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The Effect of Proprioceptive Neuromuscular Facilitation on Consolidation of Fine 

Motor Skills: Preliminary Study 
Mehranian A1, Shahabi Kaseb M.R2, Stiri Z2 

Abstract 

Purpose: The purpose of this study was to compare the effect of night time sleep on the 

consolidation of fine motor skills in 19 to 25 year old students following a training session 

with and without neuromuscular facilitation through proprioceptive sensors. 

Methods: In this study22 right-handed students (19-25 years old) with good sleep quality and 

no neuromuscular disease were randomly divided into the control and experimental 

(neuromuscular facilitation) groups. Participants of the experimental and control groups 

practiced one training session of dart throwing on the first day (54 attempts) and immediately 

participated in acquisition test (9 attempts). Afterwards, in the morning of second day, the 

retest (9 attempts) was performed. To evaluate the development of performance accuracy, the 

tests of acquisition and the retest were compared. To analyze the data, the analysis of 

variance for between-within subjects with a significant level of α=0.05 were used.   

Results: The results did not show a significant difference in accuracy performance before 

and after the night sleep (F=3.9, P=0.62) as well as between the two groups (F=0.13, P=0.71).  

Conclusion: The results of this study show that night sleep with and without proprioceptive 

neuromuscular facilitation before fine motor skills training have no effect on the components 

of accuracy.  
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 مقدماتی: مطالعه مهارت حرکتی ظریفتحكیم برهای عمقی تسهیل عصبی عضلانی از طریق گیرنده اثر

 2، زهرا استیری2محمدرضا شهابی کاسب، 1آرزو مهرانیان

ساله به دنبال  25تا  19هدف از پژوهش حاضر، مقایسه اثر خواب شبانه بر تحکیم مهارت حرکتی ظریف دانشجویان  هدف:

 بود. های عمقیعضلانی از طریق گیرنده-یک جلسه تمرین با و بدون تسهیل عصبی

عضلانی بودند سال( که دارای کیفیت خواب مطلوب و عدم بیماری عصبی19-25دانشجوی راست دست ) 22 روش بررسی:

های گروه و کنترل تقسیم شدند. آزمودنی عضلانی(-به صورت تصادفی به دو گروه آزمایشی )انجام تمرینات تسهیل عصبی

 9دارت پرداخته و بلافاصله در آزمون اکتساب )کوشش( پرتاب  54آزمایشی و کنترل در روز اول به یک جلسه تمرین )

کوشش( به عمل آمد. برای ارزیابی 9کوشش( شرکت کردند. سپس در صبح روز دوم پس از خواب شبانه، آزمون بازآزمایی )

یل ها از آزمون تحلبهبود دقت اجرا، آزمون اکتساب و آزمون بازآزمایی با یکدیگر مقایسه شدند. برای تجزیه و تحلیل داده

 استفاده گردید. α=05/0های آمیخته در سطح معناداری درون آزمودنی-واریانس بین

( بین p،9/3=f=62/0نتایج تحقیق حاضر نشان داد که تفاوت معنادار آماری در دقت اجرا قبل و بعد از خواب شبانه ) ها:یافته

 (.p،13/0=f=71/0دو گروه مشاهده نشد )

عضلانی قبل -نشان داد که خواب شبانه به دنبال یک جلسه تمرین با و بدون تسهیل عصبینتایج پژوهش حاضر گیری: نتیجه

 .بر تحکیم  مولفه دقت نداشته است از اجرای مهارت حرکتی ظریف، تاثیری

 عضلانی، تحکیم، دقت-: تسهیل عصبیکلمات کلیدی

 mr.shahabi@hsu.ac.ir محمدرضا شهابی کاسب،: مسئول سندهینو
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 سبزوار، دانشگاه حکیم سبزواری، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی آدرس:

 دانشجوی کارشناسی ارشد تربیت بدنی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه حکیم سبزواری، سبزوار، ایران -1

 حرکتی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه حکیم سبزواری، سبزوار، ایراناستادیار رفتار  -2

  مقدمه

اش با خواب به عنوان رویدادی که فرد در محیط زندگی

 1تحکیم، نقش مهمی در فرآیند (1آن مواجه است )

خواب  .(2،3،4) دارد حافظه و یادگیری مهارتهای حرکتی 

و  رشد نرون، افزایش سنتز پروتئیندر تسهیل از طریق 

 می گرددموجب تحکیم حافظه تغییر پذیری سیناپسی 

یندهایی از خاصیت آتحکیم حافظه به فر (.5،6،7،8)

رات پایداری در یارتجاعی مغز اشاره دارد که منجر به تغی

 Pilzecher).  نظریه تحکیم شودسازگارانه میرفتارهای 

& Muller ،1900 ) در پی تجربه نیز بر آن است که

حافظه در قالب برخی تغییرات ساختاری یا ، یادگیری

)به نقل از  می گرددشیمیایی، کاملا تحکیم یا ذخیره 

Sige( )9)  تمرین یک تکلیف حرکتی منجر به تولید مدلی

های حرکتی متفاوت ادهبرون دشود که نشانگر درونی می

رشد  لیکن تکالیف است.متفاوت  هایدر پاسخ به محرک

-شود، پایان نمیالگوی درونی هنگامی که تمرین تمام می

 موجب تقویتبلکه برای چند ساعت ادامه دارد که ؛ گیرد

از همه  مترشود. مهای آن مدل میهای حافظهمسیر

-در این فرایند کارایی بیشتری پیدا می مدل درونی ،اینکه

کند به طوری که این کارایی به وسیله ارتقاء در اجرای 

-که بعد از اولین خواب شبانه انجام میمهارت حرکتی،

 (.8گردد )شود، مشخص می

خواب شبانه بر  های انجام شده در مورد اثرپژوهش   

دهند که حرکتی نیز نشان می بهبود اجرای مهارتهای

بهبود در اجرا، بعد از اولین شب خواب پس از بیشترین 

شود و شبهای جلسه تمرینی در مرحله اکتساب حاصل می

(. 3،8،10تری را به دنبال دارد )دیگر خواب بهبودهای کم

های مولفه Penhune  &Lemieux ارتباط همین در

دقت، زمانبندی و پایداری را در یک تکلیف حرکتی 

نبندی شده مورد ارزیابی قرار دادند و اظهار متوالی زما

داری در داشتند که بعد از اولین شب خواب بهبود معنی

های دقت، زمانبندی و پایداری مشاهده شده است مولفه

و  Fischerو همکاران و  Walker(. همچنین 11)

نشان دادند که اولین شب خواب پس از اولین  همکاران

                                                           
1 Consolidation 

بهبود معناداری در سرعت  تواند موجبجلسه تمرینی می

 همکارانو  شهابی کاسب(. نتایج 8،12و دقت اجرا شود )

نیز نشان داد که اولین خواب شبانه بلافاصله بعد از اولین 

جلسه تمرینی، موجب بهبود زمانبندی عناصر کوتاه و بلند 

 (.13شده است )در تکلیف حرکتی متوالی زمانبندی، 

نشان می دهند اگرچه اولین با این حال، شواهد اخیر    

شب خواب شماری از تکالیف حرکتی را بهبود می بخشد، 

ولی ممکن است که سودی برای همه انواع تکالیف نداشته 

با استفاده از یک تکلیف  و همکاران Donchin باشد.

و همکاران با استفاده  Songحرکتی )حرکات دریافتی( و 

،  پس از "2لیالگوی توالی حرکتی احتما"از یک تکلیف 

اجرا مشاهده  اولین شب خواب بهبود معناداری در دقت

در تحقیق  و همکارانBrawn  چنین(. هم14،15نکردند )

به این  خود، از یک تکلیف توالی حرکتی استفاده کردند و

نتیجه دست یافتند که اجرای توالی حرکتی در طی 

بیداری پس از اولین جلسه تمرینی خراب شده و پس از 

بازیابی می شود، بدون اینکه بهبودی فراتر  بیدن دوبارهخوا

و  شهابی کاسب .(16از سطح اجرای اولیه رخ دهد )

که اولین شب خواب پس از یک  ندنیز نشان داد همکاران

جلسه تمرین، باعث بهبود مولفه دقت در تکلیف حرکتی 

رو به نظر (. از این13متوالی زمانبندی شده، نشده است )

تواند بر تکالیف حرکتی اولین شب خواب می می رسد که

آنها، اثرات متفاوتی داشته باشد. مختلف و مولفه های 

 هایه نقش خواب بر بهبود اجرای مهارتلیکن با توجه ب

موثر  حرکتی، پژوهشگران و متخصصان بدنبال راهکارهای

(. در همین 3هستند ) جهت اثربخشی بیشتر خواب شبانه

به بررسی اثر چندین جلسه  رانو همکا Walkerراستا 

تمرین قبل از خواب شبانه، به عنوان راهکاری برای اثر 

های سرعت و دقت کردن خواب شبانه، بر مؤلفه بخش

پرداختند. نتایج حاصل نشان داد که چندین جلسه تمرین 

در مقایسه با یک جلسه تمرین قبل از خواب شبانه موجب 

دقت اجرا در طی  های سرعت وبهبود بیشتر در مؤلفه

هایی بعدی خواب شبانه نشده است و اثری نیز بر پیشرفت

(. 7،17در اجرا برای روز بعد )تثبیت(، نداشته است )

                                                           
2 Probabilistic Motor Sequence Learning 
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به دنبال تعیین بهترین  شهابی کاسب و همکارانچنین هم

زمان برای اجرای تمرین قبل از خواب شبانه، به عنوان 

دند. نتایج وراهکاری برای اثربخشی بیشتر خواب شبانه ب

ها نشان داد، خواب شبانه بلافاصله بعد از اولین مطالعه آن

بامداد و بلافاصله پس  24جلسه تمرین )تمرین در ساعت 

( را %38ها به خواب رفتند(، بیشترین اثر )از آن آزمودنی

بندی به دنبال خواهد داشت؛ در حالی بربهبود مؤلفه زمان

 (.13مشاهده نشد )داری که بر مولفه دقت تاثیر معنی

در تحقیقی دیگر به بررسی اثر  شهابی کاسب و همکاران

چندین جلسه تمرین قبل از خواب شبانه، بر ارتقاء و 

بندی در تکلیف حرکتی های دقت و زمانتثبیت مؤلفه

بندی شده پرداختند و اظهار داشتند که چند متوالی زمان

اء و تثبیت خواب شبانه تاثیری بر ارتق جلسه تمرین قبل از

 (. 18) بندی ندارددقت و زمان

های یکی از روشهای تمرینی که در توانبخشی و رشته   

های مهارتمختلف ورزشی جهت بهبود عملکرد و یادگیری 

عضلانی از -تسهیل عصبیگردد، حرکتی استفاده می

یکی از  PNF1(. 19،20)های عمقی است طریق گیرنده

 از فعالیت بدنی باهای کششی است که قبل تکنیک

سازی عضله، الگوهای رفلکس کاهش استرس و تنش، آرام

عضلانی و تغییر در سفتی عضلانی بر عملکرد فرد -عصبی

تحریکات از طریق  PNFگذارد. همچنین تاثیر می

های حرکتی، افزایش راهکارگیری بیشتر محیطی سبب به

-واحدهای حرکتی، بهبود ارتباطات عصبی فراخوانی

پذیری سیناپسی، بهبود هماهنگی و بهبود ی، تغییرعضلان

 (. 20،21،22،23) گرددیادگیری حرکات می

های اخیر، مطالعات متعددی به بررسی اثر در سال   

PNF پذیری، دامنه حرکتی، های آن بر انعطافو تکنیک

اند. که از آن قدرت عضلانی و عملکرد حرکتی پرداخته

  ،و همکاران Marek توان به تحقیقاتجمله می

Kofotolis و همکاران ،Pereira & Gonçalves  ،

Akosile و همکاران ،Hindle و همکاران ،Minshull  و

همگی این تحقیقات نشان دادند که  اشاره کرد.همکاران 

PNF  عضلانی، افزایش دامنه تسهیل عصبیموجب

شود و بهبود عملکرد می پذیریانعطافحرکتی، 

به  Ryan & Lopez(. همچنین 24،25،26،27،28،29)

با و بدون گرم  CRACبا تکنیک  PNFبررسی تاثیر 

                                                           
1 Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 

پرداختند. نتایج  وضعیت بدنکردن عمومی بر روی ثبات 

با یا بدون گرم   PNFحاصل از تحقیق نشان داد که 

عضلانی را افزایش داده و  کردن ارتباط سیستم عصبی

در همین (. 30گردد )می وضعیت بدنموجب بهبود ثبات 

روی ناحیه لگنی در  PNFبه آثار تمرینات  Wangراستا 

راه رفتن بیماران فلج ناقص پرداخت. نتایج بهبود سرعت و 

. (31آهنگ راه رفتن را در بیماران فلج ناقص را نشان داد )

de Alencar  نیز اظهار داشتند و همکارانPNF  در

فرایند یادگیری حرکتی بیماران آسیب نخاعی حائز 

جایی که علوم ورزشی و از آن (.32اهمیت است )

ها برای توانبخشی همواره به دنبال کارآمدترین روش

با توجه به  (؛33،34باشند )ها مییادگیری مهارت

و خواب این سوال  PNFفرآیندهای زیربنایی مشترک 

عنوان یک روش برای  به PNFشود که آیا مطرح می

به  تواندآمادگی بدنی، قبل از تمرین مهارت حرکتی می

تر خواب شبانه بر عنوان راهکاری جهت اثربخشی بیش

ای و یادگیری بهتر مهارت گیری حافظه رویهفرآیند شکل

 ؟ مد نظر قرار گیرد حرکتی

 

 روش بررسی

ای کنترل تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی با طرح مداخله

 شده تصادفی بود.

جامعه تحقیق شامل تمام دانشجویان  کنندگان:شرکت   

جز دانشجویان رشته تربیت به دانشگاه حکیم سبزواری

فراخوانی جهت  .بودند سال 19-25بدنی در دامنه سنی 

شرکت در تحقیق حاضر در بین دانشجویان دانشگاه داده 

نفر  22نمونه تحقیق شامل  شد. پس از ثبت نام و بررسی،

از دانشجویان واجد شرایط تحقیق )راست دست، ( 35)

ری عصبی عضلانی و نداشتن سابقه نداشتن سابقه بیما

 آموزش و تمرین در مهارت پرتاب دارت( که بطور تصادفی

ای را از بین دانشجویانی که فرم مشخصات فردی و زمینه

شدند )شرایط خاب اند، انتتکمیل کرده و واجد شرایط بوده

 ورود(. در تحقیق حاضر عدم انجام تمرینات پرتاب دارت و

PNF  مطابق با اصول ارائه شده و داشتن اختلالات

زیاد یا کم خوابیدن، پریدن از خواب، نرفتن به )خواب

در آن شب ( مرحله خواب عمیق و سخت به خواب رفتن

نظر، که با مصاحبه مشخص می شد، به عنوان  مورد

خروج از تحقیق مد نظر قرار گرفت. همچنین  شرایط

ها کنترلی بر شرایط روانی و تغذیه آزمودنی محققین
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 نداشتند.

مراحل مختلف پرتاب  ،مربی متخصصابتدا شیوه اجرا:   

: طرز صحیح گرفتن دارت، نحوه استقرار پاها شاملدارت 

 در پشت خط پرتاب، زاویه بازو و دست برای پرتاب بهینه

سپس  .ها توضیح دادرا برای آزمودنی و نحوه انجام آزمون

 پیش در ،پرتاب دارت تمرین اولیهپس از ها آزمودنیتمام 

اساس  شرکت کردند. بر (سه دسته سه کوششی) آزمون

ها به آزمودنی آزمون،بدست آمده در پیش (دقت)نمرات 

تصادفی کاملا نفره تقسیم و به صورت  11گروه همگن  دو

و کنترل قرار  (PNF)تمرینات  دو گروه آزمایشیدر 

=سن، 89/21±9/0) گروه آزمایشی هایآزمودنی. گرفتند

 PNF اتتمرین به دقیقه 13 =قد( ابتدا36/1±88/173

پرداختند )حداقل سه تکرار برای اثربخشی  (1)جدول

که هر تکرار توجه به این باشد. بانیاز می PNFتمرینات 

ثانیه به طول می انجامد و درکل  45برای هر عضله 

ام شده است، زمان عضله انج 4بر روی  PNFتمرینات 

دقیقه درنظر  13اب زمان استراحت کل اجرا با احتس

 =سن،60/21±4/0( و گروه کنترل )21، 30گرفته شد( )

دقیقه به  13ابتدا به مدت =قد( نیز 12/2±42/169

ر مورد انواع مختلف بازی دارت گوش توضیحات مربی د

شامل که دادند. سپس هر دو گروه در یک جلسه تمرینی 

 9) سه کوششی یو هر بلوک شامل سه دستهبلوک  6

 30 دستههرزمان اجرای  دند.نموشرکت  بود، (کوشش

زمان  و ثانیه 30 دستهثانیه، زمان استراحت بین هر

در  .شد درنظر گرفته دقیقه 1استراحت بین هر بلوک 

که هر دو گروه در آزمون اکتساب  ،انتهای جلسه تمرینی

پس از  اولین . کردندشرکت  بود، دارت پرتاب 9شامل 

" بازآزمایی"آزمون  هر دو گروه هایخواب شبانه آزمودنی

 مشابه با آزمون اکتساب انجام دادند.را 

آوری شده از های جمعبرای تجزیه و تحلیل داده   

برای توصیف استفاده شد.  SPSS 21 آماری افزارنرم

پراکندگی  ،های مرکزی )میانگین(گرایش ها ازآماری داده

و به منظور ارزیابی طبیعی  ، نمودارها)انحراف استاندارد(

شایپروویلک )برای حجم ها از آزمون بودن توزیع داده

از ها برای استنباط آماری داده استفاده شد. نمونه کم(

)تحلیل  های آمیختهدرون آزمودنی-بینانس تحلیل واری

( mixed analysis of varianceواریانس مختلط 

داری در تمام موارد سطح معنی .(36) ستفاده گردیدا

05/0=p .در نظر گرفته شد 

 هایافته

های درون آزمودنی -نتایج آزمون تحلیل واریانس بین

اولین آمیخته، برای ارزیابی بهبود در دقت اجرا پس از 

های آزمایشی و کنترل نشان داد که خواب شبانه درگروه

از لحاظ آماری، تفاوت معناداری قبل از خواب )گروه 

 (82/115±44/33کنترلگروه ،27/124±55/31آزمایشی؛

، گروه 36/100±53/22تا بعد از خواب )گروه آزمایشی؛ 

(. p،90/3=f=62/0( وجود ندارد )45/100±82/47کنترل؛ 

ین تفاوتی بین دو گروه در بهبود اجرا مشاهده نشد چنهم

(71/0=p،13/0=f  .) 
 

 بحث و نتیجه گیری

هدف از پژوهش حاضر، مقایسه اثر خواب شبانه بر تحکیم 

ساله به دنبال  25تا  19مهارت حرکتی ظریف دانشجویان 

عضلانی از -یک جلسه تمرین با و بدون تسهیل عصبی

بود. بخشی از نتایج پژوهش  های عمقیطریق گیرنده

به دنبال یک جلسه که خواب شبانه حاضر نشان داد 

های عضلانی از طریق گیرنده-تمرین بدون تسهیل عصبی

بر تحکیم  مولفه دقت در مهارت پرتاب دارت تاثیر  عمقی

با نتایج رو نتایج تحقیق حاضر . از اینمعناداری ندارد

Donchin  یک تکلیف حرکتی و همکاران که با استفاده از

)حرکات دریافتی( پس از اولین شب خواب بهبود 

( و نتایج  14اجرا مشاهده نکردند ) معناداری در دقت

Brawn  و همکاران که نشان دادند اجرای توالی حرکتی

در طی بیداری پس از اولین جلسه تمرینی خراب شده و 

شود، بدون اینکه بازیابی می پس از خوابیدن دوباره

( همخوان 16) فراتر از سطح اجرای اولیه رخ دهد بهبودی

و  Song. همچنین نتایج تحقیق حاضر با نتایج  است

بهبود  پس از اولین شب خواب همکاران که نشان دادند

الگوی توالی حرکتی "در تکلیف  اجرا معناداری در دقت

  .(15باشد )راستا میبوجود نیامده است، هم "احتمالی

های پژوهش حاضر در این بخش با نتایج  از طرفی، یافته   

Fischer  همکاران و وKarni  تکلیف و همکاران در

 و Walker، "1مقابله شست با انگشتان"حرکتی متوالی 

 & Shadmehr "ضربه با انگشت"تکلیف در همکاران 

Brashers  در حرکات دسترسی وKuriyama و 

نشانهمکاران در تکلیف توالی یک دستی و دو دستی که 

                                                           
1Finger-to-thumb opposition task 
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 PNF: برنامه تمرین 1جدول
 هدف تمرین استراحت )ثانیه( تكرار زمان )ثانیه( مسافت )متر( عضله هدف )آگونیست(

 عضلانیتسهیل عصبی* 5 3 35 ایستا دوسر بازویی PNFتمرینات *

 عضلانیتسهیل عصبی* 5 3 35 ایستا سه سر بازویی

 عضلانیتسهیل عصبی* 5 3 35 ایستا فلکسور مچ

 عضلانیتسهیل عصبی* 5 3 35 ایستا اکستنسور مچ

 
 یک دقیقه استراحت بین عضلات مختلف

دارد. ثانیه در این حالت نگه می 10فرد به طور فعال عضله  هدف )به طور مثال عضله سه سر بازویی( را تا آستانه درد می کشد و و به مدت *

دارد. سپس فرد ثانیه نگه می 10کند و به مدت عضله آگونیست )عضله هدف( ایجاد میسپس با دست دیگر مقاومتی جهت انقباض ایزومتریک در 

دارد. در انتها فرد عضلات آنتاگونیست )عضله دو ثانیه اندام را در نقطه شروع باقی نگه می 5دهد و انقباض را متوقف کرده و دم عمیقی را انجام می

 دارد(ثانیه در این حالت نگه می 10کشد و تر میه سمت یک کشش عمیقی هدف را بکند و عضلهسربازویی( را منقبض می

 

 پس از  اولین شب خواب بهبود یافتهی دقت دادند مولفه

که با توجه به اینناهمخوان است.  (8،38،7،37،39) است

حساسیت از  گیری دقت اجرااندازهنحوه در تحقیق حاضر 

از برای اجرای مهارت ها بالایی برخوردار بود و آزمودنی

به نظر می کردند، لیکن دستکاری شی )دارت( استفاده می

 وگیری اندازهبه نحوه دلیل این ناهمخوانی که رسد 

های پژوهش یافته همچنینمربوط باشد. دستکاری شئ 

 Penhune & Lemieux نتایجحاضر در این بخش با 

اولین شب خواب موجب بهبود معناداری  که نشان دادند

در یک تکلیف حرکتی متوالی زمانبندی در دقت اجرا 

از دلایل این  .باشدمیهمخوان ( نا11گردد )میشده، 

گیری مولفه دقت و نوع اهمخوانی می توان به شیوه اندازهن

 . کردتکلیف از نظر آزمایشگاهی یا میدانی اشاره 

 نتایج پژوهش حاضر در بخش قبل نشان داد که خواب   

بر ارتقاء مولفه  شبانه پس از یک جلسه تمرین تاثیری

با توجه به فرایندهای زیربنایی دقت نداشته است. لیکن 

که در مقدمه به آن اشاره  PNFمشترک خواب شبانه و 

شد، محققین به دنبال پاسخ به این سوال بودند که آیا 

قبل از تمرین مهارت حرکتی ظریف به  PNFتوان از می

عنوان راهکاری برای اثربخش کردن خواب شبانه برای 

بهبود عملکرد دقت استفاده کرد؟ نتایج پژوهش حاضر در 

جلسه  این بخش نشان داد که خواب شبانه به دنبال یک

های عضلانی از طریق گیرنده-تمرین با تسهیل عصبی

دقت در مهارت پرتاب دارت تاثیر  بر تحکیم  مولفه عمقی

های پژوهش حاضر در این یافتهمعناداری نداشته است. 

که اظهار داشتند،  و همکاران Ajemian ظریهبخش با ن

درگیر کردن عضلاتی که در مسابقه یا تمرین نقش 

وجب کاهش افزایش کارایی سیناپسی مبا  ،اساسی دارند

و در نهایت  حرکتی انسان -پارازیت ها در شبکه حسی

به  ؛( ناهمخوان است40گردد )ارتقاء سطح عملکرد می

رگیر کردن عضله و مدت زمان دنحوه رسد که نظر می

نقش مهمی در تاثیرگذاری سیناپسی و در  آندرگیری 

چنین نتایج پژوهش همنهایت بهبود عملکرد داشته باشد. 

و  Behm، و همکارانطالبیان مقدم نتایج حاضر با 

 & Pereiraهمکاران،و  Kofotolisهمکاران، 

Gonçalves ،Akosile  ،و همکارانHindle  ،و همکاران

Minshull  و همکاران که بهبود عملکرد را پس از یک

 باشدمیناهمخوان  مشاهده کردند PNFدوره تمرینات 

(21،22،25،26،27،28،29،41.) 

با توجه به اینکه تحقیقات ذکر شده به ارزیابی عملکرد    

پرداخته بودند و  PNFپس از انجام چند جلسه تمرین 

 را قبل از PNFتاثیر یک جلسه تمرین  هیچ یک از آنها

 رسد کهبودند، به نظر می اولین خواب شبانه بررسی نکرده

 علت این ناهمخوانی به تعداد جلسات تمرینی و تعداد

 نیز نشان Ryan & Lopezای شبانه مربوط باشد. هخواب

 با تاثیر بر عملکرد عضلات درشت، موجب PNFدادند که 

 ( که با نتایج30گردد )می وضعیت بدنبهبود ثبات 

که مهارتباتوجه به این تحقیق حاضر ناهمخوان است.
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 حرکتی ظریف محسوب  پرتاب دارت جزء مهارتهای

این ناهمخوانی  ترسد که علنظر میگردد، بنابراین بهمی

 .بستگی داشته باشد و عضلات درگیر به ماهیت تکلیف

همچنین تفاوتی بین تحکیم مولفه دقت در مهارت پرتاب 

-یک جلسه تمرین با و بدون تسهیل عصبیدارت پس از 

از   مشاهده نگردید. های عمقیعضلانی از طریق گیرنده

رو نتایج پژوهش حاضر در این بخش حاکی از این این

قبل از تمرین مهارت حرکتی  PNFمطلب است که انجام 

تواند راهکار مناسبی برای اثربخش ظریف احتمالا نمی

و  Walkerدر همین راستا، کردن خواب شبانه باشد. 

همکاران به بررسی اثر چندین جلسه تمرین قبل از خواب 

بخشی خواب برای افزایش اثربه عنوان راهکاری  شبانه

نتایج نشان  .ندپرداختهای سرعت و دقت شبانه، بر مؤلفه

داد که چندین جلسه تمرین در مقایسه با یک جلسه 

تمرین قبل از خواب شبانه موجب ارتقاء بیشتر در 

اجرا در طی خواب شبانه نشده  های سرعت و دقتمؤلفه

به  نیز در تحقیقی همکاران شهابی کاسب و (.7،17است )

بررسی اثر چندین جلسه تمرین قبل از خواب شبانه، بر 

بندی در تکلیف های دقت و زمانارتقاء و تثبیت مؤلفه

بندی شده پرداختند و اظهار داشتند حرکتی متوالی زمان

خواب شبانه تاثیری بر ارتقاء  که چند جلسه تمرین قبل از

توجه به  بابنابراین  (.18ندارد )بندی و تثبیت دقت و زمان

رسد که تحقیقات انجام شده در این زمینه به نظر می

به مقدار تمرین  مقدار یادگیری وابسته به خواب شبانه

 (.7،17)تعداد جلسات( قبل از خواب شبانه مرتبط نیست )

به دنبال  در تحقیقی شهابی کاسب و همکارانهمچنین 

به  ن قبل از خواب شبانهتعیین بهترین زمان اجرای تمری

عنوان راهکاری دیگر برای افزایش اثر بخشی خواب شبانه 

ها نشان داد، شیوه تمرینی که در آن نتایج مطالعه آن بودند.

خواب شبانه بلافاصله بعد از اولین جلسه تمرین انجام 

ی بندزمان( را بر ارتقاء مؤلفه %38شود، بیشترین اثر )

تکلیف حرکتی در  دقت ارتقاء مولفهتاثیری بر  ولیکن دارد

-پیشنهاد میرو از این. (13) نداردمتوالی زمانبندی شده 

تر شدن تاثیر تسهیل گردد که محققین جهت روشن

های عمقی بر تحکیم گیرنده عضلانی از طریق-عصبی

های حرکتی ظریف از ابزار دقیق آزمایشگاهی در مهارت

عضله استفاده کنند تا با شناخت فرایندهای  -سطح عصب

عصبی و زیربنایی مربوط به حرکت )کنترل حرکتی( به 

 د. ننمایدرک ما از چگونگی یادگیری حرکت کمک 

 سپاسگزاری

کننده در پژوهش حاضر، تمامی دانشجویان شرکت از

فیزیوتراپ و مسئولان آزمایشگاه رفتار حرکتی دانشگاه 

 تشکر و قدردانی راداریم.  حکیم سبزواری کمال
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