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 چكيده
عوامه    ، تواند منجر بهه بهازداري يها بهه روز شهدن و بهازتحكيم حافظهه شهود         فراخواني مجدد حافظه تحكيم يافته مي زمينه و هدف:

تهأثير تمهرين ههوازي و تحريهک الكتريكهي مغهز بهر        لذا هدف از اين مطالعهه تعيهين و   ثير دارد. أمختلفي بر عملكرد بازتحكيم حافظه ت

   بازتحكيم حافظه در شرايط بدون خواب و خواب بود.
. 

در سهال   60تها  61دامنهه سهني    بها  جهوان شهرکت کننهده    40  انجام شد،0311  که در سال نيمه تجربيدر اين مطالعه  :بررسي روش

دسهت برتهري    ،کيفيهت خهواب پترزبهور     ،جمعيت شهناختي  هايپرسشنامهها از  آوري داده براي جمع. پژوهش حاضر شرکت کردند

اي و سهاعت ضهربان    دستگاه تحريک الكتريكي مسهتقيم جمجمهه  اي،  زمان واکنش تطبيق رنگ زنجيره آزمون حافظه وکسلر، ادينبر ،

و ه گهروه آزمايشهي   در سه  انتخاب و سپس به صهور  تصهادفي  اساس معيارهاي ورود به مطالعه  بر ها آزمودنيشد.  استفادهسنج 

کوششهي( انجهام دادنهد، سهپس      011اي را در مرحله اکتساب)شش بلهو    ها تكليف تطبيق رنگ زنجيره شدند. آزمودني ماردهگ کنترل

دقيقهه فعاليهت بهدني     00دقيقهه تحريهک الكتريكهي جمجمهه و      00دقيقه فعاليت بدني هوازي، گروه دوم به مهد    31گروه اول به مد  

ششهي  کو 011نجيره اي را در يهک بلهو    بعد از انجام مداخله تمريني، تكليف تطبيق رنگ ز دقيقه 31ها  . همه گروهانجام دادندهوازي 

ههاي   آوري شهده بها اسهتفاده از آزمهون     هاي جمع داده شرکت کردند. يادداري هاي در آزمونساعت بعد  41و بعد از يک  و  فراخواني

 تجزيه و تحلي  شدند.با اندازه گيري مكرر و آزمون تعقيبي بونفروني  تحلي  واريانس يک راهه، تحلي  واريانسآماري 

 

در  .(p≤10/1)ها در بلو  تمريني سوم نسبت به بلو  تمريني اول و دوم عملكهرد بهتهري داشهتند   آزمودنين داد اها نش يافته ها: يافته

تهرين عملكهرد را    ضهعيف رين عملكهرد و گهروه تمهرين ترکيبهي     گهروه تمهرين ههوازي بهته     ،سهاعت  0اجراي آزمون يادداري بعهد از  

تهرين عملكهرد را    ضهعيف گهروه کنتهرل   بهتهرين و  ساعت گروه تمرين ترکيبهي   41د از يادداري بعدر اجراي آزمون  .(p≤10/1)داشت

 داشت.

 

جههت افهزايش عملكهرد    تحريک الكتريكهي مغهز   ايجاد انجام فعاليت بدني هوازي و هاي پژوهش حاضر،  با توجه به يافته  گيري: نتيجه

 شود.   توصيه ميتحكيم حافظه به افراد 

 

 فعاليت بدني، تحريک مغز، پردازش حافظه :ي کليديها واژه

 ، واحد خوراسگان، گروه رفتار حرکتيدانشگاه آزاد اسلاميمهدي نمازي زاده، اصفهان،  نويسنده مسئول:*
Email: drmnamazi@yahoo.com 
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 مقدمه

اي از مغههز اسههت کههه نههواحي   حافظههه ويژگههي

مختلفي از مغز مانند کورتكس مغزي و چنهدين بخهش   

ليمبيک در آن نقش دارنهد. لهوب تمپهورال و    از سيستم 

ههاي کوتهاه    تشكيلا  هيپوکامپي جههت انتقهال حافظهه   

ههاي   مد  به بلندمد  درگيرنهد. نئوکهورتكس و بخهش   

مختلفي از سيستم ليمبيهک در خخيهره نمهودن حافظهه     

بلندمد  دخالت دارند. کهورتكس هيپوکمهب بها نهواحي     

يگهر  ارتباطي حسي از يک طرف و هيپوکمب از طرف د

ايههن ارتباطهها  کههورتكس   در ارتبههاا اسههت. احتمهها ا 

سهازند.  وکمب را مناسب براي تثبيت حافظه مهي پاراهيپ

گيهرد کهه اتصها      بلندمد  زمهاني شهك  مهي    حافظه

مي و پايا تقويت شده باشد ياي به طور دانوروني ويژه

 (0)حافظهه آشهكار  و بر اساس نوع اطلاعا  به دو نهوع  

)ضهميرناخودآگاه(  (6)حافظه پنههان ( و )ضمير خودآکاه

، )ضميرناخودآگاه(در حافظه پنهان شود.بندي مي طبقه

انسان از اثر بعضي از تجربيا  قبلي خود آگاه نيسهت  

ها را گزارش کند، امها رفتهار    و از اين رو نمي تواند آن

تواند مدارکي دال بر آن تجربه قبلي فهراهم کنهد.    او مي

نيازمنههد يههادآوري )ضههمير خودآکههاه( حافظههه آشكار

آگهاهي کامه  بهه     بايسهت بها  هشيارانه بوده و فرد مي

موارد و حوادث قبلي بازگشته و آنها را بازيهابي کنهد.   

حافظه آشكار به عنوان کاربرد ارادي حافظه به منظور 

، ناحيههه (3)نههواحي قشههر حرکتههيانجههام تكههاليف اسههت. 

ههاي دم دار   ، مخچهه، هسهته  (0)، پوتامن(4)حرکتي مكم 

و در قشههر  (1)، قشههر پيشههاني قههدامي(2)مي راسههتقههدا

طهي  و حافظه پنههان  استفاده از در شرايط  (1)اي آهيانه

سازي نهواحي   اجراي تكليف حافظه آشكار کانون فعال

عصبي در قسمت مياني بين دو نيمكره، قشر مخروطي 

قشهر  چب، قشر پيشاني تحتاني چب، تا موس راسهت،  

گيجگاهي، هايپوکمب، تا موس و قشر پيشهاني آهيانهه   

و قسمت راست قشهر پيشهاني ميهاني و سهاقه مغهزي      

پژوهشههگران و متخصصههان  . (0)فعههال مههي شههوند  

شههناختي معتقدنههد حافظههه در ابتههدا ضههعيف و    علههوم

شكننده است و به پردازش تحكيم حافظه نياز است تها  

 .0 پايدار و به طور هميشگي خخيره شود.

انهد بازيهابي    امروزه پژوهشهگران نشهان داده   

بهه وضهعيتي    را مجهدداا   حافظه تحكيم يافتهه قبلهي، آن  

گردانهد، از ايهن رو حافظهه     ثبها  بهر مهي    ناپايدار و بي

اي نيهاز دارد   فراخوانده شده به يک دوره زماني ويهژه 

چنهدين   .(6و 3)تها پايهدار، بها ثبها  و بهازتحكيم شهود      

 دهد در حوزه نشان مي شاهد پژوهشي وجود دارد که

مربههوا بههه تحكههيم و بههازتحكيم بعههد از رمزگردانههي   

و جههداي از گههذر زمههان و طههول فاصههله بههين   ابتههدايي

، خهواب منجهر بهه بهتهر شهدن اجهراي       جلسا  تمهرين 

 ارتقها  تواند براي  مي مغزشود. هاي حرکتي ميمهار 

از روش بهازنگري   ،خاطرا  ثبهت شهده در طهول روز   

 "ثبت کننده"در مغز انسان يک  زيرا شبانه استفاده کند

که افراد خواب  زمانيحافظه وجود دارد که در شب و 

                                                           

1-Explicit Memory 
2-Implicit Memory 
3-Motor Cortex 
4- Complementary motor area (SMA) 
5-Putamen  
6-Right Ventral Caudate Nucleus 
7-Rostral Prefrontal Cortex 
8-Parietal Cortex 
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. ايهن در   (4)کنهد را تثبيت مي وقايعهستند عم  کرده و 

و بازتوليد اطلاعا  در  سرعت بازنگريحالي است که 

کند  امواج. است روزبرابر بيشتر از  1تا  2 شبخواب 

بههراي  ،شههود مغههزي کههه در خههواب عميههق ظههاهر مههي 

ظهه  حاف يهاي پيشين، تقويهت و ارتقها   يادداري آموخته

ثيرگهذاري خهواب و   أعهلاوه بهر ت  . (0)اند بسيار اساسي

سايي متفاو  بهر پهردازش بهازتحكيم    آفواص  تمرين 

 تحريهک  از تحقيقهي  در همكهاران  و اي، فورستر حافظه

 در تغييهههر بهههراي اي جمجمهههه مسهههتقيم الكتريكهههي

و تحكهيم   يهادگيري  تسههي   و مغز قشر پذيري تحريک

ها  کردند و نشان دادند پردازش استفاده حافظه حرکتي

اي بها اسهتفاده از    مربوا به يادگيري و تحكيم حافظهه 

 و . جهوادي (2)تحريک الكتريكي مغز قاب  تسهي  اسهت 

 تحهت  ضهعيف  و جديد حافظه رديابي بررسي به چنگ

 برابههر در مقاومههت آوردن دسههت بههه بههراي انسههجام

 کردنههدبيههان  نهههاآ. پرداختنههد کننههده تههداخ  تحريكهها 

 طهول  در آنهدي اي  جمجمهه  مسهتقيم  الكتريكهي  تحريک

 تهوجهي  قابه   و بيشهتر  کلما  به پايداري منجر تمرين

 .گرديهد  سهاختگي  تحريهک  و کاتهدي حريهک  ت به نسبت

 عملكهرد  در کاتدي اي جمجمه مستقيم الكتريكي تحريک

 (.1)نگذاشت ثيرأت ساختگي تحريک به نسبت شناختي،

نشان داده شده است که يک دوره تمرين  اخيراا

آشكار اثر  تواند بر عملكرد حافظهحاد ورزشي نيز مي

 دههد تمهرين بهدني و ورزش   گذارد. شواهد نشهان مهي  

(. فوايهد  1ثيرا  مثبت بر حافظه بلندمد  است)أداراي ت

عبار  است از افزايش کارکرد قلهب و   تمرين ورزشي

تنفس، کاهش خطر بيمهاري قلبهي، افهزايش سهوخت و     

ساز چربهي، کهاهش وزن بهدن، کهاهش خسهتگي و در      

هههاي شههناختي بههه دنبههال    نهايههت افههزايش کههارکرد  

هاي هوازي ميزان جريان خون مغز در مناطقي  فعاليت

از آن که مسئول کنترل حسي و حرکتي است، افهزايش  

ههاي  فعاليت ههوازي بها افهزايش رشهد سهلول      يابد.مي

عصهبي و گسههترش ارتباطهها  بههين سههلولي کههه بههراي  

توانهد مغهز را   يادگيري و حافظه ضهرور  دارنهد مهي   

انهد  نشان داده ماريا و همكاران. جوان و فعال نگه دارد

مهد ، يهادگيري مههار     کوتهاه  ه تمرين شهديد يک دور

مههار    حرکتي را زماني که در دوره بعهد از اکتسهاب  

داورانههو و آديفههرن و  . (1)انجههام شههد، بهبههود بخشههيد

ههاي فيزيكهي    بيهان کردنهد فعاليهت    آديفرن و همكاران

هوازي يک جلسه اي با شد  متوسط موجهب تسههي    

امهها دتههريخ و  ،(01و  00)عملكههرد حافظههه مههي شههود 

و متكالفههه  دل جيورنههو و همكهاران و ايههو  ،اسهپارلينگ 

ههاي فيزيكهي ههوازي يهک      فعاليهت ( بيان کردند 6111)

اي با شد  متوسط موجب افت عملكهرد حافظهه    جلسه

پژوهشگران اخعهان   . (06ه04)در حين فعاليت مي شود

هاي جديد در ابتهدا ضهعيف و شهكننده     حافظهاند  کرده

پردازش تحكيم حافظه نياز است تا اين  هستند و به يک

هميشگي خخيره شوند.  طور بهها پايدار شوند و  حافظه

زمينههه شناسههايي عوامهه     در هههايي شههكاف هنههوز

 دارد وجهود  حافظه بازدارنده و تسهي  کننده بازتحكيم

و تمهرين   TDCS اثهر  بررسهي  به به حال تا پژوهشي و

از . اسهت  نپرداختهه  حرکتي بازتحكيم حافظه برهوازي 

آنجايي که پژوهشگران به دنبال يافتن عوامه  تسههي    

ههاي سهلولي،    زدارنده اثر گذار بهر مكانيسهم  کننده و يا
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ملكولي، سيناپسهي و رفتهاري بهر تحكهيم و بهازتحكيم      

ههاي متنهاق     و بها توجهه بهه يافتهه     اي هسهتند  حافظه

تهأثير  لذا ههدف از ايهن مطالعهه تعيهين و     ، پژوهشگران

بهازتحكيم  تمرين هوازي و تحريک الكتريكهي مغهز بهر    

  بود.حافظه در شرايط بدون خواب و خواب 

 

 بررسيروش 

بهها طههر    و نيمههه تجربههي  حاضههر مطالعههه

کهه در  بهود   آزمون بها گهروه کنتهرل     ه پس آزمون پيش

جامعه آماري اين پژوهش کليهه   انجام شد.  0311سال

سهال منطقهه شهش     61هه 31زنان جوان در دامنه سهني 

زن بهر   40باشهد. حجهم نمونهه تعهداد      شهر تهران مهي 

 Gجهي پهاور  )   اساس نرم افهزار تعيهين حجهم نمونهه    

Power 3     ( و با در نظر گهرفتن پارامترهاي)انهدازه اثهر

( در نظر 10/1، توان آزمون  10/1، ضريب آلفا  31/1

شهرکت کننهدگان پهژوهش در دامنهه سهني       گرفته شد.

باشند که بر اساس فراخوان و روش  سال مي 60تا 61

گيري داوطلبانهه و معيارههاي ورود بهه مطالعهه      نمونه

ها بر اسهاس معيارههاي ورود    د. آزمودنيانتخاب شدن

هههاي قلبههههي ه    بههه مطالعه)جنسههيت زن، عههدم بيمههاري

عروقي، ديابهت، داشهتن کيفيهت خهواب مناسهب، عهدم       

مصههرف داروهههاي هورمههوني، سههلامت جسههماني و   

رواني، راست دست بودن و مبتهدي بهودن در اجهراي    

ملا  خهروج از   تكليف( در اين پژوهش شرکت کردند.

ها بهه ادامهه همكهاري در     تماي  آزمودني پژوهش عدم

طول دوره تمرين، بروز هرگونه آسيب در حين اجراي 

ههها حههين اجههراي   تمرينهها  و عههدم شههرکت آزمههودني 

 تمرينا  بود. 

ايههن  ،پرسشههنامه کيفيههت خههواب پترزبههور   

پرسشنامه کيفيت خواب بد را از کيفيهت خهواب خهوب    

دهد و هفت زيرمقياس کيفيت خهنهي خهواب،    افتراق مي

خهواب   تأخير در به خواب رفهتن، طهول مهد  خهواب،    

، راختلا   خواب، مصهرف داروههاي خهواب آو    مفيد،

 (. 0)به نق  از کنداختلال عملكرد روزانه را ارزيابي مي

پرسشهنامه   ،دينبر نامه دست برتري ا پرسش

بخش مي باشد که بهه ترتيهب بهه بررسهي      4مشم  بر 

برتري دستي، برتري پا، برتري گوش، و برتري چشم 

مي پهردازد. نمهرا  مثبهت نشهان دهنهده راسهت برتهر        

بودن، صفر مشخص کننده عدم برتري طرفي و نمرا  

منقي حاکي از چب برتهر بهودن اسهت)دامنه نمهرا  از     

 (.0)به نق  از (باشد مي -011+ تا 011

                 مقيهههاس حافظهههه وکسهههلر نسهههخه سهههوم  

(Wechsler Memory Scale-III)، 01داراي مقيههاس  ايههن 

خرده مقيهاس   1خرده مقياس اوليه و  00خرده مقياس)

نمهره   1خرده مقياس اوليه آن،  00اختياري( بوده و از 

در سهيزده گهروه    اين مقياس ،آيد شاخص به دست مي

 .سال تهيه شده است 11تا  02سني از 

 ،اي آزمون زمان واکنش تطبيهق رنهگ زنجيهره   

ها در اين تكليف بهه تطبيهق رنهگ سهه مربهع       آزمودني

کوچک با رنگ مربع بزرگي که به ترتيهب در نمايشهگر   

شود، خواهند پرداخت. براي هر پاسهخ زمهان    ظاهر مي

هها در   واکنش به عنوان متغير عملكرد حافظه آزمودني
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کوشهش در مرکهز صهفحه     شود. در هر نظر گرفته مي

متهر بها    سهانتي  6×6د نمايشگر سه مربع کوچک با ابعا

هها   شوند. نحوه نمايش اين مربهع  زمينه سفيد، ظاهر مي

 211باشهد و بعهد از    با يک فاصهله کهم از يكهديگر مهي    

ثانيه از صفحه نمايشگر محهو شهده و يهک مربهع      ميلي

گيرد.  متر جاي آنها را مي سانتي 01×01بزر  با ابعاد 

ههاي مربهع کوچهک را     ها  بايد به دقهت رنهگ   آزمودني

شاهده نمايند و آنها را با رنهگ مربهع بهزر  تطبيهق     م

هها مشهخص شهده و در     کليد  پاسهخ  4به وسيله دهند. 

هها   شهوند. از آزمهودني   صفحه کليد رايانه انتخهاب مهي  

شود تها انگشهتان اشهاره و ميهاني ههر دو       خواسته مي

دست را روي اين چهار کليد قرار دهند. در اين تكليهف  

ذير اسهت کهه از قهرار خيه      پ چهار پاسخ متفاو  امكان

کههدام از  ؛ زمههاني کههه هههيو0کليههد شههماره: باشههند مههي

هاي کوچک با رنگ مربع بهزر  تطهابق    هاي مربع رنگ

؛ زمهاني کهه يهک رنهگ از     6کليد شهماره   ،نداشته باشد

هاي کوچک با رنگ مربهع بهزر  انطبهاق داشهته      مربع

ههاي   ؛ زماني که دو رنهگ از مربهع  3کليد شماره  ،باشد

کليهد  و  ا رنگ مربع بزر  انطباق داشته باشدکوچک ب

ههاي کوچهک بها     ؛ زماني که هر سه رنگ مربع4شماره 

رنگ مربع بزر  انطباق داشته باشهد. بهه محه  اداي    

ثانيهه   ميلي 3111ها يا گذشت  آزمودني به وسيلهپاسخ 

از ظهور محر  مربع بزر  از صفحه نمايشهگر محهو   

 611له شده و سهه مربهع کوچهک ديگهر بها يهک فاصه       

شهوند. در ايهن تكليهف تهوالي      اي ظهاهر مهي   ثانيهه  ميلي

ها با توجه به يک توالي ويژه ثابت مي باشد، امها   پاسخ

نوع محهر  بها توجهه بهه ترکيهب متفهاوتي از رنهگ و        

 .بندي آن متفاو  است شك 

 ،اي دستگاه تحريک الكتريكهي مسهتقيم جمجمهه   

 تكنيهک  يهک   جمهج  روي از مسهتقيم  الكتريكهي  تحريک

 به را ضعيفي و مستقيم جريان که است عصبي درماني

 را عصهبي  فعاليهت خودانگيختهه   و وارد قشري مناطق

در تحريک الكتريكي مستقيم  کند. مي بازداري يا تسهي 

 اثربخشهي  تعيهين  در الكترودهها  موقعيهت  اي جمجمهه 

 طول و آمپر ميلي دو تا تحريک شد  است. مهم تحريک

 کاملاا و ندارد خطري هيو دقيقه 66 حدود تحريک مد 

 (.00است) ايمن

 زيک روز قبه  ا شد ها دعو   ابتدا از آزمودني

مراجعهه کننهد و اطلاعهاتي    گيري  آزمون به مكان تست

در اين زمان از  ،درباره ابزار و نحوه اجرا دريافت کنند

بعهد از  شهد.   نامهه کتبهي دريافهت     ها رضايت آزمودني

معيارهههاي ورود بههه هها بههر اسهاس    انتخهاب آزمههودني 

هههاي  مطالعههه، آنههها بههه صههور  تصههادفي در گههروه  

 گمارده شدند. و کنترل آزمايشي

گروه اول تمرين هوازي صرف براي تحكهيم و  

تكليف تطبيق رنگ زنجيهره اي را در   ؛بازتحكيم حافظه

کوششي( انجام دادند،   011مرحله اکتساب)شش بلو  

 31م دادنهد.  دقيقه فعاليت بدني هوازي انجا 31به مد  

اي را تكليف تطبيق رنگ زنجيهره ها  آزمودنيدقيقه بعد 

ساعت بعد از خواب  41يک ساعت و فراخواني کردند. 

کوششهي از تكليهف تطبيهق رنهگ      01شبانه، دو بلو  

 اي را انجام دادند.   زنجيره
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گروه دوم تحريهک الكتريكهي مغهز همهراه بها       

تكليف   ؛تمرين هوازي براي تحكيم و بازتحكيم حافظه

اي را در مرحلههه اکتساب)شههش  تطبيههق رنههگ زنجيههره

کوششي( انجام دادند، سپس ابتدا بهه مهد     011بلو  

بهه مهد      تحريک الكتريكي مغز را انجام و مجهدداا  00

دقيقهه   31دقيقه فعاليت بدني ههوازي انجهام دادنهد.     00

اي را  ههها تكليههف تطبيههق رنههگ زنجيههره بعههد آزمههودني

ساعت بعد از خواب  41ساعت و يک فراخواني کردند. 

کوششهي از تكليهف تطبيهق رنهگ      01شبانه، دو بلو  

 اي را انجام دادند.   زنجيره

گههروه سههوم)گروه کنتههرل بههراي تحكههيم و     

اي را  تطبيق رنگ زنجيهره  تكليف ،بازتحكيم حافظه اي(

کوششهي( انجهام    011شش بلهو   در مرحله اکتساب)

تطبيهق رنهگ    هها تكليهف   دقيقه بعد آزمهودني  31 دادند.

  41يههک سههاعت و   اي را فراخههواني کردنههد.   زنجيههره

کوششهي از   01بعد از خواب شبانه، دو بلهو    ساعت

 اي را انجام دادند.   تكليف تطبيق رنگ زنجيره

پازدن روي دوچرخه تا حدي که ضربان قلهب  

به حهداق  مهرز منطقهه برنامهه ههوازي شهرکت کننهده        

دقيقه ادامه دوچرخهه بها    01برسد، بعد  از آن به مد  

حفظ ضربان قلب در منطقه ههوازي، در ادامهه حرکهت    

دو درجا و کشش فنر با حفظ ضهربان قلهب در منطقهه    

، در دقيقهه  0هوازي روي دسهتگاه کهاديلا  بهه مهد      

دقيقهه بها    01ادامه تمرين روي دوچرخه ثابت به مد  

حفظ ضربان قلب. حداکثر ضربان قلهب بها اسهتفاده از    

هها بسهته    ساعت  شيوئومي که به مو دسهت آزمهودني  

 شد، تعيين شد.  مي

الكترودهاي دستگاه يكي به عنوان قطهب مثبهت   

نفي )کاتدي( بهرروي  )آندي( و ديگري به عنوان قطب م

ثبت به سمت .  الكتريسيته از قطب مگرفت جمجمه قرار

براي پيدا کردن ناحيه پيش قطب منفي در حرکت است. 

جانبي براي تحريک وسط فاصله بهيخ  ه   پيشاني پشتي

)نقطه بين پيشاني و بينهي ( تها برآمهدگي پشهت      (0)بيني

تههرين اسههتخوان پشههت سههر( را روي  )برجسههته (6)سههر

 (3)سپس فاصله بهين دو گهوش   ،پوست سر علامت زده

شهود. از   را در نظر گرفته و وسط آن علامهت زده مهي  

آيهد کهه ايهن     تلاقي اين دو نقطه راس سر به دست مهي 

درصهد از   61مي باشهد. اگهر    EEGدر  Czنقطه معادل 

به ناحيه  ،فاصله دو گوش را به سمت چب حرکت کنيد

C3   يهها کههورتكس حرکتههي چههبM1 رسههيد. بههراي  مههي

به  C3از نقطه  F3جانبي چب يا ه  ي ناحيه خلفيياب مكان

 .6 (.00و  02 )شدمتر به جلو حرکت  سانتي 0اندازه 

آوري شههده بهها اسههتفاده از    هههاي جمههع  داده

، شهاپيرو ويلهک  ههاي آمهاري    و آزمون SPSSافزار  نرم

               تحليهههه  واريههههانس يههههک راهههههه، تحليهههه       ،اون 

عامه  تكههرار در  بها انههدازه گيهري مكهرر بهها     واريهانس 

يجزيه و  گيسر ه  گرين هووسو  فواص  تمرين آسايي

 تحلي  شدند.

                                                           

1-Nasion  
2-Inion 
3-Preauricular Pit 
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 ها يافته

ههههاي توصهههيفي  مقهههادير شههاخص  0 جههدول 

ي سهن، تحصهيلا ، آزمهون    رهايمتغ يبراها  آزمودني

شههناختي تشههخيص دمههانس، بهداشههت روانههي، کيفيههت 

ز، حافظهه کلامهي،   خواب، حافظه عمهومي، توجهه/تمرک  

                         خيري در أآوري تههههههحافظههههههه بصههههههري، يههههههاد

هههاي آزمههايش)گروه تمههرين هههوازي، تمههرين    گههروه

( را تحريههک مغناطيسههي مغههز، گههروه کنتههرلهههوازي+ 

 .دهد نشان مي

 ريمقهاد  ،با استفاده از تحلي  واريانس يک راهه

سهههن،  ؛يرههههايمتغ يبهههرا يفيتوصههه يهههها شهههاخص

تحصيلا ، آزمون شناختي تشخيص دمانس، بهداشت 

رواني، کيفيهت خهواب، حافظهه عمهومي، توجهه/تمرکز،      

خيري بهراي  أحافظه کلامي، حافظه بصري، ياد آوري ت

نتههايج در هههاي آزمههايش تجزيههه و تحليهه  شههد.  گههروه

سههن)به  ؛نشههان داد بههين ميههانگين متغيرهههاي 0جههدول

سال(، سطح تحصهيلا ) بهه سهال(، بهداشهت روانهي،      

کيفيت خواب، آزمون کوتاه شهناختي بهراي تشهخيص    

دمانس، حافظه عمومي، توجهه/تمرکز، حافظهه کلامهي،    

هههاي  خيري در  گههروهأحافظههه بصههري و يههادآوري تهه

آزمايشههي اول)تمههرين جسههماني(، دوم)گههروه تمههرين  

 >10/1p داري ترکيبي(، سوم) کنتهرل( در سهطح معنهي   

 دار نمي باشد.    تفاو  از نظر آماري معني

ثيرتمرين هوازي و ترکيبي أبه منظور بررسي ت

)هههوازي + ترکيبههي( بههر بههازتحكيم حافظههه حرکتههي از 

ههاي تكراري)تعهداد    آزمون تحلي  واريهانس بها انهدازه   

)مراح  ارزيهابي: بلهو  سهوم    4× 3هاي تمريني(  گروه

دقيقه بعد، اجراي آزمون  31اکتساب، فراخواني حافظه 

سهاعت( بها در نظهر     41يادداري بعد از يهک سهاعت و   

هاي آزمايشي به عنوان عام  بين گروهي گرفتن گروه

 و تكرار روي عام  مراح  ارزيابي استفاده شد.

با رعايت فرض کرويت موچلي و تجانس نتايج 

در مراحهه  اثهر تعههاملي گههروه  نشههان داد  ههها واريهانس 

  معنهي دار بهود.   ( p ،10/0 (062 ،2)F 110/1)ارزيهابي 

گروه آزمايشي در بلو  سوم اکتسهاب،   3بين عملكرد 

دقيقهه، اجهراي آزمهون     31فراخواني حافظه در فاصله 

سهاعت تفهاو  معنهي داري     41يادداري بعد از يهک و  

بهراي مقايسهه ميهانگين زمهان واکهنش       وجود داشهت. 

ترکيبي اي در گروه هاي تمرين هوازي، تمرين   زنجيره

در هريک از مراح  ارزيابي از آزمون تحليه    و کنترل

 (.6لواريانس يک راهه استفاده شد)جدو

نشهان داد   3ه شهده در جهدول   يهاي ارا يافته

اي در سه گروه  تفاو  ميانگين زمان واکنش زنجيره

دار نيسهت   يآزمايشي در بلو  اکتسهاب سهوم معنه   

(31/1p=   تفاو  ميانگين زمهان واکهنش .) اي  زنجيهره

در سه گروه آزمايشي در اجهراي آزمهون يهادداري    

(. مقايسهه  p 116/1دار اسهت)  يدقيقه معنه  31بعد از 

ها نشهان داد گهروه تمهرين ههوازي بهتهرين       ميانگين

( و گهههروه تمهههرين ترکيبهههي   M 13/111عملكهههرد)

(42/162 Mضعيف )  .ترين عملكرد را داشت 

اي در  تفاو  ميانگين زمان واکهنش زنجيهره  

سه گهروه در اجهراي آزمهون يهادداري بعهد از يهک       
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هها   (. مقايسه ميانگينp 111/1دار است) يساعت معن

( و کنتهرل  =3/116Mنشان داد گروه تمهرين ههوازي)  

(03/101 M  بهترين عملكرد و گروه تمرين ترکيبهي )

(11/111 Mضعيف ) .ترين عملكرد را داشت 

 اي در تفاو  ميانگين زمان واکهنش زنجيهره   

 41سههه گههروه در اجههراي آزمههون يههادداري بعههد از 

هها   (. مقايسه ميانگينp 112/1دار است) يساعت معن

 41نشههان داد در اجههراي آزمههون يههادداري بعههد از  

( بهتهرين و  M 11/004ساعت گروه تمهرين ترکيبهي)  

تهرين عملكهرد را    ( ضهعيف M 11/213گروه کنتهرل) 

 داشت.

بهههراي مقايسهههه ميهههانگين زمهههان واکهههنش  

                       ههههاي تمهههرين   هريهههک از گهههروه اي در  زنجيهههره

ههههوازي، تمهههرين ترکيبهههي و کنتهههرل در مراحههه    

ارزيابي)بلو  سوم اکتساب، آزمون يادداري بعد از 

دقيقههه، آزمههون يههادداري بعههد از يههک سههاعت و   31

سهههاعت( از تحليههه   41آزمهههون يهههادداري بعهههد از 

اسهتفاده  ههاي تكهراري    واريانس يک راهه بها انهدازه  

 (.4شد)جدول

ههاي   نتايج تحلي  واريانس يک راهه با اندازه

مقايسه عملكرد گهروه تمهرين ههوازي    تكراري براي 

در مراحهه  ارزيههابي)بلو  سههوم اکتسههاب، آزمههون  

دقيقه، آزمهون يهادداري بعهد  از     31يادداري بعد از 

سهاعت(   41يک سهاعت و آزمهون يهادداري بعهد از     

تمرين هوازي در مراح  نشان داد بين عملكرد گروه 

           دار وجههههود  يمتفههههاو  آزمههههون تفههههاو  معنهههه 

 (. p  00/1ندارد)

ههاي   نتايج تحلي  واريانس يک راهه با اندازه

مقايسه عملكهرد گهروه ترکيبي)تمهرين    تكراري براي 

هوازي+ تحريک الكتريكي مغز( در مراحه  ارزيهابي   

 31)بلو  سهوم اکتسهاب، آزمهون يهادداري بعهد از      

دقيقه، آزمون يادداري بعد از يک سهاعت و آزمهون   

سهاعت( نشهان داد بهين عملكهرد      41يادداري بعد از 

گههروه تمههرين هههوازي در مراحهه  متفههاو  آزمههون  

(. مقايسههه p 110/1دار وجههود دارد) يتفههاو  معنهه 

ها نشان داد آزمهودني در آزمهون يهادداري     ميانگين

ر ( و دM 11/004ساعت بهترين عملكهرد)  41بعد از 

( M 42/162دقيقهههه) 31آزمهههون يهههادداري بعهههد از 

تههههرين عملكههههرد را داشههههتند. عملكههههرد  ضهههعيف 

هههاي گههروه ترکيبههي در اجههراي آزمههون    آزمههودني

تهر از   ( ضهعيف M 11/111يادداري به از يک ساعت)

 ( بود. M 03/101بلو  سوم اکتساب)

ههاي   نتايج تحلي  واريانس يک راهه با اندازه

عملكرد گروه کنترل در مراح  مقايسه تكراري براي 

ارزيابي)بلو  سوم اکتساب، آزمون يادداري بعد از 

دقيقههه، آزمههون يههادداري بعههد از يههک سههاعت و   31

سهاعت( نشهان داد بهين     41آزمون يادداري بعهد از  

عملكههرد گههروه تمههرين هههوازي در مراحهه  متفههاو  

(. p 166/1دار وجههود دارد) يآزمههون تفههاو  معنهه  

نشههان داد در گههروه کنتههرل  ههها  مقايسههه ميههانگين 

سههاعت  41آزمههودني در آزمههون يههادداري بعههد از  

( و در از بلههو  سههوم M 11/213بهتههرين عملكههرد)

ترين عملكهرد را دارنهد.    ( ضعيفM 43/101اکتساب)

آزمون هاي گروه کنترل در اجراي  عملكرد آزمودني

( بهتههر از  M 03/101يههادداري بعههد از يههک سههاعت) 

 ( بود.M 12/101دقيقه) 31آزمون يادداري بعد از 
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 هاي آزمايش ي عمومي گروهرهايمتغ يبرا يفيتوص يها شاخص ريمقاد :0 جدول

 متغير 

  ميانگين( ±معار )انحراف

 : 0گروه

 تمرين هوازي

 : 6گروه 

 تمرين ترکيبي

 :3گروه 

 کنترل

سطح 

 داري معني

 6/1 12/60±31/6 00/66±01/6 10/60±10/0 سن  

 113/1 10/00±16/0 01/04±11/0 10/04±33/0 تحصيلا )سال(

 116/1 61/61±23/1 60/61±10/1 00/61±10/1 آزمون شناختي 

 04/1 01/01±13/4 20/01±41/6 11/02±34/6 بهداشت رواني

 111/1 60/3±13/1 10/3±11/1 00/3±11/1 کيفيت خواب

 01/1 61/14±31/06 10/14±00/04 30/11±14/1 حافظه عمومي

 11/1 30/11±12/1 10/11±11/00 01/11±33/01 توجه/تمرکز

 111/1 00/11±00/2 40/16±23/06 40/11±43/1 حافظه کلامي

 00/1 01/11±16/1 00/11±01/01 01/11±63/01 حافظه بصري

 113/1 60/11±23/1 30/12±12/1 10/11±13/1 خيريأيادآوري ت

 

 

 

 مراح  ارزيابيهاي تكراري براي مقايسه نتيجه اجراي سه گروه آزمايشي در  گيري نتايج تحلي  واريانس با اندازه :6جدول 

 

 اندازه اثر داري سطح معني F ميانگين مجذورا  درجه آزادي جمع مجذورا  منبع تغييرا 

 61/1 110/1 13/02 63/6611011 3و062 10/114360 اثراصلي مراح  ارزيابي

 00/1 /.11 16/6 01/043631 6و46 31/612042 اثراصلي گروه

 66/1 110/1 10/0 63/010332 2و062 00/236101 اثر تعاملي گروه در  مراح  ارزيابي

 

 

 

 ميانگين زمان واکنش زنجيره اي در گروه هاي تمرين هوازي، تمرين  ترکيبي و کنترل در هريک از مراح  ارزيابيمقايسه  :3جدول

 داري سطح معني F ميانگين مربعا  Df مجمو ع مربعا  آماره 

اي سههه  زمههان واکههنش زنجيههره 

 گروه در بلو  سوم اکتساب

 20/66240 6 3/40613 بين گروهي
 21/64001 46 1/0106114 درون گروهي 31/1 13/1

 ---------- 44 6/0101621 ک 

اي سههه  زمههان واکههنش زنجيههره 

 فراخواني حافظهگروه در 

 13/012632 6 41/316413 گروهيبين 
 16/62103 46 1/00600114 درون گروهي 116/1 30/1

 ------------- 44 61/0004401 ک 

اي سههه  زمههان واکههنش زنجيههره 

گههروه در آزمههون يههادداري دوم 

 )يک  ساعت تمرين آسايي(

 11/010110 6 04/300146 بين گروهي
 03/33420 46 23/0410006 درون گروهي 111/1 60/0

 --------- 44 11/0101614 ک 

اي سههه  زمههان واکههنش زنجيههره 

گروه در آزمون يهادداري سهوم   

 ساعت تمرين آسايي(41)

 46/24036 6 14/061124 بين گروهي
 21/60111 46 13/100166 درون گروهي 112/1 11/6

  44 11/0141111 ک 
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 با اندازه گيري هاي تكراري براي مقايسه نتيجه اجراي گروه تمرين ترکيبي در مراح  ارزيابي متفاو : نتايج تحلي  واريانس يک راهه 4جدول 

 

 اندازه اثر F P ميانگين مجذورا  درجه آزادي جمع مجذورا  منبع تغييرا 

 061/1 001/1 12/6 13/61113 3و 46 60/11210 مراح  ارزيابي براي گروه تمرين هوازي

 00/1 110/1 36/01 11/461114 3و 46  24/0613304 براي گروه تمرين ترکيبيمراح  ارزيابي 

مراح  ارزيابي براي گروه تمرين تحريک 

 الكتريكي مغز

 61/1 166/1 01/3 11/00010 3و 46  63/003313

 

 بحث

ند بازيابي حافظه ا امروزه پژوهشگران نشان داده      

قبلي، آنرا مجددا به وضعيتي ناپايدار و يافته  تحكيم

 گرداند، از اين رو حافظه فراخوانده شده مي ثبا  بر بي

اي نياز دارد تا پايدار، با ثبا   به يک دوره زماني ويژه

تعيين پژوهش از اين هدف لذا (، 31)شود و بازتحكيم

اثر افزوده تحريک الكتريكي مستقيم مغز به همراه و 

دازش و بازتحكيم حافظه حرکتي تمرين هوازي بر پر

  يود.آشكار در شرايط با و بدون خواب 

پهژوهش حاضهر نشهان داد عملكهرد      هاي يافته

ههها در آزمههون يههادداري دوم)اجههراي آزمههون    گههروه

تههر از عملكههرد  سههاعت( ضههعيف0يههادداري در فاصههله 

هها در آزمهون يهادداري اول)اجهراي آزمهون       آزمودني

نسهبت بهه آخهرين بلهو      دقيقه  31يادداري در فاصله 

آزمهون  بيانگر اين امر است که اجهراي   و اکتساب( بود

تكليهف را بهراي اجهراي    يادداري اول حكهم فراخهواني   

رود وجهود   لهذا انتظهار مهي   ، آزمون يادداري دوم دارد

فاصله زماني يک ساعت بهين آزمهون يهادداري اول و    

دوم يا منجر به بازتحكيم مجدد حافظه و يها منجهر بهه    

تر شهدن عملكهرد حافظهه در آزمهون يهادداري       ضعيف

دوم شود. پژوهشگران معتقدنهد چنانچهه فاصهله بهين     

 ،فراخواني تكليف و اجراي آزمون يادداري کافي باشهد 

 يند بهاز آثير فرأشود و تحت ت حافظه مجدد به روز مي

امها چنانچهه ايهن فاصهله زمهاني       ،گيرد تحكيم قرار مي

در . (0و 06)ودشهه کههافي نباشههد حافظههه تضههعيف مههي 

پههژوهش حاضههر اجههراي آزمههون يههادداري اول حجههم 

فراخواني تكليف براي آزمون يادداري دوم را داشته و 

تهر شهدن عملكهرد حافظهه در آزمهون       منجر به ضعيف

ههاي قابه     امها يكهي از يافتهه    ،يادداري دوم شده است

هها در   توجه در پهژوهش حاضهر عملكهرد بهتهر گهروه     

ز آزمهون   بعهد ا  سهاعت  41آزمون يادداري سهوم کهه   

اجهراي آزمهون    باشد. قاعدتاا يادداري دوم اجرا شد مي

يادداري دوم حكم فراخهواني تكليهف را بهراي آزمهون     

اما نكته قابه  تامه  عملكهرد بهتهر      ،يادداري سوم دارد

ها در آزمون يادداري سهوم اسهت. ايهن يافتهه از      گروه

طريق کافي بودن زمان بين فراخواني تكليف و اجهراي  

ن پايداري يادداري قاب  توجيهه اسهت کهه منجهر     آزمو

يند بازتحكيم براي حافظه تكليهف حرکتهي ر    آشده فر

چنهين   دهد و حافظه در سطحي با تر به روز شود. هم

ها در آزمون يهادداري سهوم از    توان گفت آزمودني مي

منهدي از   انهد و ايهن بههره    خواب شبانه نيز بههره بهرده  

اي   زتحكيم حافظهههخههواب شههبانه منجههر بههه رخههداد بهها
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رخداد بازتحكيم در حافظه تكليف در رابطه با شود.  مي

(، 01)نهادر و اينرسهون  ههاي   اين نتايج با يافتهحرکتي، 

و ( 01(، بونيسههههي و همكههههاران)01)نههههادر و هههههارد

ايههن  سههو اسههت.  هههم( 3پههور و همكههاران)  شمسههي

ها در فواصه  تمهرين    حافظهاند  پژوهشگران بيان کرده

هها در فواصه  تمهرين     نسبت به حافظهه آسايي دورتر 

تر نسبت به مسدود شدن اثهر بهازتحكيم    آسايي نزديک

و ( 01هستند. نادر و اينارسهون)  کمتر در معرض خطر

( معتقدنههد ر  دادن اثههر  3)شمسههي پههور و همكههاران  

هاي با فواص  تمرين آسهايي دور   بازتحكيم در حافظه

ي به روز کردن حافظهه اصهلي   ممكن است فرصتي برا

فراخهواني و   ( بيان کردند01فرانكلند و همكاران)باشد. 

فعاليت مجدد حافظه بها فواصه  تمهرين آسهايي زيهاد،      

تواند رد کورتيكال را نسبت به رد هيپوکمهب فعهال    مي

کند و رد کورتيكال نسبت بهه اثهر فراخهواني و تهداخ      

يده حمايهت  عقها از اين  تر است. در ک  اين يافته مقاوم

ههها دسههتخوش  کنههد کههه بهها گههذر زمههان، حافظههه  مههي

شهوند کهه ممكهن     سازماندهي عصبي مجدد مهمي مهي 

است تمايلشان به متحم  شدن بهازداري بهازتحكيم را   

 دهد.  کاهش مي

و فرانكلنهههههد و ( 61ايزنبهههههر  و ديهههههوداي)

تهوان علهت عملكهرد ضهعيف      ( معتقدند مي01همكاران)

باري ثر خستگي و اضافه گروه فراخواني فوري را به ا

شهود، نسهبت داد. در   هها ايجهاد مهي    که روي آزمودني

پژوهش حاضهر، گهروه فراخهواني فهوري، عهلاوه بهر       

هههاي  هههاي مرحلههه اکتسههاب، کوشههش اجههراي کوشههش

هاي مربهوا   مربوا به فراخواني تكليف اول و کوشش

به آزمون خاطرآوري را بلافاصله انجام دادند. اين در 

له تمهرين  هاي حافظهه بها فاصه    گروهحالي است که در 

ههاي مربهوا بهه     ، کوششساعت 41آسايي فراخواني 

سهاعت بعهد از مرحلهه اکتسهاب،      41تكليف فراخهواني  

لذا عام  خستگي در گروه حافظه حرکتي بها   ،اجرا شد

تواند دليلي بهراي عهدم    فاصله تمرين آسايي فوري مي

و ر  دادن بههازداري اثههر بههازتحكيم ثبهها  ايههن گههروه 

ههاي حافظهه باشهد. بهه اعتقهاد       سبت بهه ديگهر گهروه   ن

بها گهذر زمهان و افهزايش      (0پور و عبدالشاهي) شمسي

تههر، پايههدارتر و  فواصهه  تمههرين آسههايي، حافظههه قههوي

که ساختارها و مناطقي از مغهز   شود يا اين تر مي کام 

کههه در کدگههذاري حافظههه درگيههر هسههتند، مسههتق       

 .3شوند. مي

حافظه به اين دليه    ( معتقدند60آلبريني و چن)

شود تا در طول مد  زمهان   بعد از بازيابي ناپايدار مي

بازتحكيم اطلاعا  جديد با اطلاعها  گذشهته يكپارچهه    

دههد   شوند، بنهابراين يكپهارچگي اطلاعها  اجهازه مهي     

کهه   چنين حافظه براي ايهن  و همشود  (0)حافظه به روز

 تر شود، متحمه  پهردازش بهازتحكيم    پايدارتر و باثبا 

شود. به عبار  ديگر نقهش  فرآينهد بهازتحكيم ايهن      مي

تهر، پايهدارتر، بهه روزتهر و از      است که حافظه را قهوي 

چنهين   (. ههم 0به نق  از  60فراموشي آن جلوگيري کند)

( 6استيک گولهد و واکهر)   هاي پژوهشيبر اساس يافته

مشاهده ارتقا بيشتر در گروه حافظهه حرکتهي   توان  مي

                                                           

1-Updating 
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سههاعت(  41دور)اجههراي آزمههون يههادداري در فاصههله 

نسبت به گروه حافظه حرکتهي نزديهک)اجراي آزمهون    

را به خواب شهبانه گهروه   ساعت( 0يادداري در فاصله 

ساعت بعهد از يهادگيري    41با فاصله زماني فراخواني 

امههواج کنههد مغههزي کههه در  تكليههف حرکتههي نسههبت داد.

 شههود بههراي خههاطرآوري   خههواب عميههق ظههاهر مههي  

ههاي پيشهين، تقويهت و ارتقها  حافظهه بسهيار        آموخته

نتايج تحقيق حاضر براي بررسي ثبها  در  اند.  اساسي

نشههان داد  سههاعت 41بعههد از حافظههه حرکتههي آشههكار 

دار يخواب شب بعد از جلسه تمرين، باعهث ثبها  معنه   

بهه نظهر   اي شده است.  آماري در زمان واکنش زنجيره

 ه ارتباطها  عصهبي  رسد خهواب شهبانه بها تسههي       مي

هاي مغهز، بهه تقويهب حافظهه و قهدر        شيميايي سلول

بيهان  پژوهشهگران  چنهين   ههم  .کنهد  يادگيري کمهک مهي  

کردند که امواج مغزي آرام در طول خواب عميق نقهش  

مهمي در انتقال حافظهه از هيپوکمپوس)فضهاي کوتهاه    

مد  حافظه( بهه قشهر جلهوي پيشاني)فضهاي خخيهره      

 (.66کند) يفا ميسازي حافظه بلندمد ( ا

بهين  در گروه تمرين ههوازي  ها نشان داد يافته

ميانگين زمان واکنش بلو  اول اکتساب با بلو  سهوم  

اکتساب، يادداري بعد از سي دقيقه و يهادداري بعهد از   

دار وجههود داشههت. بررسههي  يسههاعت تفههاو  معنهه 41

 ي گروه تمرين هوازيهاها نشان داد آزمودنيميانگين

سهاعت بهتهرين    41در اجراي آزمون يادداري بعهد از  

تهرين   عملكرد و در بلهو  تمرينهي اول و دوم ضهعيف   

ههاي بهاکر   نتايج اين پژوهش با يافتهه عملكرد را دارند. 

و مهههارتينز و  (04(، ليههها آمبهههوس و همكهههاران)  63)

( که اثرا  مثبت تمرينا  هوازي و قهدرتي  60همكاران)

خههواني دارد. در نظههر  هههمييههد کردنههد، أرا بههر حافظههه ت

ههاي پويها، روابهط اجتمهاعي و      داشته باشيد که محيط

ثر در حفظ ؤهاي بدني و خهني از جمله عوام  مفعاليت

( اظهار 62آيند. اويسال و همكاران) حافظه به شمار مي

 BDNF باعث افزايشهاي بدني و فعاليتورزش داشتند 

اسهت ورزش   ايهن  دهنهده  که ايهن امهر نشهان    شودمي

 دهد.  پتانسي  يادگيري را افزايش مي

بههراي توضههيح رابطههه بههين فعاليههت بههدني و    

يكي  ،کارکردهاي شناختي چندين مكانيسم وجود دارد

ها برانگيختگي جسماني است که باعهث  از اين مكانيسم

شهود. نشهان داده شهده    تسهي  حافظه و يادگيري مهي 

توسهط  است که هنگام تحكيم حافظه، تهنش عضهلاني م  

بلندمد  است.  فعاليت  مؤثر بر حافظه يک تعدي  کننده

بهرداري  بدني با افزايش برانگيختگي و از طريق نمونهه 

دههي بيشهتر بهه     هاي محيطي و سرعت پاسهخ از نشانه

ها سبب افزايش بازيابي اطلاعا  از ردها و اثرهاي آن

. از ايهن رو بهه سهطح    شهود ايجاد شده در حافظهه مهي  

افراد به عنوان عاملي کليدي در رابطه با اثهر  انگيختگي 

فعاليت بدني بر عملكرد حافظه توجه شده است. دومين 

مكانيسم افزايش سنتز عوام  رشد عصبي مانند عامه   

نروتروفيک مشتق از مغز، عام  رشد شهبه انسهوليني،   

افههزايش ارتبههاا سيناپسههي و حتههي افههزايش ظرفيههت   

اليههت بههدني هههاي عصههبي بههه دنبههال فعپههردازش پيههام

(. سههوم، ورزش بهها تنظههيم سههطو  انتقههال   61اسههت)
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سهازي کلسهيم   هاي عصهبي باعهث تحريهک آزاد    دهنده

شده و در نتيجه باعث ترشح دوپامين و اسهتي  کهولن   

شود. اين عوامه  بهر حفهظ عملكردههاي عصهبي و      مي

ادراکهي تهأثير دارنهد.    هه   دهاي شهناختي با بردن عملكر

تههوان بههه نتههايج ا مههيهههچنههين در تأييههد ايههن يافتههه هههم

( اشهاره داشهت   61پونتيفكس و همكهاران)  هاي پژوهش

در اثر تمهرين ههوازي    که هردو حاکي از بهبود حافظه

آنهگ   هاي پژوهشبودند. نتايج پژوهش حاضر با نتايج 

و همكاران که تاثير تمرين هوازي بر حافظه را بررسي 

 .(61) باشد کرده بودند نا همسو مي

اثههرا  تمههرين هههوازي بههه شههك   پژوهشههگران

دويدن بر روي تردمي  ظرف مد  هشت هفته بر انواع 

نهها  آهاي آزمايشهگاهي را بررسهي کردنهد.    حافظه ر 

نتيجههه گرفتنههد الگههوي ورزش هههوازي بههر يههادگيري و 

ثيري نهدارد. علهت ناهمسهويي ايههن    أحافظهه فضهايي ته   

تههوان نههوع نمونههه  مطالعههه بهها پههژوهش حاضههر را مههي

هاي انسهان   ر حال مداخله ورزش در گونهدانست. به ه

توانهد اثهرا  نهاهمگون بهر حافظهه داشهته        ها مي و ر 

 چمهن و همكهاران   بهه وسهيله   باشد. در پژوهشي کهه  

انجام شد، بين عملكرد گروه تجربي و گروه کنترل بعد 

کهاري تفهاوتي    از يک دوره تمرينا  فيزيكي در حافظه

 حاضهر پهژوهش  هها بها نتهايج    مشاهده نشد. نتهايج آن 

به دليه    باشد. اين تناق  در نتايج احتما اناهمسو مي

متفاو  بودن نوع برنامه تمريني يا نوع حافظهه مهورد   

ههاي  هها بها يافتهه   . به علاوه ايهن يافتهه  باشدمطالعه مي

 61توماس و همكاران کهه نشهان دادنهد انجهام تمهرين      

دقيقه بعد از اکتسهاب مههار  حرکتهي در مقايسهه بها      

کنتهرل و گهروه تمهرين تهأخيري دو سههاعته در      گهروه 

يادداري يک روز و يک هفته بعد عملكرد بهتري دارنهد،  

دهد که تأخير دو ها نشان ميباشد. نتايج آنهمسو مي

داري اين اثهر را کهاهش    يساعته در تمرين به طور معن

اصهلي تومهاس و همكهاران     هاي مطالعهه دهد. يافتهمي

 هيه موقتي مثبت در هنگام اراکند که يک محر  بيان مي

يک دور تمرين شد  با  در يادداري مههار  حرکتهي   

کند تها چگهونگي   ها به ما کمک ميوجود دارد. اين يافته

تأثيرپذيري تمرين را بهتر دريهابيم و مها را راهنمهايي    

ههاي  هاي يادگيري را در زمينهه کند تا بتوانيم فرايندمي

 وزش و پهرورش ارگونوميک، ورزش و آم توانبخشي،

 . (00)بهبود بخشيم

در گهههروه ترکيبي)تمهههرين  نشهههان داد نتهههايج

ها در اجهراي   آزمودني هوازي+ تحريک الكتريكي مغز(

ساعت بهترين عملكرد و در  41آزمون يادداري بعد از 

بلو  تمريني اول و اجراي آزمون يادداري بعد از نهيم  

تهرين عملكهرد را دارنهد.     ساعت و يک سهاعت ضهعيف  

 41ههها در اجههراي آزمههون يههادداري بعههد از   آزمههودني

ساعت بهترين عملكرد و در بلو  تمرينهي اول، دوم و  

در رابطههه بهها  تههرين عملكههرد را دارنههد. سههوم ضههعيف

بها   سهو همهها   اين يافتهه توان گفت  تحريک الكتريكي مي

کهه بهه ايهن     (31، سهيمن و مكوسهتيكس)  ههارتلي   يافته

كتريكهي مغهز موجهب    نتيجه دست يافتند که تحريهک ال 

   شود بهبود شناسايي خطا در انجام تكليف شناختي مي

باشد  مي (30دياس)چنين هماهنگ با يافته گامز و  و هم
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ورزشهكار رشهته انفهرادي     06مطالعهه آنهان      که نمونه

)جودو، شنا و ژيمناستيک موزون(، مد  زمان تحريک 

ه آمپر و طي د ميلي 6دقيقه، شد  جريان،  61الكتريكي 

پشهتي  ه  پيشاني جانبي جلسه متوالي بر روي قشر پيش

بود. تحريک الكتريكهي مغهز از طريهق     چب اعمال شده

داري دقهت   يطهور معنه  تواند بهه  پذيري قشر مي تحريک

کاري را افزايش دهد. ممكن است افهزايش دقهت    حافظه

هاي نادرسهت( ناشهي از مكانيسهم     )کاهش تعداد پاسخ

مد  باشد. اين مكانسيم عام  اصهلي در   طو نيتقويت 

مهد    گيهري اسهت و بهه افهزايش طهو ني      حافظه و ياد

توانهد    ههاي عصهبي اشهاره دارد کهه مهي      دهنهده   انتقال

ها ادامه پيدا کنهد کهه ناشهي از فعاليهت      ها تا ماه ساعت

سيناپسهي   سيناپسهي و پهس   ههاي پهيش   زمان سهلول  هم

حاضهر، هماهنهگ بها    چنين يافته اخير تحقيهق   هم .است

است با اين تفهاو  کهه در    (00)تحقيق هوي و همكاران

اي  آن تحقيق از تكليف استرنبر  و فواصه  يهک هفتهه   

اخير نشان هاي  پژوهشبين جلسا  استفاده شده بود. 

کهاري،    دهد کهه در طهول تكليهف مهرتبط بها حافظهه       مي

(. 36يابهد)  پيشاني افهزايش مهي   دوپامين در نواحي پيش

پيشهاني   پذيري سهطحي در قشهر پهيش    تحريکافزايش 

سازي دوپهامين و در نتيجهه باعهث     موجب افزايش رها

 (. 02شود ) مي  ارتقا  عملكرد حافظه

هاي  با يافتههاي پژوهش حاضر  يافتهاز طرفي 

بههدين نتيجههه کههه در تحقيههق خههود بههاجيو و همكههاران 

رسيدند تحريک مستقيم مغز بر روي سهرعت و زمهان   

نههاهمخوان  ،کننههدگان تههأثيري نداشههتواکههنش شههرکت

باشد. شايد از د ي  ناهمخواني يافته تحقيق حاضر  مي

کنندگان و تكليف نسبتأ خکر شده، نوع شرکت با تحقيق

دشوار مورد استفاده باشد. بدين صور  است کهه در  

تحقيههق بههاجيو و همكههاران از بيمههاران پارکينسههوني و 

بههک ههه 3چههون تكليههف  تكليههف سههخت و دشههواري هههم

  .(36)استفاده شده بود

ي نظيهر  يه تنهها اثهرا  سهو  جز    هدر اين مطالع

زيهر الكتهرود بهه     قرمهزي، سهوزش و خهارش پوسهت    

وسهههيله شهههرکت کننهههدگان گهههزارش شهههد. يكهههي از  

 خلههق هههاي پهژوهش حاضههر عهدم ارزيههابي    محهدوديت 

شرکت کننندگان قب  و بعد ار ايجاد تحرکهي الكتريكهي   

 ؛ي نظيهر يه سهو  جز اثهرا   مغز است و از آنجايي کهه  

ممكهن اسهت روي    قرمزي، سوزش و خهارش پوسهت  

شود  مي پيشنهاد ،خلق شرکت کنندگان تأثيرگذار باشد

بها توجهه   هاي بعدي اين مورد کنترل شود.  در پژوهش

به طو ني شدن جلسا  تمريني و فشرده کردن تعهداد  

يک هفتهه و بها   طول در  به وسيله مربيان جلسه تمرين

تمرينهي و اسههتراحت   بههي ثيري کهه دوره  أتوجهه بهه تهه  

مههار  و  حافظهه  توانهد بهر ارتقها  و پيشهرفت در      مي

  لذا به مربيان و معلمان توصيه مي ،تكليف داشت باشد

ههاي آموزشهي خهود، اهميهت و      ريهزي  شود در برنامه

نقش استراحت بر پيشرفت عملكهرد و تعهدي  عملكهرد    

 بهه  توجهه  بها اي را مدنظر قرار دهند.  هاي حافظه نرون

 در اين پژوهش تحريک الكتريكي مغز  اثر تسهي  کننده

 بههه حرکتههي، مهههار  اکتسههاب از پههس ارتقهها  حافظههه

 توصيه ورزشي تمرين ريزان برنامه و معلمان مربيان،
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 جلسها   حهين  در تحريهک الكتريكهي مغهز    از شهود  مي

 تمهرين  از پهس  در ترکيب با تمرين جسهماني و  تمرين

اند که با  رفتن سن  کردهبيان ها  پژوهش .کنند استفاده

ههاي   حساسيت به تداخ  حافظه را افزايش و پيشهرفت 

آسهايي در يهادگيري حرکتهي را کهاهش      مرحله تمهرين 

بهر  مشهابه   يقهي حقشود ت بنابراين پيشنهاد ميدهد.  مي

انجهام   مختلهف  يسهن  ههاي  شرکت کنندگان گروه روي

 شده و نتايج با هم مقايسه شوند. 

 

 گيري نتيجه

بيهانگر  ه شده در پژوهش حاضر يهاي ارا يافته

تكليهف زمهان   ارتقها  و پيشهرفت در   اين امهر بهود کهه    

بههر اثهر تمهرين و در طههول    صهرفاا اي  واکهنش زنجيهره  

به بلكه حافظه مربوا  ،آيد دست نميه جلسا  تمرين ب

بعد از يادگيري مهار  و در مرحلهه اسهتراحت   تكليف، 

. يابههد تحكههيم مههي مجههددااارتقهها  و  تمههرين آسههايي، و

ني شهدن جلسها  تمرينهي و     بنابراين با توجه به طهو 

مربيهان در   به وسيلهفشرده کردن تعداد جلسه تمرين 

تمريني  طول يک هفته و با توجه به تأثيري که دوره بي

تواند بهر ارتقهأ و پيشهرفت در حافظهه      و استراحت مي

مهار  و تكليف داشت باشد، لذا به مربيهان و معلمهان   

ههاي آموزشهي خهود،     ريزي شود در برنامه توصيه مي

اهميت و نقش استراحت در طول خواب را بر پيشهرفت  

ههاي حافظهه اي مهدنظر     عملكرد و تعدي  عملكرد نرون

 قرار دهند. 

 

  

 تقدير و تشكر

 ايههن مقالههه حاصهه  بخشههي از رسههاله دکتههري 

بها  تهران مرکز  دانشگاه رشد و يادگيري حرکتيرشته 

باشهههد. از  مهههي IR.SSRI..REC.1399.728اخهههلاق کهههد 

آوري  مسئولين و شرکت کنندگان محترم به جهت جمع

 . شود هاي پژوهش تشكر مي داده
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Abstract: 
 

Background & aim: Reallocating boosted memory can lead to blocking or updating and re-
boosting memory. Various factors affect the performance of memory reinforcement. Therefore, the 
aim of this study was to determine the effect of aerobic exercise and electrical stimulation of the 
brain on memory reinforcement in sleepless and sleepless conditions.  
 

Methods: 45 young participants aged 20 to 25 years participated in the present quasi-experimental 
study conducted in 2019. Data were collected using demographic questionnaires, Petersburg sleep 
quality, Edinburgh excellence, Wechsler memory, chain reaction color matching time test, direct 
cranial electrical stimulation device and heart rate monitor. Subjects were selected based on 
inclusion criteria and then randomly assigned to three experimental and control groups. The 
subjects performed the chain color matching task in the acquisition stage (six blocks of 100 
attempts), then the first group performed aerobic physical activity for 30 minutes, the second group 
did 15 minutes of electrical stimulation of the skull and 15 minutes of aerobic physical activity. All 
groups called the chain color matching task in a 100-item block 30 minutes after the training 
intervention and participated in the retest tests one and 48 hours later. The collected data were 
analyzed using one-way analysis of variance, repeated measures analysis of variance and 
Bonferroni post hoc test. 
 

Results: The results indicated that the subjects performed better in the third training block than the 
first and second training blocks (p ≥ 0.05). In the retention test after 1 hour, the aerobic exercise 
group had the best performance and the combined exercise group had the weakest performance (p 
≥ 0.05). In performing the retention test after 48 hours, the combined exercise group had the best 
and the control group had the weakest performance. 
 
Conclusion: According to the findings of the present study, aerobic physical activity and electrical 
stimulation of the brain to increase memory-enhancing performance are recommended. 
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