوط  شود 
-کلی)   پایین- بالا  فرآیند  پدیده  این  به  که  است  حافظه

گفته می درجزئی(  برعکس    مردان  در  که  حالی  شود 
- جزئی)  بالا-پایین   فرآیند  و   پدیده  آن  به  یعنی  است؛

1. Zhangs 
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در می  گفته(  کلی این  اشود،  که حالی    ست 
جنسی   دو   هر  در  مغزی  هایکنندهتحریک  گروه 
 (.2012)سمرود و همکاران، ند هست متفاوت

همکاران  و  مغز   ندکردادعا    (2009)  1پارک  ظرفیت 
جدید بستگی به    کتیر حانسان برای تحکیم خاطرات  

قابلیتیدهپد و  مغزپذانعطاف  ها  بنابراین   یری    دارد؛ 
اهداف یادگیرنده   نوع تکلیف،  تواند بر اساسمی تحکیم  
ی اتفاق در سطوح متفاوتقبلی یادگیرنده،    یهاو مهارت 

به وقوع    رسدی به نظر محاضر  نتایج  با توجه به    افتد.
تکالیف    هاییت بر پیچیدگی و محدودپیوستن تحکیم  

به    حکیمتت رخداد  ممکن اسو    کندمی   یدحرکتی تأک
ها ح  طرح  تکالیف  تمرین   کتیرو  در طول  که  قبلی 

. در پژوهش  ورزشی به دست آمده، بستگی داشته باشد
ها در تکلیف پر آموزشده  دنیآزمو تفاوت بین  نیز    حاضر
آموزی نشده مشاهده شد. این امر بیانگر این نتیجه  و پر

پُ که  حافظر است  ذهنی،  چرخش  تکلیف    ة آموزی 
و فضایی را در برابر اثر تداخلی تکلیف هماهنگی چشم  

  هایکند. یافته پژوهش حاضر با یافتهدست مقاوم می
(  2013( و تیبی و همکاران ) 2017و همکاران )  2وارما 

( همکاران  و  تیبی  است.  دادند   ( 2013ناهمسو  نشان 
بعد از تکلیف حرکتی    اجرای یک تکلیف غیر حرکتی

حافظه   نه تحکیم  کاهش  تنها  را  ثبات  بر  مبتنی  ای 
می نمی بلکه  را  تواند  دهد  حرکتی  تکلیف  تحکیم 

های تمرین با  در پژوهش حاضر در گروه   .افزایش دهد
های تمرینی کم، اجرای تکلیف دارت با تکلیف  کوشش 

در  نمود  ایجاد  تداخل  ذهنی  در  حالی   چرخش  که 
نتایج حاکی  آموزی تداخل ایجاد نگرد. لذا  های پرگروه
تجربه   آناز   خاص  محتوای  که  تکلیف   است  نوع    و 

اساسی   نقش  یادگیری  بعدی  میزان  می در    دکنایفا 
همکاران،   و  می(.  2017)وارما  تجربه  روی این  تواند 

داد  خ مثبت )رُ  های تحکیم مهارت در هر دو جهتفرآیند
حافظه )رُتثبیت  منفی  و  یادگیری(  تسهیل  و    داد خ ای 

 

1n Park 

 

پس  تجربیات  هنگامی   .بگذارد  تأثیر  گستر(تداخل  که 
گروه ثانویه  و  اولیه  تکالیف  سیناپسی اجرای  های 

مختلف را در سطح مشترک سیناپسی نیاز داشته باشند،  
نورون بین  در  مثال  دو  برای  عملکرد  در  فعال  های 

دارد؛ وجود  رقابت  برای  دلایلی  بنابراین    فعالیت، 
حافظفرآیند تحکیم  بهفعال   ة های    زیر  ةواسطشده 

های تحت نظارت فعالیت اول ی از سیناپس امجموعه 
مجموعه متفاوتی    زیر سازیفعال   ةتواند تحت سلط می

- یا همان تداخل  ثانویه  ةاز سیناپس تحت نظارت تجرب
اصلاح    ممانعت و  تغییر  زمان  این  در  لذا  گیرند.  قرار 

مدت    طولانی  ةگروه سیناپسی اول که نمایانگر حافظ
است،   اولیه  باقی توامیفعالیت  ناتمام  یا  شده  کند  ند 

)  .بماند  ( و برون و رابرتسون 2008البوی و همکاران 
تثبیت  2007) از  ممانعت  یا  پیشرفت  پیشنهاد کردند   )

حافظه به میزان تعامل بین دو سیستم سیناپسی و منابع  
و تکلیف مداخله  اصلی  گر نورونی مشترک در تکلیف 

اضر نشان  دارد. درست است نتایج پژوهش ح  بستگی
تحکیم مهارت را در   فرآیندتوانند داد تجارب بعدی می 

عوض تعداد  اما در  ،جهت تداخل و نه تسهیل متأثر کند
روزی توانست نیم   چُرت های تمرینی بیشتر و  کوشش 

تسهیل  به  و  خنثی  را  تداخلی  اثر  پردازش  این  سازی 
 ای کمک کند. تثبیت حافظه

 

 پیام مقاله 
در   که  موضوع  این  گرفتن  نظر  در  حاضر  پژوهش  با 

حافظه  نیم چرُت   تحکیم  بر  دارد،    تأثیرروزی  مثبتی 
منظور یادگیری بهتر   بدنی به  مربیان و فعالان تربیت

روزی نیم چرُت  مندی از  توانند تأکید بیشتری به بهرهمی
برای بهبود عملکرد شاگردان داشته باشند. همچنین با 

های جنسیتی که در پژوهش حاضر تفاوتتوجه به این 
ها  فضایی جوانان بررسی شد و دیگر پژوهش  ةدر حافظ

2.Varma 
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حافظتفاوت در  جنسیتی  و   ةهای  کودکان  فضایی 
بررسی کرده  را  مینوجوانان  پیشنهاد  تحکیم  اند،  شود 

ای مربوط به تکلیف چرخش ذهنی در سالمندان  حافظه 
 و مرد بررسی و مقایسه شود.  زن
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