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Abstract
The aim of this study was to examine the effect of aerobic and strength exercises and interactive time circadian rhythms
of everyday memory performance, retrospective and prospective youth. Methods quasi-experimental, pretest - posttest
randomized groups. 48 participants were randomly divided into four groups: aerobic training STR X in the morning (n
=12), strength training fitness in the morning (n =12), exercise STR X age (n =12), and strength training fitness in age (n
=12), the exercise period of 2 months (8 weeks, 3 times a week, and every 45 minutes) respectively. Participants
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), a questionnaire circadian cycles Steve Horn questionnaire prospective and
retrospective memory and RAM questionnaires were completed daily. Inferential statistics such as ANOVA test of the
indicators in the pre-test and post-test in two-way ANOVA and Bonferroni post hoc test was used to analyze the data.
Results showed that participants in training t-RX power in the morning and in the evening a higher average daily
memory. And participants in training t-RX and power in both the morning and evening with retrospective memory were
weaker. Average memory function prospective and retrospective exercises T Oryx and fitness in the morning and evening
statistically significant difference, and people in the morning activities with prospective memory and retrospective better
than those in the era of work, have. The average daily memory exercises and fitness in the morning and evening t Oryx
statistically significant, and people who are active in the afternoon with daily memory better. Physical activity and
aerobic training and strength is increasing everyday memory (p< 0.05). In the meantime, do cardio in the morning and in
the evening can improve the power performance is better.
Keywords: T-Rx, Fitness, Everyday memory, Retrospective memory, Prospective memory.
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چکیده
نگـر در  نگـر و آینـده  عملکرد حافظه روزمره، گذشـته ریتم شبانه روزي بر و قدرتیو هاي هوازيتمرینارائه زمانتعاملی تاثیر هدف تحقیق حاضر بررسی 

شرکت کننـده بـه طـور تصـادفی در     48هاي تصادفی بود. تعداد پس آزمون با گروه–جوانان بود. پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی و طرح آن پیش آزمون 
)  و تمرین n=12) تمرین هوازي تی آر ایکس در عصر (n=12)، تمرین قدرتی تناسب اندام در صبح (n=12چهار گروه تمرین هوازي تی آر ایکس در صبح (

هـاي  کننـدگان پرسشـنامه  ) قـرار گرفتنـد. شـرکت   دقیقه45بار در هفته، و هر بار 3هفته ،8ماهه (2) در دوره تمرینی  n=12قدرتی تناسب اندام در عصر  (
هـاي  روزمره را تکمیـل نمودنـد. از شـاخص   نگر و حافظه نگر و گذشتههورن استنبرگ، حافظه آیندهروزيشبانههاي)، چرخهPSQIکیفیت خواب پترزبورگ (

بـونفرونی   آمار استنباطی نظیر آزمون تحلیل واریانس یک راهه در مرحله پیش آزمون و تحلیل واریانس چندمتغیره در مرحله پـس آزمـون و آزمـون تعقیبـی     
 ـ ها نشان داد افراد شرکتهاي پژوهش استفاده شد. یافتهبراي تحلیل داده ی آر ایکـس و قـدرتی در هـر  دو نوبـت صـبح و عصـر داراي       کننده در تمرینـات ت

نگر بهتري نسبت بـه افـرادي کـه در    نگر و گذشتهنگر متفاوتی بودند و افرادي که در صبح فعالیت دارند داراي حافظه آیندهنگر و آیندهعملکرد حافظه گذشته
تمرینات تی آریکس و تناسب اندام در دو نوبت صبح و عصر از نظـر آمـاري معنـادار    کنند، دارند. همچنین میانگین عملکرد حافظه روزمره در عصر فعالیت می

انجام فعالیت هاي بدنی و تمرینات هوازي و قـدرتی باعـث افـزایش    ). >05/0p(است و افرادي که در عصر فعالیت دارند داراي حافظه روزمره بهتري هستند 
شود.  شود و انجام تمرینات هوازي در صبح  و قدرتی در عصر باعث بهبود بهتر عملکرد میمیآینده نگر و روزمره -عملکرد انواع حافظه گذشته نگر

.نگرنگر، حافظه آینده: تی آر ایکس، تناسب اندام، حافظه روزمره، حافظه گذشتههاکلیدواژه
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١٧

مقدمه
) حافظه، فرایندي است بـا سـاز و   1976(1طبق تعریف کرودر

آن یـادآوري بهواطلاعاتنوعهرکارهاي پویا که نگهداري
هـاي محـیط باید خاطر نشان کرد کـه  .عهده حافظه استبر

ازجملـه بـدنی و ذهنـی   هـاي فعالیـت پویا، روابط اجتماعی و 
انجـام  . آینـد میدر حفظ عملکرد حافظه به شمار مؤثرعوامل 

ورزش به معناي داشتن شرایط فیزیکی مناسب، قلبی سـالم و  
ورزش موجب ارتقا عملکـرد ادراکـی   هایی قوي است.ماهیچه

جلوگیريمغزدرسنبهمربوطآتروفیو از شودمیدر انسان 
فاکتورهاي واکنشی مغز را بدنیهايفعالیتو ورزش.کندمی

باعــث ســلامتی ی کــهمولکــول. )BDNF(کنــدمــیتنظــیم 
فـاکتور واکنشـی مغـز    شـود مـی ها و یادگیري و حافظه نرون

)BDNFر باعث ارتقا و زنـده مانـدن انـواع    ) است. این فاکتو
فاکتور مهمی در متعادل کردن چنینهمها و مختلفی از نرون

شـود میها تولید توسط نرونBDNFپلاستیسیته مغز است. 
هایی که در قسمت هیپوکامپوس و قشر مغـز  بخصوص نرون

کـه مربـوط بـه یـادگیري و     ايناحیـه قرار دارند. یعنی همان
باعــث افــزایش یــادگیري BDNFافــزایش. حافظــه اســت

منفی بر یادگیري دارد. این حقیقت تأثیرو کاهش آن شودمی
ــدنی هــايفعالیــتو کــه ورزش  ــزایشب BDNFباعــث اف

این امر است که ورزش پتانسیل یادگیري دهندهنشانشودمی
و 2(اویسـال دهـد مـی افـزایش  BDNFافزایشواسطهبهرا 

یادگیري و حافظـه بـر روي   هايآزمون. در )2005همکاران، 
ورزش یـادگیري را  نیز نشـان داده شـده اسـت کـه     هاموش

. در دهـد مـی هیپوکامپال افزایش BDNFافزایشواسطهبه
خـون جریانبدنیهايفعالیتو ورزشنظر داشته باشید که 

مغـز درخونجریانبالطبعودهدمیافزایشبدنکلدررا
طـور بـه ). 2011و همکاران، 3(اریکسونیابدمیافزایشنیز

منظـور بـه رفتاريراهبردیکعنوانبهبدنیفعالیتگسترده
شدهپذیرفتهذهنیعملکردازجملهعمومیسلامتیافزایش

زنـدگی درمهـم اهدافازیکیمغزسلامتیروایناز.است
ورزشهـدف، ایـن بـه یافتندستجهتکهبودههاانسان

؛ به نقل از 2013(اریکسون و همکاران، باشدکارسازتواندمی
). 2015علیوند و کریم زاده، 

زنـدگی  يشـیوه فعالیت بدنی یکی از ابزارهـاي مهـم تغییـر    
روي عوامـل شـناختی   توانـد میاست، که بر اساس تحقیقات 
مغز بر عملکرداثر فعالیت بدنی . مانند یادگیري اثر داشته باشد

1 Crowder
2 Uysal
3 Erickson

جونـدگان  ویـژه بهشگاهی در انسان و همچنین حیوانات آزمای
) در مطالعـات  2005و همکـاران ( 4روویـو بررسی شده اسـت.  

تمـرین بـدنی باعـث افـزایش شـناخت و      انـد دادهخود نشان 
. همچنـین برخـی مطالعـات نشـان     شـود میحافظه در انسان 

) و مقاومتی (لیا آمبـوس  2010، 5تمرینات هوازي (باکراندداده
باعث بهبود در عملکرد مغز شـود.  تواندمی) 2010، 6و هندي
رویـدادي کـه اثـرات    عنـوان بـه بـدنی  هـاي فعالیتو ورزش 

.بوده اسـت توجه جسمانی و روانی مفیدي دارد، همواره مورد
ورزش تولید نرون هـاي جدیـد در هیپوکمـپ را    ي که طوربه

حافظه را بهبود مـی  افزایش داده و انواع خاصی از یادگیري و
و ) نگـر آینـده حافظـه (آیندهدرکارهانجامایادآوريبخشد. 
از ) نگرگذشتهحافظه(گذشتهدرکارهاي انجام شدهیادآوري
برونـو و  (آینـد مـی به شـمار  روزمرهحافظهمهمهايمهارت
وزنـدگی هايتجربهحافظهدیگرعبارتبه).2011، 7ماتیوز

حافظهگرداند،میبرراآنهاوکندمیثبترااطلاعات واصله
8کرامر و اریکسون.استیادگیرينوعهرآثارنگهداريتوان

)  بر ایـن  2007(9) و نیز  کاتمن، بریچتولد و چریستی2007(
عقیده اند که تمـرین بـدنی باعـث حفاظـت از عملکـرد مغـز       

و حتی ممکن است به نوروژنز در سراسر طـول عمـر   شودمی
ــاران (  ــادقی و همک ــود. ص ــر ش ) در 1392بزرگســالان  منج

بدنی بـر حافظـه زنـان    هايفعالیتتأثیرمطالعه اي با عنوان 
ساله مبتلا به اخـتلال حافظـه نشـان دادنـد اجـراي      50-70

هاي بدنی بر عملکرد حافظه بیماران با آسیب شـناختی  برنامه
) شــکل پــذیري 2015و همکــاران (10دارد.  راسأثیرتــکــم، 

شناختی و عصبی در حافظه آینده نگر افراد مسـن را پـس از   
تمرینات با بازي هاي رایانه اي مورد بررسی قرار دادنـد. آنهـا   
در تحقیق خود از یک برنامه آموزشی حافظـه آینـده نگـر بـا     
اســتفاده از بــازي هــاي رایانــه اي اســتفاده کردنــد. شــرکت 
کنندگان در هر جلسه بین یک الی دو ساعت بـه مـدت یـک    
ماه به تمرین پرداختند. عملکرد در دو گـروه فعـال و کنتـرل    

هـاي  ها نشان داد آموزشمورد بررسی قرار گرفت. نتایج یافته
کوتاه مدت با بازي هاي کامپیوتري باعث تولید شکل پذیري 
شناختی و عصبی که ممکـن اسـت در دنیـاي واقعـی باعـث     

حمایــت از اســتقلال عملکــردي در بزرگســالی منجــر شــود، 

4 Rovio
5 Baker
6 Liu-Ambrose and Handy
7 Bruno، Matthews
8 Kramer  & Erickson
9 Cotman، Berchtold andChristie
10 Rose
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) اثر آمـوزش شـناختی   2014و همکاران (1. مک دنیلشودمی
هـاي فعالیـت با و بدون ورزش هوازي بر شناخت و کارآمـدي  

روزمره را در افراد بزرگسال مسن مورد بررسـی قـرار دادنـد و    
د دریافتند دو ماه تمرین شناختی باعـث بهبـود عملکـرد افـرا    

. اما آمـوزش  شودمیمسن در انجام وظایف حافظه آینده نگر 
شناختی، به تنهایی یا در ترکیب با شش مـاه از ورزش هـاي   

قابل تـوجهی باعـث بهبـود حافظـه     طوربهتواندمیهوازي، ن
) 2015براي اطلاعات سلامت شود. استیلیادیس و همکاران (

مپیوتري هاي فیزیکی و شـناختی کـا  فعالیتتأثیردر پژوهشی 
بر عملکرد حافظه افراد مسـن در معـرض ابـتلا بـه بیمـاري      

را مورد بررسی قرار دادند. نتایج به دست آمده نشـان  2دمانس
توانـد  هاي جسمانی و شناختی مـی داد ترکیب آموزش فعالیت

شاخص بالقوه در برابر کاهش زوال شناختی بـه کـار   عنوانبه
تـأثیر ) در پژوهش خـود  2015گرفته شود. راس و همکاران (

هاي کامپیوتري در انعطـاف پـذیري شـناختی و عصـبی     بازي
هاي کامپیوتري را مورد بررسی قـرار  آموزش کوتاه مدت بازي

فظه ها به عملکرد بهتر حادادند آنان دریافتند  انجام این بازي
آینده نگر منجر شده و در نتیجه بـه اسـتقلال افـراد سـالمند     

) رابطه بین فعالیـت  2013نماید. چانگ و همکاران (کمک می
بدنی و حافظه کاري را در افراد مسن سالم مورد بررسی قـرار  
دادند. آنان دریافتند افراد مسن در گروه فعالیـت بـدنی بـالاتر    

حافظه کاري را نسـبت بـه   زمان پاسخ کوتاه تر، مستقل از بار
گروه فعالیت بدنی پایین تر به نمـایش گذاشـتند. ایـن نتـایج     
حاکی از آن است که فعالیت بدنی باعث تسهیل حافظه کاري 
با تخصیص منابع توجه بیشتر و افزایش بهره وري از ارزیـابی  

و 3شــود. در مطالعــه آنــدرومحــرك در مرحلــه بازیــابی مــی
که تمـرین هـوازي بـر عملکـرد     ) آمده است2013همکاران (

بر حافظه کاري مثبت و فزاینده است (به نقل از مؤثرشناختی 
و 4). همچنـــین مـــارتینز1394دهقـــانی زاده و همکـــاران، 

) در مطالعه خود نشان دادند تمـرین هـوازي   2013همکاران (
. آمبروس شودمیبا شدت متوسط باعث تسهیل حافظه کاري 

ردنـد تمـرین قـدرتی عملکـرد     ) عنـوان ک 2010و همکاران (
شناختی را در زنان سالمندي که از نقص متوسط شناختی رنج 
می برند را بهبود بخشید. در پژوهشی از ابراهیمی و همکاران 

موجـب بهبـود   توانـد مـی ) آمده است تمرینات قدرتی 1395(
حافظه و یـادگیري فضـایی در حیوانـات آلزایمـري شـود و از      

1 McDaniel
2 Dementia
3 Andrew
4 Martins

ــد آســیب شــناخت  ی ناشــی از بیمــاري آلزایمــر پیشــرفت رون
) در 2004(5و کرافوردهنري، مکائود، فیلیپسجلوگیري کند. 

نگـر را  نگر و گذشـته اثرات سن بر حافظه آیندهخود مطالعه 
تغییـرات در  سن با افزایش آنها دریافتند .با هم مقایسه کردند

ارتبـاط  نگرگیري حافظه گذشتهاندازهمنظوربهیادآوري آزاد 
حافظـه آینـده  هـاي آزموندارد تا با عملکرد افراد در بیشتري 

. بدین معنی که عملکرد حافظه گذشته نگر در مقایسه بـا  نگر
. آنچه را یابدمیحافظه آینده نگر با افزایش سن بیشتر کاهش 

که افراد در زندگی روزمره از حافظه خود کمـک مـی گیرنـد    
واقعـی  حافظه معمولی می نامند. همچنین حافظـه در دنیـاي   

شود. عواملی چون حافظه روزمره شناخته میعنوانبهمعمولا 
سـن، جنســیت، شخصــیت، تفـاوت هــاي فرهنگــی، مســائل   
اجتماعی و تحصیلی در ارزیابی حافظه روزمره بـه شـمار مـی    

). مفهوم کلی حافظه روزمـره در  2008، 6آید (کوهن و کونوي
ت، )، ثبت گردیده اس ـ1991(7تئوري سیستم هاي حافظه نیسر

-هاي جدید ارزیـابی روانـی  که به مفهوم فراهم نمودن روش
هـاي  عصبی بیان شده است. توجـه بسـیار زیـاد بـه توانـائی     

عمومی زندگی روزمره که شامل ظرفیت طراحـی و پیشـنهاد   
ذهنی یک شخص در پـیش بینـی آینـده بـوده در رابطـه بـا       

باشد.حافظه روزمره می
مـؤثر عـاملی  عنوانبهتوان به ریتم شبانه روزي همچنین می

یـا  ریتم شـبانه روزي  در هوشیاري و حفظ حافظه اشاره کرد. 
یک دوره ايرادهمان تغییرات دوره اي و نوسانات بیولوژیکی 

فراز و نشیب هاي مختلفی را بـر  تواندمیکهه استساعت24
بایـد بدانیـد کـه    از طرفـی  هوشیاري و انرژي ما تحمیل کند. 

ال آن میـزان تمرکـز و هوشـیاري در    سطح انرژي ما و به دنب
طول شبانه روز متغیر است. همچنین برخـی مطالعـات نشـان    

که تفاوت هاي فردي بر تاثیرپذیري هاي مختلـف از  دهدمی
است. به همین علت اسـت کـه زمـان    مؤثرریتم شبانه روزي 

اوج انرژي در برخی افراد در صبح و برخی افراد در شب و یـا  
پژوهشگرانی مانند .)1380(خداپناهی، ستاواخر بعد از ظهر ا

کـه  انـد دادهدر مطالعات خود نشـان  )2002(همکارانناتال و
گـذار  تـأثیر ریتم شبانه روزي بر عملکرد حافظه کوتاه مـدت  

در مطالعـه خـود بـه    )2009(رومانواست. براي مثال لیونز
ریتم شبانه روزي بر ساختار حافظه کوتـاه مـدت   تأثیربررسی 

شرکت کننده پسر پرداختند. یافته ها نشان داد سـاختار 15در 
. اسـت شـده تنظیمروزيشبانهالگويیکاساسبرحافظه

5 Henry, Macleod, Phillips and CraWford
6 Cohen and Conway
7 Neisser
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درفعـال صـبح افـراد درمـدت کوتاهحافظهدرعملکرداوج
شـب اولیهدرساعاتفعالعصرافراددروصبحاولیهساعات

.دهدمیرخ
مطالعـات انجــام شـده تــاکنون صـرفا تاثیرگــذاري تمرینــات    
کامپیوتري و شناختی را بر عملکرد حافظه گذشته نگر، آینـده  

ریـتم شـبانه   تـأثیر نگر و روزمره بررسی نموده اند، همچنـین  
روزي بر عملکرد حافظه کوتاه مدت و بلند مدت بررسی شـده  

شـبانه  است، اما تاکنون پژوهشی به بررسی اثرگـذاري ریـتم   
روزي و نوع فعالیت بدنی بر عملکرد حافظه هاي گذشته نگر، 
آینده نگر و روزمره نپرداخته است لذا این سوال پیش می آید 
که آیا ریتم شبانه روزي بر عملکرد حافظه هاي گذشته نگـر،  

مـی گـذارد؟. انجـام هـر یـک از      تـأثیر روزمره و آینـده نگـر   
قدرتی و هـوازي چـه تـاثیري بـر حافظـه هـاي       هايفعالیت

گذشته نگر، روزمره و آینده نگـر دارد؟.  همچنـین آیـا ریـتم     
قدرتی و هوازي تـاثیري بـر   هايفعالیتشبانه روزي همراه با 

حافظه هاي گذشته نگر، روزمره و آینده نگر دارد؟

روش
روش تحقیق حاضر از نوع نیمـه تجربـی و   : طرح پژوهش

هاي تصادفی بود. پس آزمون با گروه–آزمون طرح آن پیش 
جامعه آماري تحقیق : گیريجامعه، نمونه و روش نمونه

حاضر را زنان مراجعه کننده به باشگاه هـاي تهـران تشـکیل    
فـرد داراي  48دادند. شرکت کننده گان این پـژوهش، تعـداد   

ساله که در باشـگاه سـبحان واقـع در    35–29شرایط سنی 
دهکده المپیک تهران زیر نظر متخصـص بدنسـازي فعالیـت    

هاي ورود به مطالعه انتخاب داشتند، بودند که بر اساس ملاك
آزمودنی) تقسیم شـدند. هـیچ   12و به چهار گروه  (هر گروه 

یک از آزمودنی ها سابقه تمـرین ورزشـی مـنظم را نداشـتند.     
کنندگان از نظر جسمانی و روانی سالم بودند و تمامی شرکت 

هیچ گونـه سـابقه بیمـاري قلبـی عروقـی نداشـتند. شـرکت        
کنندگان افراد غیر سیگاري بودند و پرسش نامه کیفیت خواب 

پیترزبورگ را براي ارزیابی کیفیت خواب پر کردند.
ابزارهاي پژوهش

بـراي  :هورن اسـتنبرگ شبانه روزيچرخه هايپرسش نامه
تعیین میزان حداکثر بازدهی فعالیت فـرد در صـبح یـا عصـر،     

(MEQ)عصرگاهی -آزمودنی ها پرسشنامه ي صبح گاهی

در سـال  1را تکمیل کردنـد. پرسشـنامه را هـورن و اسـتبرگ    

1. Horn  and Ostburg
2. Hall and Martin

سوال است که 19تدوین کرده اند. این پرسشنامه شامل 1976
عادات زمـان خوابیـدن و برخاسـتن از خـواب، تـرجیح زمـان       

هوشیاري افراد قبل و چنینهمذهنی و جسمی و هايعالیتف
). اعتبـار آن  2،2002بعد خواب را می سنجد (ناتال و سـیکوگنا 

) بـر اسـاس دمـاي بـدن و     2006و همکـاران ( 3توسط ناتالی 
میزان توجه بررسی شده است.  نمراتی که از ایـن پرسشـنامه   

وع کـاملا  استخراج می شوند به ترتیب از زیاد به کم نشانگر ن
صبح گاهی، تا حدي صبح گـاهی ،کـاملا عصـر گـاهی و تـا      
حدي عصر گاهی هستند. فرد صـبحگاهی بیشـتر تمایـل بـه     
فعالیت در اوقات اولیـه روز را دارد و فـرد عصـرگاهی بیشـتر     

). در پـژوهش  1976تمایل بـه کـار عصـرگاهی دارد (هـورن     
دیگري در داخـل کشـور، توسـط ضـیایی، امیـري و مولـوي       

عصــرگاهی هــورن و اســتبرگ، بــه -امه صــبحگاهیپرسشــن
فارسی ترجمه و پس از بررسی مقـدماتی، روي گـروه نمونـه    

بررسـی روایـی   منظـور بـه اصلی این پژوهش اجـرا گردیـد و   
صوري، این پرسشـنامه بـه وسـیله چنـد نفـر از متخصصـان       
بررسی و موارد مبهم و نواقص آن رفع گردید. در این پژوهش 

به دست آمد کـه نشـان از پایـایی    77/0نیز آلفاي کل آزمون
بالاي این پرسشنامه دارد. لازم به ذکر اسـت کـه تـا کنـون     
تفاوتی میان دو جـنس مـرد و زن در نتـایج ایـن پرسشـنامه      

).2011گزارش نشده است (فولی،
: ایـن پرسشـنامه،   4نامه حافظه آینده نگر و گذشته نگرپرسش

یک مقیاس کوتاه خودگزارشـی اسـت کـه توسـط کرافـورد،      
مـاده  16) ساخته شد. 2003اسمیت، مایلور، دلاسالا و لوجی (

دارد و از آزمودنی در مورد فراوانی مشکلات حافظـه خواسـته   
دهنـده نشاندرجه از همیشه که 5. در مقیاس لیکرت شودمی

1مخالفت کامـل= هندهدنشانتا هرگز که 5موافقت کامل =
. جمع نمره هاي به دسـت  شودمیاست به ماده ها امتیازدهی 

قرار می گیـرد.  80تا 16آمده براي هر فرد در دامنه اي بین 
خـرده مقیـاس حافظـه آینـده نگـر و      2این پرسشنامه شامل 

ماده اول حافظه آینـده نگـر را   8حافظه گذشته نگر است که 
گذشته نگر و حافظه آینـده  می سنجد. مجموع نمرات حافظه

. کرافـورد و  دهـد مینگر نمره عملکرد حافظه عمومی را ارائه 
ــاران ( ــنجی   2003همک ــاي روان س ــی ه ــی ویژگ ) در بررس

پرسشنامه همسانی درونی مطلوبی را براي هـر سـه شـاخص    
مـاده آینـده   8نمره کلی؛ نمره آینده نگر مجموع نمـره همـه   

1 Natal  And Cicogna
2. Natale, Esposito Martion and Fabbri
3. Foley, Good, Nivens.and Scott
4 Prospective and Retrospective Memory Questionnaire
(PRMQ)
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، 89/0ه نگر بـه ترتیـب،   ماده گذشت8نگر؛ مجموع نمره همه 
گزارش کردند. همچنین، نتـایج تحلیـل عامـل    80/0و 85/0

. ایـن  کندمیتأییدي نیز الگوي سه گانه پیشنهاد شده را تأیید 
) 1393پرسشنامه در ایران توسط زارع، علی پور و مصطفایی (

هنجاریابی و مقدار آلفاي کرونباخ براي کل پرسشـنامه برابـر   
پایـایی  دهنـده نشـان ون گزارش شد کـه  براي این آزم83/0

) روایـی  1393بالایی آن اسـت. همچنـین زارع و همکـاران (   
پرسشنامه حاضر را مورد قبول گزارش کردند.

حافظـه روزمـره بـا اسـتفاده از     :نامـه حافظـه روزمـره   پرسش
دهنــدهنشــان) کــه 1983پرسشــنامه ســاندرلند و همکــاران (
عـی مـی باشـد، ارزیـابی     ارزیابی عملکرد حافظه در زندگی واق

ارزیابی دهندهنشانشد. استفاده از نمره میانگین در پرسشنامه 
سـوال  28حافظه در زندگی واقعی می باشد. ایـن پرسشـنامه   

امتیازگـذاري شـده اسـت.    9تا 1دارد که با مقیاس لیکرت از 
) 2008روایی و پایایی این پرسشنامه توسط زارع و همکاران (

یید گزارش شده است.ارزیابی و مورد تا
): ایـن پرسشـنامه   PSQI(پرسشنامه کیفیت خواب پترزبورگ

و همکـارانش در موسسـه   توسط دکتر بویس1989در سال 
9روانپزشکی پیتسبورگ سـاخته شـد. ایـن پرسشـنامه داراي     

گویه فرعی اسـت  10شامل خود 5گویه است اما چون سوال 
آیتم است که در یک طیـف  19بنابراین کل پرسشنامه داراي 

شــود. ایــن گــذاري مــینمــره3تــا 0اي از درجــه4لیکــرت 
کیفیـت  زیرمقیـاس اسـت کـه عبارتنـد از    7پرسشنامه داراي 

، 3مدت زمان خواب، 2تأخیر در به خواب رفتن، 1ذهنی خواب
استفاده از داروهـاي  ،5خواب، اختلالات 4میزان بازدهی خواب

. بویس و همکـاران  7اختلالات عملکردي روزانهو 6آورخواب
) که این پرسشنامه را بـراي اولـین سـاخته و معرفـی     1989(

کردند انسجام درونی پرسشنامه را با استفاده از آلفاي کرونباخ 
به دست آوردند. در نسخه ایرانی این پرسشنامه روایـی  83/0
به نقل از 1388فر، به دست آمد (شهري89/0ی و پایای86/0

). همچنـــین در 1389حیـــدري، احتشـــام زاده و مرعشـــی، 
46/0پژوهشی دیگر پایایی پرسشنامه به روش آلفاي کرونباخ 

به دست آمد (حیدري، احتشام زاده و 52/0و به روش تنصیف 
).1389مرعشی، 

1 Subjective sleep quality
2 Sleep latency
3 Sleep duration
4 Habitual Sleep Efficiency
5 Sleep Disturbances
6 Use of Sleeping Medication
7 Daytime Dysfunction

بنـد  ۀ تسـم ي دوار ایکس دارآتی : TRXسازي بدن دستگاه
طول ایـن دوتسـمه   وویزان شده آمانند است که از یک حلقه 

انتهاي هرکدام در. شودمیبا توجه به تمرینات مختلف تنظیم 
این بندها دستگیره هایی وجود دارد کـه بـراي اطمینـان از   از

قابل ۀ ک نقطیابه ن رۀ آتمرین حلقموزش وآایمنی در طول 
 ـ  نـد اطمینان وصل می کن دن را بـه خـوبی   کـه بتوانـد وزن ب

، 9، گادتـک و مـورات  2015و همکـاران،  8د (یـو کنپشتیبانی 
دستگاه جلو پـا  شامل ابزار لازم برنامه قدرتی فیتنس). 2015
دسـتگاه شـکم   ، دمبـل ، هالتر، فلاي، پشت پا ماشین، ماشین
بود. پارالل، اسمیت، تخته

روش اجراي پژوهش
اصلی، تمامی جوانب در در ابتدا و قبل از اجراي کار در مرحله 

انتخاب نوع تمرینات و همچنـین  خصوص مراحل اجراي کار،
میزان انگیزش شرکت کنندگان مـورد بررسـی قـرار گرفـت.     
سپس از آزمودنی ها رضـایت نامـه کتبـی بـراي شـرکت در      

پروتکل پژوهش کسب شد.
سپس بر اساس پرسشنامه صـبحگاهی عصـر گـاهی هـورن     

تصـادفی در چهـار   طـور بهده شرکت کنن48استنبرگ  تعداد 
)، تمـرین  n=12گروه تمرین هوازي تی آر ایکـس در صـبح (  

) تمـرین هـوازي تـی آر    n=12قدرتی تناسب اندام در صـبح ( 
)  و تمـرین قـدرتی تناسـب انـدام در     n=12ایکس در عصر (

) قرار گرفتند. n=12عصر  (
در مرحله پیش آزمون ابتدا شرکت کنندگان هـر چهـار گـروه    

حافظه روزمـره، گذشـته نگـر و آینـده نگـر را در      هايآزمون
عصر اجرا نمودند. سـپس در مرحلـه اکتسـاب در    7-4ساعت 

60بار در هفته، و هـر بـار   3هفته ،8ماهه  (2دوره تمرینی  
) بر اساس دستورالعمل هاي گروه هـاي تمرینـی خـود    دقیقه

در تمرینات قدرتی تناسـب انـدام و هـوازي تـی آر ایکـس را      
صبح و عصر اجرا نمودند برنامه تمرینی طوري طراحـی شـده   
بود که در هر هفته به مدت زمـان برنامـه تمرینـی و شـدت     

). 1تمرین اضافه می شد ( جدول 
براي دو گروه صـبح فعـال و بـین    9-11تمرین بین ساعات 

براي دو گروه عصر فعال در سالن تمرینی باشگاه 7-4ساعت 
انجام صحیح تمرینات به افراد آموزش سبحان انجام شد. طرز

شد.داده شد. تمام جوانب از طرف آزمونگر کنترل 
ساعت بعد از اجراي آخرین جلسه تمـرین  24آزمون یادداري: 

توسط شرکت کنندگان در گـروه هـاي آزمایشـی، مشـابه بـا      

8 Yu
9 Gaedtke and Morat
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هــاي عصــر از گــروه7-4شــرایط پــیش آزمــون در ســاعت 
آزمایشی به عمل آمد. 

روش آماري
براي تحلیل داده ها از آمار توصیفی و استنباطی استفاده شـد.  
از شاخص هاي آمار توصیفی (میانگین، انحراف معیـار) بـراي   
توصیف داده هـا اسـتفاده شـد. از آزمـون لـون بـراي تعیـین        
تجانس واریانس ها و آزمـون شـاپیر ویلـک بـراي نرمـالیتی      

اسـتنباطی  ها استفاده شد. همچنین از شاخص هاي آمـار  داده
نظیر آزمون تحلیل واریانس یک راهه در مرحله پیش آزمـون  
و تحلیل واریانس چندمتغیره در مرحله پس آزمـون و آزمـون   
تعقیبی بونفرونی  براي تحلیل داده هاي پژوهش استفاده شد. 

در نظـر گرفتـه شـده و از     >05/0pها سطح معناداري آزمون
استفاده  شده است.21نسخه SPSSنرم افزار 

ها یافته
اطلاعات توصیفی مربوط به حافظه (آینده نگر، گذشته نگر و 
روزمره) جوانان با نوع تمرینات قدرتی و تـی آر ایکـس در دو   

.ارائه شده است2صبح و عصر در جدول نوبت 

نشان داد جوانان شرکت کننده در هـر دو نـوع   2نتایج جدول 
تمرین (قدرتی و تی آر ایکس) در هر دو نوبت صـبح و عصـر   
داراي حافظه روزمره بهتري نسبت به گروه هاي دیگر بودند. 
و از طرفی افراد شرکت کننده در تمرینـات تـی آر ایکـس در    

ی در عصـر داراي میـانگین بـالاتري در حافظـه     صبح و قدرت
روزمره بود.  افراد شرکت کننده در تمرینات تـی آر ایکـس و   
قدرتی در هر  دو نوبت صبح و عصر داراي حافظه گذشته نگر 

ضعیف تري بودند. 
نتایج آزمون شاپیرو ویلک نشان داد توزیع داده ها نرمال مـی  

 ـ<05/0pباشد ( انس هـا در پـیش   ). براي تعیین تجانس واری
آزمون از آزمون لون استفاده شد. نتایج آزمون لـون در پـیش   

35/0، گروه گذشته نگر =19/0pگروه آینده نگر هايآزمون
p= 35/0و در پیش آزمون گروه روزمرهp=   نشـان داد کـه

تفاوت عملکرد هیچکدام از گـروه هـا معنـی دار نمـی باشـد،      
ده است. نتـایج تحلیـل   بنابراین تجانس واریانس ها رعایت ش

واریانس یکراهه در مرحله پیش آزمون براي حافظه آینده نگر 

تمرینیپروتکلدرشدهبردهکاربهحرکاتمهمترین-1جدول
، انعطاف پذیري، دویدن نرمکششیحرکاتانجامدقیقه15گرم کردن: 

Trx(2*25)دقیقه)، کرانچ 5دقیقه)، دوچرخه(5تردمیل (دقیقه30: تمرینات هوازي
Trx chest press (2*25), Trx chest press (single leg,2*25 ), Trx chest press (in side

cripe3*30),Trx chest fly (off set stonce),  Trx pushup (2*15), Trx hom string carl
(3*30),  Trx hip press (3*30), Trx low row (3*30), Trx low deltoid fly (3*30)

)، جلو بازو 15*3دقیقه)، لت از جلو ایستاده (7(5دقیقه)، دوچرخه سرعت 7)، تردمیل حداکثر (25*3ساق پا (تک پا دقیقه30: درتیتمرینات  ق
)، جلو بازو سیم کش از پایین 15*3)،تبله کمر (15*3)،  لت از پشت ایستاده (*83)، جلو بازو دمبل تک خم (*83هالتر ایستاده (
)، جلو پا 12*0)، شناي کامل (12*0)، پارالل (1*03)، پرس بالا سینه فلاس (*83پرس بالا سینه دمبل ()، 1*03کراس اور (

)4*8)، پرس پا ماشین + اسکات هالتر (4*8)،  پشت پا ماشین + لانچ دمبل (4*8ماشین + ساق پا (
بدنعضلاتدرسادهیکشششحرکاتانجامدقیقه15کردن: سرد

انحراف استاندارد تمرین تی آر ایکس و قدرتی در دو نوبت صبح و عصر در حافظه آینده نگر، گذشته نگر و روزمرهمیانگین و-2جدول 
پس آزمونپیش آزموننوع تمرینزمان

حافظه آینده نگر

58/16±50/2370/3±74/2تی آر ایکسصبح
16/18±25/2476/3±84/4قدرتی

25/13±83/2483/2±76/3تی آر ایکسعصر
25/15±08/2409/4±42/4قدرتی

حافظه گذشته نگر
08/17±33/1814/3±96/1تی آر ایکسصبح

41/18±83/1907/4±88/2قدرتی
83/14±83/1813/4±21/3تی آر ایکسعصر

08/14±16/2002/2±65/2قدرتی

حافظه روزمره
16/105±16/7110/24±43/12تی آر ایکسصبح

00/90±75/6593/18±10/18قدرتی
08/125±83/6110/25±09/12تی آر ایکسعصر

75/114±66/7593/26±23/15قدرتی
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)، حافظــه گذشــته نگــر   =88/0pو F) 3و47(=22/0(
ــره  =33/0pو F) 3و47(=18/1( ــه روزم ــراي حافظ ) و ب
) بود. نتایج یافته هـا نشـان   =12/0pو F) 3و47(=05/2(

نبود. داد عملکرد بین آزمودنی ها معنادار
تعیین تفاوت معنی دار حافظه آینده نگر در بین نـوع  منظوربه

تمرین قدرتی و تی آر ایکـس در دو نوبـت صـبح و عصـر از     
).3تحلیل واریانس چندمتغیره استفاده شد (جدول

نتایج آزمون تحلیل واریانس چندمتغیره بـراي حافظـه آینـده    
اصــلی ریــتم شــبانه روزي نشــان داد اثــر 3نگــر در جــدول 

). نتایج آزمـون تعقیبـی بـونفرونی    =005/0pدار است (معنی
بـین میـانگین   براي تعیین محل تفاوت هاي زوجی نشان داد

حافظه آینده نگر در تمرینات تی آریکس و تناسب اندام در دو 
نوبت صبح و عصر از نظر آماري معنادار است و افرادي که در 

اي حافظـه آینـده نگـر بهتـري نسـبت      صبح فعالیت دارند دار
افرادي که در عصر فعالیت می کنند، هستند. اثر اصـلی نـوع   
تمرین و اثر تعاملی نوع تمـرین در ریـتم شـبانه روزي بـراي     

).1حافظه آینده نگر معنادار نبود (نمودار 
نتایج آزمون تحلیل واریانس چندمتغیره براي حافظـه گذشـته   

اصلی ریتم شـبانه روزي معنـی   نشان داد اثر3نگر در جدول 
). نتایج آزمون تعقیبـی بـونفرونی بـراي    =002/0pدار است (

بین میانگین حافظه تعیین محل تفاوت هاي زوجی نشان داد
گذشته نگر در تمرینـات تـی آریکـس و تناسـب انـدام در دو      
نوبت صبح و عصر از نظر آماري معنادار است و افرادي که در 

راي حافظه گذشته نگر بهتـري هسـتند.   صبح فعالیت دارند دا
اثر اصلی نوع تمرین و اثر تعاملی نوع تمرین در ریـتم شـبانه   

). 2روزي براي حافظه گذشته نگر معنادار نبود (نمودار 
نتایج آزمون تحلیل واریانس چندمتغیره براي حافظـه روزمـره   

نشان داد اثر اصلی ریـتم شـبانه روزي معنـی دار    3در جدول 
). نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی براي تعیین =013/0pاست (

بـین میـانگین حافظـه    محل تفاوت هـاي زوجـی نشـان داد   
روزمره در تمرینات تی آریکس و تناسـب انـدام در دو نوبـت    
صبح و عصر از نظر آماري معنادار است و افرادي که در عصر 

و تی آر ایکس در دو نوبت صبح و عصرتمرینات قدرتیگذشته نگر و روزمره طی-تحلیل واریانس چندمتغیره براي مقایسه حافظه آینده نگر-3جدول 
سطح معنادارFارزش درجات آزاديمجموع مربعاتمتغیر

18/117190/8005/0حافظه آینده نگرریتم شبانه روزي
02/130191/10002/0حافظه گذشته نگر

33/3816165/6013/0حافظه روزمره
52/38192/2094/0حافظه آینده نگرنوع تمرین

02/11086/077/0حافظه گذشته نگر
75/816142/123/0حافظه روزمره

نوع × ریتم شبانه روزي 
تمرین

52/0104/084/0حافظه آینده نگر
02/13109/130/0حافظه گذشته نگر

08/52109/076/0حافظه روزمره
08/57944حافظه آینده نگرخطا

42/52444نگرحافظه گذشته 
83/2524644حافظه روزمره

).>05/0Pمعنی داري در سطح ( *

مقایسه میانگین حافظه آینده نگر در تمرینات تی آر ایکس و تناسب اندام در دو نوبت صبح و عصر-1نمودار 

0

10

20

صبح عصر

میانگین حافظه آینده نگر در جوانان 

تی آر ایکس فیتنس 
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فعالیت دارند داراي حافظه روزمره بهتري هستند. اثـر اصـلی   
تمرین و اثر تعاملی نوع تمرین در ریتم شبانه روزي براي نوع

).3حافظه روزمره معنادار نبود (نمودار 

گیريبحث و نتیجه
تمـرین ارائهزمانتعاملیتأثیرهدف پژوهش حاضر بررسی 

حافظـه عملکردبرروزيشبانهریتموقدرتیوهوازيهاي
جوانان بود. نتایج حاکی از درنگرآیندهونگرگذشتهروزمره،

تمـرین (قـدرتی و تـی آر    آن است که گروه ها در هر دو نوع 
ایکس) و در نوبت عصر داراي حافظه روزمره بهتـري نسـبت   
به گروه هاي دیگر بودند. نتایج این پـژوهش بـا یافتـه هـاي     

)، لیا آمبوس و هنـدي  2010)، باکر (2005روویو و همکاران (
ــر و اریکســون2010( ــد و 2007(1)، کرام ــاتمن، بریچتول )، ک

ــتی ( ــا 2007چریس ــدرو و همک ــارتینز و 2013ران ()، آن ) و م
) که اثرات مثبت تمرینات هوازي و قدرتی را 2013همکاران (

بر حافظه تایید کردند، همخوانی دارد. در نظر داشته باشید که 
بـدنی و ذهنـی   هايفعالیتپویا، روابط اجتماعی و هايمحیط
آینـد. در ایـن   در حفظ حافظه به شمار میمؤثرعوامل ازجمله

) در مطالعـات خـود دریافتنـد    2011(2و همکـاران راستا کوریا 
شود که سطوح نوروتروفیکی میفعالیت ورزشی باعث افزایش

1 Kramer and Erickson
2 Corriea et al

افزایش در این فاکتورها باعث افـزایش در کـارایی حافظـه و    
. نیـز اویسـال و همکـاران    عملکرد بهتر فراحافظه مـی شـود  

باعــث بــدنی هــايفعالیــتو ورزش ) اظهــار داشــتند  2005(
اسـت  ایندهندهنشانکه این امر شودمیBDNFافزایش

طـور بهچنینهم. دهدمیورزش پتانسیل یادگیري را افزایش 
BDNFافـزایش واسـطه بـه یـادگیري را  میزانویژه ورزش 

.دهدمیافزایش 
از طرفی افراد شرکت کننده در گروه تمرینات تی آر ایکس در 

حافظـه  صبح و قدرتی در عصـر داراي میـانگین بـالاتري در    
روزمره بود. افراد شرکت کننده در تمرینـات تـی آر ایکـس و    
قدرتی در هر  دو نوبت صبح و عصر داراي حافظه گذشته نگر 
ضــعیف تــري بودنــد. ایــن بخــش از نتــایج بــا یافتــه هــاي  

)، 1994)، کولد ولز و همکاران (1993و همکاران (3اتکینسون
) کـه  2013()، اسکوارسینی و همکاران 1994ویز و همکاران (

در پژوهش هاي خود گزارش کردند عملکرد قدرت عضـلانی  
و قدرت انفجاري پا در شب بهتر از صبح است همخوانی دارد 

) که عملکرد بهتر در 2009و با یافته هاي  رهنما و همکاران (
متر گزارش کردند در تضاد 20شب را براي مهارت دو سرعت

را بر عملکـرد  دو  است. این محققان اثرات ریتم شبانه روزي
سرعت افراد سنجیدند در صورتی که تحقیق حاضر تمرینـات   

3 Atkinson

مقایسه میانگین حافظه گذشته نگر در تمرینات تی آر ایکس و تناسب اندام در دو نوبت صبح و عصر-2نمودار 

تمرینات تی آر ایکس و تناسب اندام در دو نوبت صبح و عصرمقایسه میانگین حافظه روزمره در-3نمودار 
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همکاران تی آر ایکس را مورد بررسی قرار داده است. ناتال و
که ریـتم شـبانه روزي   انددادهدر مطالعات خود نشان )2002(

گـذار اسـت. بـراي مثـال     تأثیربر عملکرد حافظه کوتاه مدت 
ریـتم  تـأثیر مطالعه خود به بررسی در)2009(رومانولیونز

شـرکت  15شبانه روزي بر سـاختار حافظـه کوتـاه مـدت در     
بـر حافظـه کننده پسر پرداختند. یافته هـا نشـان داد سـاختار   

عملکرداوج. استشدهتنظیمروزيشبانهالگويیکاساس
اولیـه سـاعات درفعـال صـبح افراددرمدتکوتاهحافظهدر

.دهـد مـی رخشباولیهدرساعاتفعالعصرافراددروصبح
شـکل  بـه ) بر این عقیده اند که زندگی1982(1گاتاورنبرگ

هـاي پدیـده بـدون حیـات واسـت ايچرخـه فعالیـت یک
کـه دهـد مـی نشـان هـا ندارد. یافتـه وجودزیستیدورهاي

وماههفته،،روزمختلفساعاتدرنیزانسانهايتوانمندي
کـه  شناسـی روان-زمانیابند. در مطالعات میتغییرفصول

روزيشبانهچرخهیکدرحافظههاينوسانهايزمینهدر
مدتکوتاهحافظهآمديکارکهدهدمیصورت گرفته نشان 

.کنندنمیتغییرهممشابهمدتبلندو
نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی براي تعیین محل تفـاوت هـاي   

حافظه آینـده نگـر در تمرینـات    بین میانگینزوجی نشان داد
تی آریکس و تناسب اندام در دو نوبت صـبح و عصـر از نظـر    
آماري معنادار است  و افرادي که در صبح فعالیت دارند داراي 
حافظه آینده نگر بهتري نسبت افرادي کـه در عصـر فعالیـت    
می کنند هستند. اثر اصلی نوع تمرین و اثر تعاملی نوع تمرین 

ه روزي معنادار نبود. این بخـش از یافتـه هـا بـا     در ریتم شبان
) همخــوانی دارد. ایــن  2015و همکــاران ( 2تحقیــق راس

پژوهشگران در تحقیق خود از یـک برنامـه آموزشـی حافظـه     
آینده نگر با استفاده از بازي هاي رایانه اي استفاده کردند. در 
یافته هاي خود نشان دادند آموزش هاي کوتاه مدت با بـازي  
هاي کامپیوتري به تولید شکل پذیري شناختی و عصبی کـه  

ت در دنیــاي واقعــی باعــث حمایــت از اســتقلال ممکــن اســ
عملکردي در بزرگسالی منجر شود و بـا نتـایج تحقیـق مـک     

) کـه بیـان داشـتند دو مـاه تمـرین      2014و همکاران (3دنیل
شناختی باعث بهبود عملکرد افـراد مسـن در انجـام وظـایف     

، در تضاد است. نتایج آزمون تعقیبـی  شودمیحافظه آینده نگر 
بـین  اي تعیین محل تفاوت هاي زوجی نشان دادبونفرونی بر

میانگین حافظه گذشته نگر در تمرینات تی آریکس و تناسـب  
اندام در دو نوبت صبح و عصر از نظر آماري معنـادار اسـت و   

1 Reinberg & Ghata
2 Rose
3 McDaniel

افرادي که در صبح فعالیت دارند داراي حافظـه گذشـته نگـر    
بهتري هستند. اثر اصلی نوع تمرین و اثر تعاملی نوع تمـرین  

بـه نگـر در  گذشتهریتم شبانه روزي معنادار نبود. حافظهدر
ي که توانـایی  طوربهاثر دارد. گذشتهآوردن رویدادهايخاطر

هـاي فعالیـت به خاطر آوردن انجام کارها پیامدهاي مهمی در 
) 2004(4و کرافوردهنري، مکائود، فیلیپسروزمره در بر دارد. 

حافظه گذشـته نگـر در   خود اظهار داشتند عملکرد مطالعه در 
مقایسه با حافظه آینده نگر بـا افـزایش سـن بیشـتر کـاهش      

تفاوت هـاي فـردي بـر تاثیرپـذیري هـاي      یابد. از طرفی می
است. به همین علـت اسـت   مؤثرمختلف از ریتم شبانه روزي 

که زمان اوج انرژي در برخی افراد در صبح و برخـی افـراد در   
.)1380داپناهی، (خشب و یا اواخر بعد از ظهر است

نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی براي تعیین محل تفاوت هـاي  
بین میانگین حافظه روزمره در تمرینـات تـی   زوجی نشان داد

آریکس و تناسب اندام در دو نوبت صبح و عصر تفاوت از نظر 
آماري معنادار است و افرادي که در عصر فعالیت دارنـد داراي  

هستند. اثـر اصـلی نـوع تمـرین و اثـر      حافظه روزمره بهتري 
تعاملی نوع تمرین در ریتم شبانه روزي معنادار نبود. یادآوري

درکارهـا و یادآورينگر)آیندهآینده (حافظهدرکارهاانجام
حافظـه مهـم هـاي از مهـارت نگـر) گذشته(حافظهگذشته
). افـزایش  2011، 5(برونـو و مـاتیوز  آینـد میبه شمار روزمره
خـون موضـعی و تولیـد سـلول هـاي عصـبی جدیـد        جریان 

بـدنی بـر   هـاي فعالیـت از مهمترین دلایل اثـرات  6نروژنسیز
؛ به نقل از صادقی 2010؛ آمبوس،2010باشد (باکر،حافظه می

سرعت یادگیري و تشکیل تواندمیورزش ). 1392و همکاران،
حافظه را افزایش داده و عملکرد شناختی را بهبود بخشد.

پژوهش حاضـر  پیشین و یافته هايمطالعاتبه نتایجبا توجه 
تـی آر ایکـس و   می توان نتیجه گرفت انجام فعالیـت بـدنی  

که سـهم حافظـه روزمـره    شودمیقدرتی باعث بهبود حافظه 
بیشتر از حافظه گذشـته نگـر و آینـده نگـر اسـت. همچنـین       

تمرینات هوازي است در صـبح  ازجملهتمرینات تی آر ایکس 
بـا  قدرتی تناسب اندام در عصر کارامـدتر هسـتند.   و تمرینات 

و اینکه راهبردهاي صحیح ذکر شده مسائل  توجه به اهمیت
بهبـود ببخشـد   رامانند فعالیت بدنی می تواند عملکرد حافظه

برنامه ریـزي و تـدابیر   توانند بامیلین و مربیان محترم ومسئ
سـهیم  تحقق بخشیدن به این امـر مهـم و ضـروري    درلازم 
بدنی و اثرات مثبـت آن  هايفعالیتبا توجه به اهمیت .باشند

4 Henry, Macleod, Phillips and CraWford
5 Bruno، Matthews
6 Neurogenesis
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بر حافظه و همچنین بررسی اثـرات زمـان انجـام تمـرین در     
رسـد کـه   عملکرد بهتر ورزشکاران لازم و ضروري به نظر می

بـدنی بـر   هـاي فعالیـت تحقیقات آتی به بررسی اثرات انـواع  
وت حافظه هاي کاري، آشکار و پنهـان در زمـان هـاي متفـا    

زنـان روي صـرفا بـر   پژوهش حاضر شبانه روز  صورت گیرد. 
در پژوهش هـاي بعـدي    گردداجرا شده است لذا پیشنهاد می

 ـ رتحقیقات  روي هـر دو  ر وي  افراد با سنین مختلف و نیـز ب
. از طرفی  بدلیل اینکه پژوهش حاضر بعد جنس صورت گیرد

پیگیري طولانی مدت نمی هايآزموناز اعمال مداخله داراي 
متغیرهـاي مسـتقل بـر    تـأثیر باشد تا بتوان میزان مانـدگاري  

ــق ــی وابســته را دقی ــر بررســی نمــود، پیشــنهاد م شــود در ت
هاي پیگیري استفاده شود.هاي بعدي، از آزمونپژوهش
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