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دار در مراحل مختلف يادگيري يك  مقايسه اثر تمرين فشرده و فاصله

 تكليف حركتي مجرد
 

1دكتر محمدتقي اقدسي  
 

تبريزاستاديار دانشگاه . 1  
 

12/4/86: تاريخ دريافت مقاله 12/12/87: تاريخ پذيرش مقاله   

 چكيده
اجـراي يـك    هدف اين مطالعه مقايسه توزيع استراحت و تمرين در مراحل مختلف، كـسب و               

 آزمودني راست دست و نـا       59بدين منظور تعداد    . بود  )  پرتاب دارت   ( تكليف حركتي مجرد    
 20آشنا به مهارت مورد نظر ، از بين دانشجويان پسر داوطلب  دانشگاه تبريزبا ميانگين سـني                

هـر دو  . سال به روش تصادفي ساده انتخاب و به همين روش نيز در دوگروه جـايگزين شـدند     
گـروه  .  تايي را در شرايط متفاوت تمرين كردند         10جلسه و هرجلسه دو بسته      5 به مدت    گروه

 10 و گروه فاصله دار پس از هر كوشش به مدت            ها تمرين انبوه بدون استراحت در بين كوشش      
.كردند  ميثانيه استراحت   

 ـ            ها پس از جمع آوري داده     اري تـي    امتيازات پيش آزمون و پس آزمون با اسـتفاده از روش آم
 حاكي از آن بود     ها يافته.  تجزيه و تحليل و مورد مقايسه قرار گرفت          ها استيودنت مستقل داده  

كــه امتيــاز دو گــروه آزمــودني در هيچيــك از مراحــل بــا يكــديگر اخــتلاف معنــي داري 
(ندارند p<%5 . ( 

فاصله دار  ي اين پژوهش بكارگيري هريك از روشهاي تمرين انبوه و           ها بنابراين بر اساس يافته   
شـود ،    ميبه عنوان عاملي اثرگذار در مراحل مختلف كسب و يادداري پرتاب دارت محسوب ن             

. شود  ميهر چند كه جهت روشن تر شدن دقيق موضوع انجام تحقيقات بيشتر توصيه   
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دار، تكليف حركتي مجرد، مراحل يـادگيري        تمرين انبوه، تمرين فاصله   : ي فارسي ها كليدواژه
 حركتي



 34پژوهش در علوم ورزشي شماره 23، تابستان، 1388                                                                       

 

همقدم  
هـاي ورزشـي، در فراينـد تـوان          يكي از موضوعاتي است كه علاوه بر محـيط         ،سازماندهي تمرين 

درمـانگر و يـا مربـي     اي دارد،تصميم مهمي كه معلم؛ بخشي و آموزش و پرورش نيز جايگاه ويژه    
نظر مـي رسـد در ايـن         هب. بايد بگيرد اين است كه زمان تمرين يك مهارت را چگونه توزيع كند            

نكته اول، تعييين طـول و تـواتر جلـسات تمـرين در هفتـه و       :و نكته حائز اهميت باشد  فرايند د 
هر چند كه برخي از  ).1(ها يا زمان استراحت  فعاليتنكته دوم تعيين مدت زمان واقع شده بين 

منـد باشـند، بـه افـزايش زمـان تمـرين يـا بـه                 همربيان به جاي اينكه به اثربخشي تمرين علاق ـ       
 عامـل   تـرين  مهم ،رسد زمان تمرين   مي نظر بهاما  . عيني از تمرين علاقه دارند    سودبخشي زمان م  

 از اين رو سـازماندهي تمـرين        ؛ بلكه كيفيت تمرين نيز بايد مدنظر قرار گيرد        ،ريزي نيست  برنامه
دار كردن تمرين     فاصله براي افزايش اثربخشي آن بسيار اهميت دارد، البته لازم به توضيح است             

ت كه علاوه بر  مقدار تمرين در هر جلسه بـه ميـزان اسـتراحت بـين جلـسات نيـز                      اي اس  مقوله
 اعلام كردند 2000 با انجام تحقيقي در سال 1 شيا و همكارانش،، در اين خصوص)2( پردازد مي

 و  شـود  مـي كه فاصله دار كردن تمرين در طول روزهاي هفته موجب افزايش ميـزان يـادگيري                
  سي بروك و     ، و همچنين  )3( بخشد ميزمون يادداري تأخيري بهبود      را در آ   ها عملكرد آزمودني 

همكارانش  كارآمدي تدريس در كلاس درس با كردند كهاخيراً با انجام تحقيقي اعلام ) 2005 (2
).4(  افزايش معني داري را در پي خواهد داشت،افزايش درجه توزيع دروس و جلسات  

يرهايي كه در سازماندهي تمـرين حـائز اهميـت اسـت،     اما همانطور كه اشاره شد يكي ديگر از متغ  
باشد و سالهاست كه توزيع تمـرين يـا          نحوة توزيع مدت زمان تمرين و استراحت در يك جلسه مي          

گويند فاصله دهـي تمـرين موضـوع پرطرفـداري بـراي تحقيـق دربـاره                 كه پژوهشگران مي   گونه آن
هاي تمريني به سبب فراهم      ر بين كوشش  مجادله درباره مقدار استراحت د    . يادگيري حركتي است  

در ايـن   . اي را به اين موضوع معطوف كـرده اسـت          كردن محيطي بهتر براي تمرين، توجة گسترده      
راستا، سؤال اين است كه آيا تمرين انبوه          4 براي يادگيري حركتي بهتر است يا تمرين فاصـله دار          3

ر از تمرين انبوه است، در حالي كه ديگـران          ؟ برخي از پژوهشگران ادعا دارند، تمرين فاصله دار بهت         
)5(آورد  وجود نمي عقيده دارند كه فاصله دار كردن تمرين، تفاوتي در يادگيري به  

                                                 
1 - Shea Charles H 
2 - Sea brook 
3 - Massed Practice 
4 - Distributed Practice 



 35پژوهش در علوم ورزشي شماره 23، تابستان، 1388                                                                       

 

 بـسياري از تحقيقـاتي كـه بـراي آزمـايش آثـار تمـرين فـشرده و                   لازم به يادآوري است كه در     
پيـروي  : حركتـي  نظيـر    ، از وظـايف       گرديـده ي حركتي طراحي    ها دار بر يادگيري مهارت    فاصله

ايـن تكـاليف، كنتـرل      . شده است سنج چرخان، ترسيم از آينه و وظايف ظريف حركتي استفاده           
 را بـه تكـاليف   هـا  سازد، اما در عين حال امكان تعميم اين يافته  ميبسياري از متغيرها را ممكن      

ليف هـر چنـد كـه در مـورد اكثـر تكـا            . كشد ميحركتي در ورزش، صنعت و توان بخشي پيش         
دهد كه عملكرد گروه فاصله دار بعد        ميحركتي ظريف كه مورد مطالعه قرار گرفتند نتايج نشان          

 نتايج مربـوط بـه يـادگيري چنـدان قـاطع            ،از سوي ديگر  . باشد مياز چند جلسه نخست، بالاتر      
 رسد كه هنگام ارزيابي يادگيري، تفاوت واقعي اندكي در دو برنامـه وجـود              مي نظر به. نبوده است 

ي نخستين، تمـايزي بـين عملكـرد و يـادگيري قائـل نبودنـد، فقـط                 ها چون اكثر پژوهش  . دارد
از اين رو برتري تمـرين فاصـله دار بـر عملكـرد، در              . شد ميي مربوط به عملكرد گزارش      ها داده

).6(مورد يادگيري نيز به نحو نادرستي تعميم يافته است  
 و هـم يـادگيري      كـه در آن هـم اجـرا        هـايي  پژوهشاما با توجه به مواردي كه اشاره شد، مرور            

تكاليف متعدد ورزشي و حركتي مورد توجه بوده و در انها سعي شده كه متغيرهاي مداخله گر،                 
بيشتر كنترل شده و ماهيت مهارت حركتي مورد استفاده در آن مطالعه نيز به عنوان يك عامل                 

ركتـي مـداوم   ي ح هـا  مهـارت  دهدكه مينشان   .اثرگذار مورد توجه باشد      بـه مراتـب بـيش از          1
ي مجرد ها مهارت شايد دليل اين امـر بـه شـكل          .  در اين مقوله بوده است     محققان مورد توجه    2

 استراحتي ندهـد، در ايـن       ها فعاليتچرا كه اگر برنامه تمريني انبوه بين        . تعريف ان مربوط باشد   
چرا كـه مهـارت مجـرد كوتـاه         . حالت مدت استراحت در هر دو برنامه تقريباً يكسان خواهد بود          

كه مهارت تحت    ميبنابراين هنگا . انجامد ميطول ن  هاست و اجراي يك كوشش آن مدت زيادي ب        
احتمـالاً يكـي از دلايلـي       . يابد ميمطالعه، مجرد باشد، تعريف عملياتي انبوه و فاصله دار اهميت           

) به استثناء يكي دو مورد (كه پژوهشگران در اين مورد با دشواري مواجه نشده اند، اين است كه              
).1( ندا ههرگزاز تكاليف مجرد براي مقايسه تمرين انبوه و فاصله دار استفاده نكرد  

 ي را  پس از مرور جامع ادبيات، فقط يـك پژوهـش          1988در همين ارتباط لي و جنوريز در سال         
قيقـي يـك اثـر      اين دو محقق نيز خود با انجام تح       . يافتند كه از تكليف مجرد استفاده كرده بود       

بـه   مي   كه تمرين انبـوه فقـط هنگـا        كردند آزمون را مشاهده كردند و اعلام        -قوي، بافت تمرين  
ي هـا  ، و انبوه كـردن كوشـش      شودشود كه آزمون به صورت انبوه برگزار         مينتيجه بهتري منجر    

                                                 
1 - Continues Motor Skills 
2 - Discrete Motor Skills 
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يـز   در واقـع بـه سـود آن ن         انـدازد و   مـي تمرين در تكاليف حركتي مجرد، يادگيري را به تأخير ن         
).1(خواهد بود   

 است كه در     2 و رابرت كريستينا   1 مربوط به دايل ترسا    ،تحقيق ديگري نيز كه اخيراً انجام گرفته      
 ،اين دو محقـق . ه است نتايج آن در فصلنامه تحقيقي ورزش و تمرين به چاپ رسيد        2004سال  

كتـي مجـرد   نقش تمرين فشرده و فاصله دار را در يادگيري و يادداري طولاني مدت تكليـف حر       
 نتايج نـشان    و گلف به عنوان تكليف مجرد استفاده شد         قيق از ضربة  در اين تح  . اند كردهمقايسه  

دار تمرين كردند، عملكرد بهتري در مقايـسه بـا گروهـي كـه بـه                 داد، كساني كه به روش فاصله     
 ـ        . روش فشرده تمرين كرده بودند، به نمايش گذاشتند        ين اما در يادداري اخـتلاف معنـي داري ب

گـروه    با گذشت زمان، عملكـرد و اجـراي هـر دو           ،به عبارت ديگر  . نگرديداين دو گروه مشاهده     
 با انجام تحقيقـي بـه   2008هر چند كه جي اي گارسيا و همكارانش در سال ).7( مشابه هم بود 

ي مجـرد و مـداوم      هـا  دار بر كسب و يـادداري مهـارت        مقايسه اثار دو نوع تمرين فشرده و فاصله       
دار  ند و در پايان گزارش نمودند كه در انتهاء مرحله تمرين برتري با روش تمرين فاصـله                پرداخت

هاي  مهارت هايي كه به روش فشرده تمرين كرده بودند،        بود اما در مرحله يادداري تاخيري گروه      
  ) . 8(مجرد و مداوم را بطور معني داري بهتر به نمايش گذاشتند

كارگيري تكليف حركتي مداوم اعلام كردنـد، انبـوه كـردن            حقيقي با به  اما آدافرد رينولدز با انجام ت     
هـاي اسـتلماج    يافته). 1(شود نه يادگيري   تمرين به كاستي در اجرا منجر مي        كـه بـا اسـتفاده از         3

تكليف صعود از پله بچمن انجام گرفت، نـشان داد كـه كـاهش اسـتراحت، ميـزان پيـشرفت بـين                      
هم چنين در تحقيقي ديگر شيا و همكـارانش         ) 2(دهد   ميهاي يادگيري را بشدت كاهش       كوشش

 اعلام كردند كه توزيع جلسات تمرين در فاصله زماني طولاني مدت به پيشرفت در               2000در سال   
).3(انجامد و در آزمون يادداري نيز نتايج مثبتي را براي يادگيري دربردارد  اجرا مي  

ي تمرينـي در تكـاليف      هـا  وه كـردن كوشـش    رسد كـه انب ـ    مي نظر به ،همچنين مگيل اعلام كرد   
، و )1، 9(انـدازد و در واقـع بـه سـود آن نيـز هـست             مـي حركتي مجرد ، يادگيري را به تاخير ن       

رسد كه به  مي نظر بهاما . استنوعي مؤيد همين امر  هتحقيقاتي هم كه در اين بخش  اشاره شد ب
بتوانيم اظهارات مگيـل    وسيله   دينب تا   انجام شود  زير تحقيقاتي  در اين خصوص         مشروحه دلايل

ي مختلف ورزشي، تـوان بخـشي و صـنايع          ها را به عنوان يك توصيه كاربردي و عملي در حيطه         
بـدان اشـاره    اولاً به استناد يكي دو مورد تحقيق و نتايج آن كه در اين مقاله نيـز                 : كار گيريم    هب

                                                 
1 - Dail Teresa 
2 - Robert Christina 
3 - Stelmech 
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 فراگيـري و    ةيـاً، تفكيـك مرحل ـ    توان استنتاج عملي و كـاربردي ارائـه نمـود ثان           مي، ن شده است 
بنابراين بايد مكانيزيمي در مـورد      است،  يادداري در تحقيقات قبلي كمتر مورد توجه قرار گرفته          

 بنابـه  ،ثالثاً.  آثار موقتي تمرين را از آثار پايدار آن تميز دهدبه كار گرفته شود تامطالعات جديد   
ي مربـوط بـه طـرح يـابي حركـت       شـناختي دربـاره خطاهـا   - كلامـي ة اشميت در مرحلة  توصي
 مهـارت بتوانـد ايـن مرحلـه را بـه            ة ارائه شود تا ورزشـكار و يادگيرنـد        بايست مكرراً بازخورد   مي

اي كه   به مرحله،در سازماندهي تمرين  مربي   اگر   ،بنابراين). 11و10و12( سرعت پشت سربگذارد  
ي فـوق در ايـن      هـا  بـه توصـيه   ورزشكار در آن قرار دارد توجه ننمايد و مدنظر قرار نگيرد و بنـا               

 از تمـرين  –  وجـود نـدارد   هـا   كه فرصتي براي دريافت بازخورد افزوده در بين كوشش         -،  مرحله
 كلامي در بين    - شناختي ةي طلايي در مرحل   ها توان حذف اين فرصت    مي آيا   انبوه استفاده كند،  

 بر آن شـديم كـه بـا    ،ق؟ لذا به استناد دلايل و موارد فو      كرد را به سود يادگيري تلقي       ها كوشش
 سـودمندي ايـن دو روش   ، يـادداري ه فراگيري از مرحل ـةاجراي اين مطالعه ضمن تفكيك مرحل   

 مورد مقايسه قرار دهيم كه در ادامـه         ،اي كه فراگير در آن قرار دارد       تمرين  را با توجه به مرحله      
:شود به اختصار اشاره ميي اين مطالعه ها مقاله به روش شناسي يافته  

  تحقيقروش
روش تحقيق از نوع شبه تجربي است كه از طرح دو گروهي پيش آزمون و پس آزمون اسـتفاده                   

دو گـروه   ) بـه عنـوان متغيـر مـستقل       (ي تمريني مختلـف     ها  و براي تعيين آثار روش      است شده
 آزمايشي كه متغير مستقل بـر       ة و پس از يك دور      شدند آزمودني به روش تصادفي ساده انتخاب     

. مورد اندازه گيري و مقايسه قـرار گرفـت        ) ها عملكرد آزمودني ( متغير وابسته    گرديد،آنها اعمال   
 در اين تحقيق از دو گروه آزمودني كه پيش آزمون و پس آزمـون بـر روي آنهـا انجـام                      ،بنابراين

.استفاده شده استگرفته   

 جامعه و نمونه آماري
ر دانـشگاه تبريـز و شـاغل بـه           دانشجويان پـسر غيـر ورزشـكا       شامل كلية جامعه تحقيق حاضر،    

گونـه    در مقطع تحـصيلي كارشناسـي كـه هـيچ          82-83تحصيل در نيمسال دوم سال تحصيلي       
.بوده استي ورزشي دانشگاه و خارج از دانشگاه را نيز نداشته اند، ها  عضويت در تيمةسابق  

با مهارت مورد    آشنايي   ةبدون سابق ( البته لازم به توضيح است كه از بين داوطلبان واجد شرايط          
 سـانتي متـر و      177 سـال و قـد       20 نفر كه داراي ميانگين سني       60تعداد  ) نظر و راست دست   

 به همين روش نيز در دو گروه آزمـودني          اند به طور تصادفي انتخاب     بوده 065/15معدل درسي   
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 ،ين تمـر  ضمناً در طول دورة   .  جايگزين شدند  )يعني گروه تمرين انبوه و گروه تمرين فاصله دار        (
 كـه بـه ايـن       كـرد يك نفر از گروه آزمايشي روش فشرده انصراف خود را از ادامه همكاري اعلام               

.شدند نفر 30 نفر و گروه آزمايشي فاصله دار 29ي گروه انبوه ها  تعداد آزمودني،ترتيب  

ها روش  
ن  طبق مقـرارت انجم ـ    وي مجرد انتخاب    ها  پرتاب دارت به عنوان يكي از مهارت       ،در اين مطالعه  

 طوري كـه ارتفـاع مركـز صـفحه دارت از            روي ديوار نصب شد، به    دارت جمهوري اسلامي ايران     
 و  بـود  و خط پرتاب كه آزمودني عمل پرتاب پشت آن قرار گرفته          بودمتر    سانتي 172ن  كف زمي 

بـراي  .  سانتي متر با ديـوار فاصـله داشـت         37 متر و    2داد،   ميبه صورت ايستاده پرتاب را انجام       
 افـراد واجـد شـرايط       ، با مهارت مورد نظـر     ها يش آزمون و تعيين ميزان آشنايي آزمودني      پانجام  

 اجراي صـحيح    هارت، ملاك انتخاب بوده است، نحوة     انتخاب شدند، و نداشتن آشنايي قبلي با م       
طور  ه شد و اصول پرتاب ب     گذاشته و مربيان انجمن به نمايش       متخصصانمهارت با كمك يكي از      

 هـا  به منظـور حـصول اطمينـان از انتقـال صـحيح مطالـب، از آزمـودني        .  شد كامل توضيح داده  
سـه  تعـداد    ،اند به نمايش بگذارد و در ايـن مرحلـه          خواسته شد تا آنچه را كه از مربي ياد گرفته         

 ة سـپس در مرحل ـ ايي نقاط ضعف و قوت انان اجـرا شـد؛          به منظور شناس   توسط هر كدام  پرتاب  
 تـايي در طـول   10ي هـا   تلاش تمرينـي را در بـسته  100تعداد  هر آزمودني ،تمرين و يادگيري  

 ةلازم به ذكر اسـت كـه در طـول دور          .  بسته تمرين را اجرا نمودند     2 جلسه و هر جلسه      5مدت  
طـور   هب) دار انبوه و فاصله  (ي هر دو گروه     ها  ميانگين عملكرد آزمودني   ،تمرين در پايان هر جلسه    

.كردند مي از اجراي خويش بازخورد دريافت ها نيرسيد و آزمود ميمنظم و مرتب به ثبت   
 ساعت استراحت و بي تمرينـي در يـك جلـسه        48 پس از    ها  تمرين، آزمودني  ة دور پايانپس از   

. شـد  مـي  ميانگين امتيازات شان مشخص      كردند ميآزمون يادداري تحت شرايط تمرين شركت       
 كـه در ايـن مطالعـه        هـا  زمـودني  تمرين و تست يادداري آ     مراحل پيش آزمون، دورة   طور كلي    هب

.شده است مشخص ها به تفكيك گروه) 1(شركت كردند، در جدول  
دار ها به دو روش انبوه و فاصله  مراحل تست و تمرين آزمودني.1جدول   
 مراحل  اكتساب 

هاي تمرين روش پيش  
آزمون  10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 تست

 يادداري
             انبوه

ه دارفاصل              
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 كه يكـي از آنهـا مربـوط بـه           رسيد دوازده امتياز به ثبت      ،بنابراين از هر آزمودني در اين مطالعه      
امتياز پيش تست و ده مورد ديگر مربوط به عملكرد وي در جلسات تمرين بود و آخرين امتيـاز                   

شد، كه در بخش آماري و تجزيـه   مي اوثبت شده از آزمودني نيز مربوط به امتياز تست يادداري       
.و تحليل داده مورد استفاده و مقايسه قرار گرفتند  

 روش آماري
ي حاصل از اجراي طرح از دو گـروه         ها ي تحقيق حاضر و به تناسب مقياس داده       ها بر اساس فرضيه  

از مركـز    و انحراف    ها بندي و تنظيم و تهيه ميانگين تعيين گرايش به مركز داده           آزمودني، در دسته  
 بـراي مقايـسه     شـده اسـت، همچنـين     ي آمار توصيفي استفاده     ها  رسم نمودارها از روش    نيزآنها و   

  ة نتيج ـ ة مستقل و  به منظور مقايـس       1 از روش تي استيودنت    ها اختلاف امتياز دو گروه از آموزدني     
د، گردي ـها در پيش آزمون و پس آزمون از روش آمـاري تـي همبـسته  اسـتفاده                    عملكرد آزمودني 

البته لازم  . در نظر گرفته شد     درصد 5 الفاي   بر اساس   ها  سطح معناداري در تمام آزمون     ضمن اينكه 
پـيش   ميانگين عملكرد هر دو گـروه آزمـودني در           ،ي آماري ها باشد كه بر اساس تحليل      مي ذكربه  

 گـروه بـه      در هر دو   ها  و در نتيجه، همگني واريانس     اند داري نداشته  آزمون با يكديگر اختلاف معني    
  .دارندعنوان پيش فرض اين روش آماري  وجود 

ها يافته  
كـرد،  تـوان ادعـا      مي )4( و بخش توصيفي اطلاعات جدول شماره        )1(با مرور شكل شماره     ) الف
هر چند كه پس از (بوده  اينكه امتيازات پيش تست گروه  انبوه كمتر از گروه فاصله دار   رغم علي

و همـين   ) نباطي مـشخص شـد ايـن اخـتلاف معنـي دار نيـست             ي آمار است  ها كارگيري روش  هب
، امـا نتـايج آزمـون        است اختلاف عملكرد نيز تقريباً تا آخرين جلسه تمرين به نوعي ادامه يافته           

دهد كه عملكرد گروهي كه به روش انبوه تمرين كـرده انـد، بـالاتر و بهتـر از                    مييادداري نشان   
.اند رين خود را پشت سر گذرانيدهگروهي بود كه به روش فاصله دار دوره تم  

 
 
 
 
 
                                                 
1 - T-Student 
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دار و فشرده هاي گروه تمرين فاصله  ميانگين عملكرد و آزمودني.1شكل   
 

هاي دو گروه آزمودني در مراحل مختلف فراگيري و يادداري مهارت پرتاب دارت مقايسة ميانگين. 2جدول   
انحراف  ميانگين گروه آزمودني مرحله

 df استاندارد
Sig) 2-
tailed( 

19/3 انبوه  46/1 59/3 فاصله دار پيش آزمون   63/1  57 319/0  

23/4 انبوه  22/1 27/4 فاصله دار بسته تمرين اول   27/1  57 888/0  

44/4 انبوه  96/0 88/4 فاصله دار بسته تمرين دوم   86/0  57 065/0  

55/4 انبوه  99/0 سومبسته تمرين   رفاصله دا   46/4  31/1  57 773/0  

48/4 انبوه  92/0 95/4 فاصله دار بسته تمرين چهارم   17/1  57 091/0  

73/4 انبوه  25/1 پنجمبسته تمرين   65/4 فاصله دار   92/0  57 786/0  

88/4 انبوه  16/1 91/4 فاصله دار بسته تمرين ششم   88/0  57 919/0  

14/5 انبوه  96/0 هفتمبسته تمرين   95/4 فاصله دار   06/1  57 478/0  

86/4 انبوه  9/0 27/5 فاصله دار بسته تمرين هشتم   92/0  57 091/0  

7/4 انبوه  93/0 نهمبسته تمرين   96/4 فاصله دار   17/1  57 527/0  

78/4 انبوه  02/1 دهمبسته تمرين   97/4 فاصله دار   06/1  57 490/0  

45/5 انبوه  1/1 88/4 فاصله دار آزمودن يادداري   14/1  57 061/0  

هاي تمريني بسته

گروه انبوه
 
گروه فاصله
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يي كه به روش انبوه تمرين كرده اند، مشخص شد كه           ها  عملكرد و امتياز آزمودني    ةبا مقايس ) ب
  درصـد 95ن و آزمون يادداري بـا اطمينـان   اختلاف معني داري بين امتيازات مرحله پيش آزمو      

ود كه با اعمـال     ش ميمشخص  )2( بر اساس مندرجات جدول شماره       ،به عبارت ديگر  . وجود دارد 
 داري شـده    دچـار تغييـر معنـي      ها  مستقل يعني آموزش و تمرين، رفتار حركتي آزمودني        متغير
مهارت دارت را به عنـوان يـك تكليـف حركتـي مجـرد در طـول ايـن دوره                    ترتيب   بدين و   است

. فراگرفتند  
 

  مقايسه امتيازات گروه انبوه در مرحله پيش آزمون با مرحله يادداري.3جدول 
Sig df N S x   
021/0  58 30 46/1  19/3  پيش آزمون 

 30 1/1  45/5  آزمون يادداري 
 

مشخص ) 3جدول (ي گروه تمرين فاصله دارها  امتيازات كسب شده از طرف آزمودني      ةمقايس) ج
ر حركتـي   توانستند تغيير معني داري را در رفتاها  آزمودني ، فراگيري ةكند كه در طول مرحل     مي

 تمرين و تكرار مهـارت مـورد نظـر در           ،به عبارت ديگر  . از خود به نمايش بگذارند    ) پرتاب دارت (
.  بر جا بگذاردها  آثار خود را بر يادگيري آزمودني استاين تحقيق توانسته  

 
هاي گروه فاصله دار در مرحله پيش آزمون و مرحله يادداري مقايسه امتيازات آزمودني. 4جدول   

Sig df N S x   
031/0  56 29 63/1  59/3  پيش آزمون 

 29 14/1  89/4  آزمون يادداري 
 

 آثار اين دو روش     ة مقايس ،ي اساسي و به عبارت ديگر هدف عمده اين تحقيق         ها يكي از فرض  ) د
ن بـه عنـوا   (در مراحل مختلف فراگيـري و يـادداري مهـارت پرتـاب دارت              ) فشرده و فاصله دار   (

 در مراحل مختلـف بـه       ها  ميانگين بوده است كه پس از تجزيه و تحليل و مقايسة         ) مهارت مجرد 
ي ايـن دو گـروه بـا        ها روش تي استيودنت مشخص گرديد كه اختلاف معني داري بين ميانگين          

رغـم وجـود اخـتلاف توصـيفي         به عبارت ديگر علـي    . يكديگر در هيچ يك از مراحل وجود ندارد       
يعني اينكه روش تمرين فاصله دار و .  اما اين اختلافات معني دار نيستندها ينمختصر بين ميانگ 

. ندارنـد نـسبت بـه يكـديگر برتـري         يا روش تمرين انبوه  در هيچ يك از مراحل از لحاظ آماري              
.مشاهده كنيد) 4(توانيد در جدول  مي را مربوطهنتايج تجزيه و تحليل آمار   
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گيري  و نتيجهبحث  
 100  انجـام   پـس از   هـا  ي از اين مطالعه حاصل شد و نـشان داد كـه آزمـودني             آنچه كه در بخش   

يي اسـت  ها  موفق به يادگيري اجراي تكليف حركتي مورد نظر شدند، همسو با ساير يافته       ،تلاش
كه در علوم رفتار حركتي اغلب بدان اشاره شود تمرين و تكرار را به عنـوان يـك عامـل كـسب                      

 اين تعداد تكـرار   بههر چند كه در برخي از مطالعات  ). 12 و   3،   1،  2،  14مهارت معرفي كردند    
 تقريبـاً   ،ي انتخاب شـده بـراي ايـن مطالعـه         ها به صورت ثابت اشاره نشده است، اما تعداد تلاش        

.خوريم ميميانگين ارقامي است كه در ادبيات مربوط به تكليف مورد نظر بر  
ي هـا   كوشـش  پايـان يـافتن   د كـه پـس از        حاصـل نـشان دا     ةدر بخش ديگري از اين مطالعه نتيج      

 تمـرين   ،به عبارت ديگـر   . ي آزمودني وجود ندارد   ها  اختلاف معني داري بين عملكرد گروه      ،تمريني
هر چنـد كـه از لحـاظ توصـيفي     . فشرده يا فاصله دار آثار متفاوتي در يادداري مهارت مجرد ندارند    

و بالاتري را در آزمون يـادداري كـسب         گروهي كه به روش فشرده عمل كرده بودند، امتياز بهتري           
 همخـواني   1989ي لـي و جنـوويز در سـال          ها  با كمي اغماض با يافته     ها اين بخش از يافته   . كردند
 ثانيه قابل اجـرا بـود و        5/0 بردند كه در مدت      ، آنان در تحقيق خود از يك تكليف مجرد سود         .دارد

هزارم ثانيه به سوي يك صفحه فلـزي    500در آن يك اهرم دستي را از يك صفحه فلزي در مدت             
).458 ص 5،1(دادند  ميديگر حركت   

ها يك تكليف حركتي مجرد همـاهنگي دو دسـت را             آزمودني ،)1969(همچنين درآزمايش كرون    
 و سـروته  آوردنـد  مـي تـر يـك مـيخ را از حفـره اي در         تمرين كردند و در آن با سرعت هرچه تمام        

گرداندند ، در اين مطالعه نيز محقق بـه ايـن نتيجـه رسـيد كـه                   و مجدد به حفره باز مي      ندكرد مي
 تمرين و هم در دوره يادداري آثار مفيـد و بهتـري را              ة هم در دور   ،كارگيري روش تمرين فشرده    هب

 و در    از مـوارد بـا ايـن تحقيـق همـسويي دارد            البته نتايج مطالعه حاضر نيز در بخشي      . در پي دارد  
 حاضـر در مرحلـه      ةي مطالع ـ هـا  ي آزمـودني  هـا  گين عملكرد گروه  ميان. استبخشي ديگر در تضاد     

كـه بـا    . باشـد  ميدار در اين مرحله مؤثرتر از روش فشرده           كه تمرين فاصله   دهد ميفراگيري نشان   
 البته اين اختلاف شايد به طول مدت اجرا و ماهيت مهارت مربوط             است؛يافته اين مطالعه در تضاد      

اما مدت زمان اجراي آن كمتـر و        د كه يك تكليف مجردي است       باشد چرا كه مهارت دارت هر چن      
كند كـه   مياما كرون اشاره    . رسد مي نظر به در مقايسه با تكليف ياد شده در آن تحقيق ساده تر             نيز

 با  ها  كه اين بخش از يافته     نداده است  يادداري اختلاف معني داري را نشان        و روش در مرحلة   اين د 
). 1(سويي دارد نتايج تحقيق حاضر نيز هم  

 كـه اخيـراً     كريـستنا  است كه نتايج اين تحقيق با مطالعات دايل ترسـاورابرت            ذكرالبته لازم به    
كريـستنا و   . كننـد  مييكديگر را تأئيد    اين دو تحقيق    گزارش شد، منطبق است و      ) 2004سال  (



 43پژوهش در علوم ورزشي شماره 23، تابستان، 1388                                                                       

 

 گلف را بـه     دارند كساني كه به روش فاصله دار مهارت ضربه         ميهمكارانش در اين گزراش اعلام      
را تمـرين    عنوان يك مهارت مجرد تمرين كردند، در مقايسه با گروهي كه بـه روش فـشرده آن                

 يـادداري ايـن دو گـروه        ةبـر عكـس در مرحل ـ     . نموده اند، عملكرد بهتري را به نمايش گذاردنـد        
نتايج مطالعه حاضـر نيـز همـين امـر را           ) 7.(اختلاف معني داري را در عملكردشان نشان ندادند       

. ندارندداري  اختلاف معني يادداري اين دو گروه با يكديگرة كه در مرحلكرده استابت ث  
ي تحقيق حاضر در مقايسه با اندك مطالعاتي كـه در سـطح             ها  كه مشخص شد يافته    كه طوري همان

بـوده  ي آنان   ها دنيا انجام شده در برخي موراد همسو و در برخي موارد ديگر مخالف و متضاد با يافته                
ي مطالعات متعدد و مقايسه آنها با يكديگر بايد علاوه بر ماهيـت    ها  اما در تفسير و توجيه يافته      ت؛اس

مهارت و تكليف مورد استفاده ساير شرايط نيز كه برخي از انها به فراگيرنده و برخي ديگر به محيط                   
يدگي و يا سادگي     چرا كه ميزان پيچ    مورد توجه ويژه قرار گيرند؛    ،  شود ميتمرين و يادگيري مربوط     

مهارت ، هر چند كه مهارت مورد نظر مجرد يا مداوم باشد، به عنوان يك عامـل اثرگـذار در ادبيـات                      
همچنين مقدار اكتشاف درگير شده كه باز به نوعي به ماهيت و . نظري موضوع جايگاه خاصي را دارد

 نيز  ها  سن يادگيرنده  ،چنينهم. باشد ميشود، يكي ديگر از عوامل اثرگذار        ميسازمان مهارت مربوط    
به عنـوان يكـي از متغيرهـاي مـؤثر          ) 174 ص   14(در منابع نظري مربوط به علم يادگيري حركتي         

 با يكديگر بايد كمي با احتيـاط و  ها  يافتهةبنابراين در هنگام تفسير نتايج و مقايس     . قلمداد شده است  
.با در نظر گرفتن كليه شرايط اقدام نمود  

 ـشايد آنچه كه م     ةكـارگيري ايـن دو روش تمـرين در مرحل ـ    هوجب شده تا اختلاف معني داري در ب
، به ماهيت مهارت مورد نظـر مربـوط         نشودفراگيري و يادداري مهارت حركتي پرتاب دارت مشاهده         

تواند بيشترين تأثير خود را  مي هنگامي روش تمرين فاصله دار ،باشد چرا كه بر اساس ادبيات موجود
كه مهارت و اجراي آن خستگي شديدي را در پي داشـته باشـد و ايـن خـستگي تنهـا                     جا بگذارد    هب

). ،6(محدود به خستگي فيزيكي و عضلاني نباشد، بلكه خستگي عصبي و شناختي را نيـز دربرگيـرد     
 قابل تـوجهي را در پـي         بسيار و  رسد كه از اين بعد خستگي      ميمهارت مورد نظر اين تحقيق به نظر        

. شودكارگيري اين دو روش به اين پديده مربوط      ه همين دليل شايد عدم اختلاف ب       و به  ه است نداشت
 پيچيدگي مهارت نيز به عنوان يكي از متغيرهاي مؤثر بر سودمندي و برتري روش فاصـله         ،همچنين

 ،در كل. رسيد ميكه در اين مطالعه نيز مهارت مورد نظر نسبتاً ساده به نظر            ) 11(دار بر فشرده است   
 مطالعات انگشت شماري كه در دنيا انجام شده و نتايجي كه از اين              ازيت بايد اذعان داشت كه      در نها 
ي هـا  ، هر چند كه تمرين فشرده به سـود يـادگيري و يـادداري مهـارت               شده است  حاصل   ها تحقيق

 جانب احتيـاط را بايـد رعايـت         ها كارگيري و تعميم اين يافته     ه ب  در ولي). 8( باشد ميحركتي مجرد   
قدر كافي از فراواني برخوردار نيستند كه به راحتي          هي اين زمينه ب   ها ، زيرا هنوز تحقيقات و يافته     دكر
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.  داد ارائـه  توصـيه اي را      هـا   روش تمرين با اين دسته از مهارت       ةدر خصوص رابط  بتوان  و با قاطعيت    
 و نياز ي كه انجام گرفتهي اين مطالعه و ساير مطالعاتها اطمينان به يافتهو  اعتماد  جلببنابراين براي

 و مكرر تحقيقاتي است و آنچه كه در اين مطالعه به عنوان نتيجه نهـايي اعـلام                  هاي فراوان   تلاش به
، نوع پيچيـدگي مهـارت      ها سن يادگيرنده : احتمالاً ناشي از تأثير عوامل متعددي از قبيل        كه   –ه  شد

زان و تناسـب اسـتراحت و تمـرين در          ، نحوه كنترل مي ـ   ها مورد نظر، مدت تمرين، انگيزش آزمودني     
شود كه براي تكميل و تأئيد اين نتايج، تحقيقـاتي           مي لذا توصيه    - .بوده است ... مدت اجراي طرح و     

. كار گرفت هي اين تحقيق را به صورت عملياتي در ورزش و تمرين بها انجام گيرد تا بتوان يافته  
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