
 

 

درونی و توجه بیرونی در قالب تمرین متغیر در  کانون توجه تأثیر

 یادگیری پرتاب آزاد بسکتبال

 3اله فیروزجاهعرب ، الهه2، علیرضا فارسی1مهین عقدائی

 فناوری آموزش و یادگیری

 60تا  96، ص 69 تابستان ،11 ، شمارهسوم سال

 39/35/60تاریخ دریافت: 

 19/30/60تاریخ پذیرش: 

 چکیده
کانون توجه درونی و بیرونی در قالب تمرین متغیر بر یادگیری پرتاب آزاد  تأثیرحاضر مطالعه  پژوهشهدف 

دانشجویان  فر ازن 11، تعداد پژوهشدستیابی به اهداف  منظوربهبسكتبال بود. در این مطالعه نیمه تجربی، 

( که مشغول به تحصیل بودند، انتخاب 15تا  10دختر ساکن خوابگاه دانشگاه شهید بهشتی )با دامنه سنی 

نفره با توجه درونی در قالب تمرین  0تصادفی به چهار گروه  طوربهافراد  آزمونپیششدند. بر اساس نتایج 

 1اب که یر و تمرین ثابت تقسیم شدند. در مرحله اکتسمتغیر، توجه بیرونی در قالب تمرین متغیر، تمرین متغ

و انتقال  کوششی را تكمیل کردند. در مرحله یادداری 11بلوک  5جلسه در هفته بود، در هر جلسه 

های مربوطه در مرحله اکتساب از کوشش را اجرا کردند. برای تحلیل داده 13ها در هر مرحله کنندهشرکت

شد و برای مرحله انتقال و یادداری از تحلیل واریانس  استفاده 1بت آزمون(* )نو 5آنوای مرکب )گروه( 

نتایج نشان داد که بین کانون توجه درونی و بیرونی در قالب تمرین در مرحله اکتساب  .استفاده شد سویهیک

 – یداری وجود نداشت. در مرحله یادداری بین گروه کانون توجه بیرونپرتاب آزاد بسكتبال تفاوت معنی

تمرین متغیر و گروه تمرین متغیر بدون دستورالعمل توجه تفاوت معناداری پیدا شد که این تفاوت به نفع 

(. در مرحله انتقال تفاوت معناداری بین چهار گروه =315/3pگروه تمرین متغیر بدون دستورالعمل توجه بود )

از نوع  متأثریشتر ی پرتاب آزاد بسكتبال بتوان چنین نتیجه گرفت که یادگیربنابراین می؛ تمرینی یافت نشد

 تمرین است تا کانون توجه و در شرایط بدون دستورالعمل توجه یادگیری بهتری صورت گرفت.

 نون توجه درونیکانون توجه بیرونی، کاتمرين متغیر،  ،تمرين ثابت: یکلید یهاهواژ
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 مقدمه

که  ایی متغیرهای کلیدی استیادگیری حرکتی، شناس هایپژوهشترین اهداف یكی از مهم

د ها را یاچگونه مهارت کهایناست و  مؤثرحرکتی افراد  هایمهارتبر سرعت یادگیری 

 (.1319، 1شمنیفها در طول زمان حفظ شوند )بگیرند و چگونه این مهارت

تعداد زیادی از مطالعات حاضر نشان دادند که تمرکز توجه نقش مهمی در یادگیری و 

توجه نقش مهم و  ازآنجاکه .(1315حرکتی دارد )اسدی و همكاران،  ایهمهارتاجرا 

در مرحله اکتساب و یادگیری مهارت دارد، محققان در دو دهه اخیر دقت نظر  یاکنندهنییتع

بیشتری به اهمیت و نقش کانونی کردن توجه در اجرا و یادگیری دارند و با ارائه 

وجه تاند. تمرکز نونی توجه فراگیر را آزمودهو بازخورد نقش کا های توجهیدستورالعمل

می است های کلادستورالعملز با استفاده ا ی کارآمدحرکت یالگوها ازناحیه  کیمتعلق به 

 .(1311، 1و ارشولج چیمنوجلوو)

هایی تمرکز توجه درونی در یک حرکت و یا تمرکز به یک هدف بیرونی هر دو استراتژی

( پیشنهاد 1339) 1قرار دهند. ولف و سو تأثیررکتی را تحت توانند عملكرد حهستند که می

 لفوبه همه افراد با سطوح متفاوت مهارت.  میتعمقابلکردند برتری کانون توجه بیرونی 

 )مثل تمرکز روی اثرات حرکت( منجر به افزایش اتخاذ توجه بیرونیبیان کرد  (1311)

ادگیری ناشی یمزیت  شود.یط کنترل میحرکات بدن یا شرابر درونی  توجه یادگیری نسبت به

ز بر اثر شود که با تمرکبه خودکاری در کنترل حرکت نسبت داده می عمدتاًاز توجه بیرونی 

 (.1319و همكاران،  5)بروکن شودنظر گرفته می حرکت و دور از حرکات بدن در

ریزی و همبا پیشرفت یادگیرنده در مراحل مختلف یادگیری، منابع توجه که هدایت برنا

یابد. تمرکز توجه بر مهارت )توجه درونی( اجرای مهارت را به عهده دارند کاهش می

در مراحل ابتدایی ضروری است، با پیشرفت در مراحل یادگیری و خودکاری بیشتر  احتمالاً

 گامبهامگافراد ماهر، نیازمند توجه به اجرای  برخلافیابد. افراد مبتدی نقش توجه کاهش می

                                                           
1. Fischman 
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3. Wulf & Su 
4. Brocken et al. 
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اجراکننده از  کهیوقت(. 1100، ولف، گابریلهستند ) شانیاجرادهی توجه به رت و جهتمها

آیند حرکتی و با فر محدودشدهکند سیستم کنترل حرکتی تمرکز درونی توجه استفاده می

(. تكالیفی که 1319، 1کند تداخل دارد )پورتر و همكارانخودکار که حرکت را تنظیم می

ولیدی دارند مثل پرش عمودی و چابكی تحت شرایط تمرکز بیرونی نیاز به حداکثر نیروی ت

است، تمرکز درونی حتی بر روی  توجهجالب (.1313شود )پورتر و همكاران، بهتر اجرا می

ر تواند فعالیت عضلانی را دیک بخش از واحد بدن، مانند یک انگشت، مچ دست، یا پا می

هنگی مطلوب کمتر است. در مقابل برخی از سایر نقاط بدن افزایش دهد که نتیجه آن هما

محققین بر این باورند که اجرای مهارت ژیمناستیک، رقص و غواصی ممكن است با اتخاذ 

(. افراد ماهر 1319تمرکز درونی مزایای بیشتری داشته باشد )عبدالهی پور و همكاران، 

نند که کخاب مییا در شرایط خاص هستند تمرکز توجه درونی را انت فشارتحتکه وقتی

 (.1311شود )احمدی و همكاران، منجر به اختلال در مهارت خودکار می

منجر به افزایش یادگیری  دهد تمرکز توجه بر مسافت )توجه بیرونی(نشان می هایافته

راستا با فرضیه ها همشود که این یافتههای کنترل طبیعی بیشتر، میاستفاده از مكانیزم وسیلهبه

وجه تر مرتبط با تمرکز تکند یادگیری ضعیفولف هستند که گزارش می دشدهمحدوعمل 

 ،1بدن یا نسبت به خود بدن است )لوهسه و شروود نسبت به اثرات نزدیک تنه یا شدهتیهدا

( پیشنهاد 1699حرکتی )اشمیت،  وارهطرح(. بر اساس مدل شناختی رفتاری، نظریه 1313

 وارهرحط عنوانبهسری از قوانین اساسی را که در حافظه  کند که از طریق تمرین، فرد یکمی

یره در حافظه ذخ شدهکسبآورد. این قوانین حرکتی شوند به دست میحرکتی ذخیره می

شوند و ممكن است در انواع مختلفی از حرکات با ساختار زمانی و مكانی مشابه استفاده می

غیر، قرار گرفتن در موقعیت مختلف و (. بر اساس تمرین مت1315، 1داوو-هرناندزشوند )

مرین برنامه حرکتی است. در اصل ت ترانعطافقابلتغییرات در اجرا و زمینه به نفع اکتساب 

ل حرکتی پذیر از طریق توسعه قوانین کنترمتغیر با هدف دستیابی به الگوهای حرکتی انعطاف

(. تمرین متغیر 1315، وداو-هرناندزهای یكسان از حرکت است )یا الگوهای حفظ ویژگی
                                                           

1. Porter et al. 
2. Lohse & Sherwood 
3. Hernández-Davo et al. 
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تیجه های مفید از پارامتر و نکه برای اجراکننده نمونه طیففرض شده است، به دلیل این مؤثر

بارها و  کهینامثبت کمتری دارد به دلیل  تأثیرکند در مقابل تمرین ثابت حرکت فراهم می

غیرهای موزش توجه به متکند. آبارها برای یادگیرنده همان پارامتر و نتیجه حرکت را فراهم می

اطلاعاتی مفید مثل تغییرپذیری تمرین، سودمندی متغیرهای اطلاعاتی را در ابتدا کاهش 

دهد که شود. این نشان مییشتر در عملكرد و یادگیری منجر میرو به بهبود بازایندهد که می

اسب به نیک توضیح برای اثرات تغییرپذیری تمرین در اصطلاح آموزش توجه، جایگزینی م

 (.1311، 1توضیحات سنتی بر اساس مفهوم برنامه حرکتی است )هوت و همكاران

پیشنهاد کرد شرایط تمرین متغیر منجر به یادداری بهتر عملكرد  (1699) 1تئوری اشمیت

بر اساس نظریه  (.1331، 1شود )الیزابت و همكارانهای انتقالی پویا میدر موقعیت ویژهبه

کرد  مرینت توان با استفاده از یک برنامهانواع زیادی از حرکات را میتغییرپذیری تمرین، 

یک مجموعه وسیعی از تجربیات را  )یعنی با استفاده از پارامترهای مختلف(، طوری که

، 5واگنر و مولر) شدساخته خواهد  وارهطرحقانون یا  کیآنفراهم خواهد کرد که بر اساس 

تمرین این است که وقوع یادگیری واقعی در طول  ذیریتغییرپ مورد در مهم نتیجه (.1330

 (.1106)اشمیت و لی،  شودمرحله اکتساب با اجرای تكلیف در مرحله انتقال مشخص می

( نشان داد که تمرین متغیر اثر مثبت بر روی هماهنگی 1330واگنر و مولر ) پژوهشنتایج  

(. همچنین نتایج 1311، 9ر و مارکوعملكرد در طول زمان دارد )وان دن تیلا درنتیجهپرتاب و 

اثرات تغییرپذیری تمرین مرتبط با آموزش  ( نشان داد که1311) 9همكارانگری و  پژوهش

 (.1311توجه است )هوت و همكاران، 

اما در  است نشان داده شدهبسیار  هایپژوهشبرتری کانون توجه بیرونی بر درونی در 

نون توجه در قالب تمرین متغیر بر یادگیری مهارت کا تأثیرها به از این پژوهش کدامهیچ

ن و بنابراین، مربیان مایل به دانستن کارآمدتری؛ نشده است پرتاب آزاد بسكتبال پرداخته

                                                           
1. Huet et al. 
2. Schmidt 
3 .Elizabeth et al. 
4. Wagner & Müller 
5. van den Tillaar & Marques 

6. gray et al. 
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روش برای آموزش مهارت مجرد مانند پرتاب آزاد بسكتبال در محیطی بسته برای  مؤثرترین

سكتبال در یادگیری پرتاب آزاد ب کدام روش سبب تسهیل کهاینفراگیران هستند و تعیین 

 گردد؟برای فراگیران می

 گیرد؟كل میش وارهطرحآیا با تغییر کانون توجه فرد )درونی و بیرونی( در تمرین متغیر، 

ی و یادگیر وارهطرحگیری تحت چه شرایط کانون توجهی در تمرین متغیر، شكل

ارت در تمرین متغیر و آیا چالش یادگیری بهتر مه شود؟مهارت حرکتی تسهیل می

ولف تحت  دهمحدودشتواند با تغییر کانون توجه به نفع فرضیه عمل می وارهطرحگیری شكل

 قرار گیرد؟ تأثیر

 روش

 .شودمی قلمداد کاربردی نیز هدف ازلحاظ و است تجربی نیمه نوع از حاضر پژوهش روش

اه شهید بهشتی که در سال نفر از دانشجویان دختر دانشگ 11 جامعه آماری این پژوهش را

مشغول به تحصیل بودند بدون سابقه فعالیت در رشته بسكتبال و با روش  69-69تحصیلی 

 کنندگان در مرحلهداوطلبانه انتخاب شدند. شرکت صورتبه ودر دسترس  گیرینمونه

 آزمون پرتاب آزادکوشش پرتاب آزاد را اجرا کردند که بر اساس نمره پیش 13آزمون، پیش

نفره )گروه تمرین متغیر، گروه تمرین ثابت، گروه  0تصادفی به چهار گروه  صورتبهبسكتبال 

 توجه درونی در قالب تمرین متغیر و گروه توجه بیرونی در قالب تمرین متغیر( تقسیم شدند.

 از: اندعبارتها آوری دادهابزار جمع

ام ها شامل: نام و نخصی آزمودنیاین پرسشنامه در مورد اطلاعات ش :ساختهمحققپرسشنامه 

که توسط  خانوادگی، قد، وزن، سن )به سال( سابقه بیماری جسمانی و روانی است

 ها تكمیل شد.کنندهشرکت

از آزمون  (:1339ارزشی زاچری و همكاران ) 9آزمون عملی پرتاب آزاد بر اساس مقیاس 

ا در مرحله هآزمودنی پرتاب آزاد بسكتبال، برای تشخیص وضعیت اجرای تكلیف توسط

 9 وارد حلقه شدن توپو یادداری و انتقال استفاده شد. آزمون، تمرین، آزمون اکتساب پیش
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امتیاز، برخورد توپ به  1برخورد توپ به حلقه و تخته  امتیاز، 1امتیاز، برخورد توپ به حلقه 

 (.1100و همكاران،  طلبتیحما) امتیاز 3امتیاز و عدم برخورد توپ به تخته و حلقه  1تخته 

 93 گروه در( 1109) طلبحمایت توسط پنالتی ینقطه از ایفرد آزمون روایی و اعتبار

 صوری اعتبار و گرفت قرار ارزیابی مورد پژوهش همین مشابه پنالتی پرتاب 13 در نفری

 (1109) همكاران و موحدی شد. همچنین محاسبه 3/ 05 به مقدار آن روایی و 61/3 آن

 به را آن اعتبار و داده قرار موردبررسی نفری 93 گروه یک در را آزمون این یتحقیق در

کرد  محاسبه 3/ 99 میزان به آزمونپس – آزمونپیش روش به را آن پایایی و 69/3 میزان

 (.1109و موحدی و همكاران،  1109و همكاران،  طلبحمایت)

 5، بر اساس نتایج به آزمونها پس از آموزش مهارت و شرکت در پیشکنندهشرکت

های توجه درونی )توجه به حرکت گروه همگن تقسیم شدند. گروه اول با دستورالعمل

( و گروه دوم 9/1، 1، 9/5دست( در قالب تمرین متغیر تصادفی )تمرین مهارت از سه فاصله 

روه گ با دستورالعمل توجه بیرونی )توجه به لبه جلویی حلقه بسكتبال( در قالب تمرین متغیر و

سوم تمرین متغیر را بدون دستورالعمل توجه و گروه چهارم تمرین ثابت را بدون دستورالعمل 

آزاد بسكتبال را در فاصله  پرتاب 13ها کنندهآزمون شرکتتوجه اجرا کردند. در مرحله پیش

آزمون انجام ساعت پس از مرحله پیش 15متری از حلقه اجرا کردند. مرحله اکتساب که  1

 تایی را 11کوشش تمرینی را طی سه روز که در هر روز چهار بلوک تمرینی  155فراد شد ا

ها یک نوشته توصیفی از روش اجرا و کنندهتكمیل کردند. در شروع هر جلسه، شرکت

کوشش در  13ساعت آزمون یادداری با تعداد  15دهی را مطالعه کردند. پس از سیستم نمره

آزمون انتقال با همان تعداد کوشش و در  ازآنپسدقیقه  13 متری از حلقه و 1همان فاصله 

 درجه نسبت به حلقه( به عمل آمد. 59متر از حلقه و با زاویه  9/1زمینه متفاوت )فاصله 

ان و کنندگآمار توصیفی شرکت عنوانبهدر این پژوهش از میانگین و انحراف معیار 

ل از آزمون شاپیرو ویلک برای تعیین نرما های حاصل از پژوهش استفاده گردید. استفادهداده

های مربوطه در مرحله اکتساب از آنوای مرکب ها و جهت آنالیز دادهبودن توزیع داده

و  هیسوکیمرحله انتقال و یادداری از تحلیل واریانس  و در 1* )نوبت آزمون( 5)گروه( 

 داری از آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده شد.همچنین برای معنی
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 هایافته

تغیر، تمرین م -نمرات آزمون پرتاب آزاد بسكتبال برای چهار گروه تمرینی توجه درونی

های میانگین با آماره 1تمرین متغیر، تمرین متغیر و تمرین ثابت در جدول  -توجه بیرونی

(M( و انحراف استاندارد )SD.توصیف شده است ) 

 رتاب آزاد بسکتبال در چهار گروه تمرينی. میانگین و انحراف معیار نمرات آزمون پ1جدول 

آزمونپیش  1اکتساب   1اکتساب   1اکتساب    انتقال یادداری 

M SD M SD M SD M SD M SD M SD 

-توجه درونی

 تمرین متغیر
11/19  16/0  09/151  91/15  11/111  90/19  09/119  93/13  99/11  91/0  19/16  53/6  

-توجه بیرونی

 تمرین متغیر
19/13  13/11  33/111  01/15  19/116  96/19  93/119  15/19  11/11  15/6  33/15  19/6  

93/15 تمرین متغیر  19/0  11/151  91/19  91/119  13/19  10/119  60/13  33/19  06/1  19/11  01/9  

19/10 تمرین ثابت  19/9  99/191  19/11  93/190  10/13  33/191  99/19  33/16  91/5  09/15  19/9  

الاتر از تمرین ب رین متغیر در مرحله اکتساب، یادداری و انتقالنتایج نشان داد میانگین تم

 صورتهباری و انتقال در گروهی که در مرحله اکتساب، یادد ثابت است و همچنین میانگین

 است. ریمتغبالاتر از گروه توجه بیرونی تمرین  انددادهرا انجام  ریمتغتوجه درونی تمرین 

 آزمونپیشدر  هاگروهبراي مقايسه  راههيکنس . نتايج آزمون تحلیل واريا2جدول 

 
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F Sig 

مجذور 

 اتا

36/131 بین گروهی  1 31/13  11/1  109/3  115/3  

گروهیدرون  09/1119  10 91/99     

69/1553 کل  11     
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 اکتساب  روز سه در بسکتبال پرتاب. 1 نمودار

ها وجود داری بین گروهتفاوت معنی آزمونپیش ن داد که در آزموننتایج تحلیل نشا

 آمد. به دستبرای اثر بین گروهی  115/3ندارد. اندازه اثر 

 
 اکتساب  روزهاي در تمرينی گروه چهار میانگین[  M±SEM. ] 2نمودار 

( نشان داد که در طی روزهای اکتساب، 1×5نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب )

 و=p 330/3داری افزایش یافت )معنی طوربهها گین امتیاز پرتاب بسكتبال در تمام گروهمیان

. همچنین تعامل (p=391/3 و 1F و 90=09/1) دار نبودمعنی اما اثر اصلی گروه (1F و 90=15/9

 (.9F ،60/3=p و 90=15/3)داری بین گروه و روزهای اکتساب مشاهده نشد معنی

0

2

4

روز اول روز دوم روز سوم

تمرین متغیر-توجه درونی
رتمرین متغی-توجه بیرونی

تمرین متغیر
تمرین ثابت

0

0.5

1

1.5

2

2.5

3

3.5

4

تمرین -توجه درونی

متغیر

تمرین -توجه بیرونی

متغیر

تمرین متغیر تمرین ثابت
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 امتیاز پرتاب بسكتبال در سه روز اکتساب نشان داده شده است. 1همچنین در نمودار 

 در آزمون يادداري هاگروهبراي مقايسه  راههيک. نتايج آزمون تحلیل واريانس 3جدول 

 
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F Sig 

مجذور 

 اتا

36/930 بین گروهی  1 93/131  35/5  319/3  131/3  

گروهیدرون  10/5153  10 19/93     

59/1311 کل  11     

ارد. ها وجود دداری بین گروهنتایج تحلیل نشان داد که در آزمون یادداری تفاوت معنی

 آمد. به دستبرای اثر بین گروهی  131/3اندازه اثر 

ها در آزمون یادداری از آزمون برای مقایسه نمرات آزمون پرتاب بسكتبال بین گروه

 آورده شده است. 5تفاده شد. نتایج آزمون بونفرونی در جدول تعقیبی بونفرونی اس

 در آزمون يادداري هاگروه دودوبهنتايج آزمون تعقیبی بونفرونی براي مقايسه  .4جدول 

هایگروهمقایسه   نسبت برتری Sig تفاوت میانگین 

 -توجه درونی

 تمرین متغیر

 -توجه بیرونی

 تمرین متغیر
91/0  116/3  

مرین متغیر= توجه ت -توجه درونی

تمرین متغیر-بیرونی  

-19/1 تمرین متغیر  33/1 تمرین متغیر=تمرین متغیر -توجه درونی   

99/1 تمرین ثابت  33/1 تمرین متغیر=تمرین ثابت -توجه درونی   

 -توجه بیرونی

 تمرین متغیر

-00/11 تمرین متغیر  315/3 رتمرین متغی >تمرین متغیر -توجه بیرونی   

-00/9 تمرین ثابت  993/3 تمرین متغیر=تمرین ثابت -توجه بیرونی   

33/9 تمرین ثابت تمرین متغیر  930/3  تمرین متغیر= تمرین ثابت 

های داری بین تمام مقایسهتفاوت معنی گردد،که در جدول بالا مشاهده می گونههمان

 ریمتغ نیتمر ر،یمتغ نیتمر -یرونیتوجه ب ر،یمتغ نیتمر -یتوجه درون هایگروهبین  دودوبه

روه تمرین تمرین متغیر و گ -مقایسه گروه توجه بیرونی غیرازبهوجود نداشت  ثابت نیو تمر

( که گروه تمرین متغیر نمرات بهتری نسبت 315/3داری وجود داشت )متغیر که تفاوت معنی
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هار های چآورده بود. نمودار مقایسه میانگین به دستتمرین متغیر  -به گروه توجه بیرونی

 آورده شده است. 1-5گروه تمرینی در آزمون یادداری در شكل 

 
 يادداريدر آزمون  ینيچهار گروه تمر يهانیانگیم سهيمقا. نمودار 3 نمودار

 در آزمون انتقال هاگروهبراي مقايسه  راههيک. نتايج آزمون تحلیل واريانس 5 جدول

 
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F Sig 

مجذور 

 اتا

91/999 بین گروهی  1 95/100  99/1  391/3  119/3  

گروهیدرون  19/1611  10 96/90     

09/1500 کل  11     

ها ین گروهداری بکلی تفاوت معنی صورتبهنتایج تحلیل نشان داد که در آزمون انتقال 

 (.9آمد )جدول  به دستبرای اثر بین گروهی  119/3وجود ندارد. اندازه اثر 

مرینی در ت چهار گروهنمودار مقایسه میانگین نمرات پرتاب آزاد بسكتبال در  5در شكل 

 آزمون انتقال رسم شده است.

۰.۰۰
۵.۰۰
۱۰.۰۰
۱۵.۰۰
۲۰.۰۰
۲۵.۰۰
۳۰.۰۰
۳۵.۰۰
۴۰.۰۰
۴۵.۰۰

تمرین-توجه درونی

متغیر

ین  تمر-توجه بیرونی

متغیر

تمرین متغیر تمرین ثابت
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 لدر آزمون انتقا ینيتمر چهار گروهنمرات پرتاب آزاد بسکتبال در  نیانگیم سهينمودار مقا. 4نمودار 

دار لی مراحل اکتساب معنیها، در مرحله اکتساب اثر اصبا توجه به نتایج داده درمجموع

نبود. در  داراما اثر اصلی گروه معنادار نبود همچنین تعامل مراحل اکتساب و گروه معنی؛ بود

غیر مشاهده تمرین مت -تمرین متغیر و توجه بیرونیمرحله یادداری تفاوت معناداری بین گروه 

غیر توانست ل گروه تمرین متشد که این تفاوت به نفع گروه تمرین متغیر بود. در مرحله انتقا

ها روهدیگر کسب کند اما تفاوت معناداری بین گ هایگروهمیانگین امتیاز بالاتری نسبت به 

 حاصل نشد.

 گیریبحث و نتیجه

ن متغیر و تمری -تمرین ثابت، تمرین متغیر، توجه درونی تأثیرهدف از این پژوهش بررسی 

این  ب آزاد بسكتبال در دختران جوان بود. درتمرین متغیر بر یادگیری پرتا-توجه بیرونی

 -یرونیتمرین متغیر و توجه ب -مشخص شد تمرین ثابت، تمرین متغیر، توجه درونی پژوهش

 توانند باعث پیشرفت در اکتساب پرتاب آزاد بسكتبال شوند.تمرین متغیر می

(، 1165)تبار احمدی (،1100و همكاران ) طلبحمایت پژوهشها با نتایج این یافته

(، رابرت و 1109(، لطفی و همكاران )1313) 1تراولوس(، 1311مدبری و نهبندانیان )

 و همسو است. راستاهم (1339) فرنچجونز و  (1661) 1همكاران(، لاندین و 1339) 1همكاران

                                                           

1. Travlos 

2. Robert et al. 

3. Landin, D. et al. 

۰.۰۰
۱۰.۰۰
۲۰.۰۰
۳۰.۰۰
۴۰.۰۰
۵۰.۰۰
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ین ا ها در اکتساب پرتاب آزاد بسكتبال مشاهده نشد.همچنین تفاوت معناداری بین گروه

 1109(، مختار دینانی 1109(، رجائیان )1339همكاران ) و میكا لوپوئولوس هایتهیافنتایج با 

(، دینانی 1311عبدلی و همكاران ) هایحاضر با یافته پژوهشاما نتایج ؛ (13-10همسو است )

(، رابرت و همكاران 1313( تراولوس )1311( مدبری و نهبندانیان )1161و همكاران )

ورزشی بر  هایمهارتسنتی معلمان و مربیان در آموزش  طوربه(، متناقض است. 1339)

د ارزش تمرکز داخلی را مور طورمعمولبه اگرچهاند استفاده از توجه بیرونی تمرکز کرده

اما  ؛(1331نوین، کنند که در عمل مانع عملكرد شود )مکاند و پیشنهاد میقرار داده سؤال

 انون توجه بیرونی نسبت به کانون توجه درونینتایج حاصل از این پژوهش از برتر بودن ک

داری بین گروه کند به دلیل اینكه تفاوت معنیدر یادگیری پرتاب آزاد بسكتبال حمایت نمی

رسد ه نظر میها بتوجه بیرونی و توجه درونی در قالب تمرین متغیر پیدا نشده است. این یافته

رسی ا توجه درونی، منافع توجه بیرونی را بردر تضاد با مطالعات متعددی است که در مقایسه ب

ع تمرکز نو کنندهنییتعورزشی باشد که  هایمهارتکند، یک توضیح ممكن است نوع می

ز بسته دشوارتر است که تمرک هایمهارتباز برای اجرا نسبت به  هایمهارتاست.  موردنیاز

كن تمرکز داخلی مم دهد چرامیتوجه ممكن است متفاوت باشد. یک توضیح دیگر نشان 

نیست برای کسب مهارت ناکارآمد باشد تمرکز توجه ترجیحی اجراکننده است. پولتون، 

دهد ( پیشنهاد کردند که تمرکز درونی حافظه کاری را افزایش می1339) 1مكسولمسترز، 

قرار دهد.  ثیرتأرا تحت  زیانگچالشیادگیری یک تكلیف  یمؤثرتر طوربهکه ممكن است 

حرکتی  هایمهارتای که در خصوص عمومیت حرکات و نظریه نیترکاملو  نتریمهم

خود به  پژوهشدر  (1331) چارلزشی .است (1699)ی طرحوارة اشمیت ، نظریهشدهمطرح

ی تمرین نسبی و مطلق در چهار شیوه بندیزمانبررسی اثرات شرایط تمرین ثابت و متغیر بر 

رداخت. او دو آزمایش را طراحی کرد و در هر آزمایش پ ایزنجیرهثابت، قالبی، تصادفی و 

تصادفی تقسیم کرد. نتایج نشان داد که در  طوربهی مذکور داوطلب را در چهار شیوه 50

ای عملكرد ی اکتساب گروه تمرین قالبی و ثابت از گروه تمرین تصادفی و زنجیرهطول دوره

                                                           
1. Poolton et al. 
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( 1311) مگیل .ی اکتساب مشاهدهورهی یادداری اثرات معكوس دبهتری داشتند و در دوره

. این نظریه ندکمینظریه اختصاصی بودن را مكملی برای نظریه تغییرپذیری تمرین معرفی 

کند که وقتی شرایط تمرین با شرایط اجرای تكلیف در یادداری یا انتقال، مشابه و بیان می

ن باشد، فرآیند های آزموعیتهای تمرینی مشابه با موقموقعیت گریدیعبارتبهیكسان باشد، یا 

توجه  هایروهگبین  دودوبههای تمام مقایسهداد نتایج نشان  نیهمچن .یابدیادگیری بهبود می

دار نبود معنی تثاب نیو تمر ریمتغ نیتمر ر،یمتغ نیتمر -یرونیتوجه ب ر،یمتغ نیتمر -یدرون

مرین متغیر ین متغیر که گروه تتمرین متغیر و گروه تمر -مقایسه گروه توجه بیرونی غیرازبه

ها با یافته ینا آورده بود. به دستتمرین متغیر  -نمرات بهتری نسبت به گروه توجه بیرونی

( همخوانی دارد. به نظر 1661) همكاران (، لاندین و1165تبار )مهدی احمدی پژوهشنتایج 

ل مختلف در ر فواصگروه تمرین متغیر نسبت به گروه تمرین ثابت، با تمرین درسد که می

 1ی و کولشبرنامه حرکتی در مرحله یادداری هستند.  بهترمراحل اکتساب قادر به اکتساب 

ریافتند که تمرین متغیر نسبت به تمرین ثابت منجر به عملكرد بهتری در آزمون ( د1661)

 ین ثابتتمر تأثیرکه ( 1339و همكاران ) رابرت پژوهشها با نتایج این یافته .شودیادداری می

نشان داد که  . نتایجمغایرت دارد ،نسبت به متغیر در تكلیف پیگردی چرخان بررسی کردند

ت آورد گروه دیگر به دس دو در آزمون یادداری گروه تمرینی ثابت امتیاز بالاتری نسبت به

و در آزمون انتقال گروه تمرینی متغیر امتیاز بالاتر به دست آورد. یكی از دلایل احتمالی 

حاضر، متفاوت بودن نوع تكلیف و روش تمرینی و تعداد  پژوهشبا  پژوهشاقض این تن

در  محققان دریافتند که تغییرپذیری ها در مرحله انتقال، یادداری و اکتساب باشد.کوشش

والی تواند یادگیری حرکتی را در مقایسه با تهای تمرینی )تمرین تصادفی( میتوالی کوشش

یكی از دلایل احتمالی . (1315، 1جیمز و کوناتسر) کندحفظ  های تمرینی مسدودکوشش

ادداری این تمرین متغیر در مرحله ی -توجه بیرونی برتری گروه تمرین متغیر نسبت به گروه

نترل ر و کتاست که گروه تمرین متغیر بدون دستورالعمل توجه قادر به پردازش راحت

توانند به نتیجه مطلوب و العمل توجه میو افراد بدون دستور آگاهانه کمتر حرکت هستند

                                                           
1. Shea & Kohl 
2. James, E.G. & Conatser 
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دستورالعمل توجه دست یابند. در آزمایشی توسط مک نوین و ولف  هایگروهبهتر از 

ز تمرین ساز اسكی در آغاهایی درباره الگوی حرکتی بهینه در یک شبیه( دستورالعمل1333)

دند دریافت کرکنندگانی که در طول تمرین دستورالعمل دریافتند شرکت هاآندادند 

)تحت استرس( در مقایسه با گروهی که  تری در طول تمرین و آزمون انتقالعملكرد ضعیف

که ارائه دستورالعمل  معناست بدین چنین دستورالعملی دریافت نكرده بودند، داشتند. این

تری در مقایسه با عدم ارائه دستورالعمل در همه یادگیرندگان منجر به یادگیری ضعیف

واند تمی حرکاتشان. بدین ترتیب، شواهدی وجود دارد که هدایت توجه افراد به شودمی

تواند اثرات مخربی روی یادگیری باعث اختلال در اجرای مهارت خودکار شود و می

 .داشته باشدجدید  هایمهارت

ر مرحله ها دحاضر در مرحله انتقال نشان داد که تفاوت معناداری بین گروه پژوهشنتایج 

(، لوهس و 1339( و ممرت )1161قال وجود ندارد که با نتایج پژوهش زهرا رضوانی )انت

مدبری و  پژوهشاما نتایج پژوهش حاضر با نتایج ؛ ( همخوانی دارد1313) 1همكاران

است.  سوناهم( 1339( و ولف و همكاران )1311زاده و همكاران )(، شفیع1311همكاران )

ها بالاتر ین نمرات گروه تمرین متغیر نسبت به سایر گروهحاضر، میانگ پژوهشکه در  هرچند

دیگر پیدا نشد. همچنین گروه توجه  هایگروهداری بین این گروه با بود اما تفاوت معنی

مرین متغیر در ت -تمرین متغیر میانگین نمرات بالاتری نسبت به گروه توجه بیرونی -درونی

( گزارش کرد که در مراحل اولیه 1691) آزمون یادداری و انتقال کسب کردند. آدامز

عملكرد مهارت تمرکز بر حرکت بدن و موقعیت برای یادگیری مهارت لازم است. با توجه 

 کهدرحالیبه این استدلال، تمرکز درونی در مراحل اولیه یادگیری مهارت ضروری است 

یری مهارت دهد تمرکز بر روی بدن و عملكرد مهارت در یادگهای جدید نشان مینظریه

مهارت (، سطح 1330، 1همكاران و امانوئللازم نیست. مطالعات قبلی بیان کردند که سن )

                                                           

1. Lohes et al. 

2. Emanuel et al. 
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( 1339همكاران،  و 1پولتون(، پیچیدگی مهارت )1330 ،1وولف ؛1331، 1همكاران و پرکینز)

 یاثربخش( هر یک ممكن است نقش مهمی در 1331های فردی )ولف و همكاران، و تفاوت

دار معنی است که ذکرانیشابیرونی در عملكرد مهارت حرکتی داشته باشند.  توجه درونی و

 شاید موارد زیر حاضر پژوهش انتقال هایآزمونتمرینی در  هایگروهنبودن تفاوت بین 

 ،هاآزمودنیروز( و کم بودن تعداد  1ممكن است کم بودن مدت تمرین انجام شده ) باشد:

 .اشدب هاتفاوتنبودن  دارمعنیموجب 

 نتایج نشان داد که تمرین متغیر باعث یادگیری بیشتری نسبت به تمرین ثابت شده است.

در شرایط  از نوع تمرین است تا کانون توجه و متأثریادگیری پرتاب آزاد بسكتبال بیشتر 

 بدون دستورالعمل توجه یادگیری بهتری صورت گرفت.

ذیری اشمیت که مرتبط با تغییرپ وارهطرح هیاز نظر پژوهشاز این  آمدهدستبهکه نتایج 

ون کند، اگر فرد تجارب مختلفی داشته باشد این قانبینی میتمرین است و این نظریه پیش

از این  آمدهدستبهکند. ولی نتایج گیرد حمایت می( را با کارایی بیشتری یاد میوارهطرح)

 هایسیستم کارگیریبه ( که بر1331ولف و همكاران ) محدودشدهاز فرضیه عمل  پژوهش

وان چنین تکند حمایت نكرد. در پایان میمی تأکیدکنترل در هنگام اتخاذ توجه بیرونی 

اده استنباط کرد که برای یادگیری هر چه بیشتر پرتاب آزاد بسكتبال بیشتر از تمرین متغیر استف

 شود.

 پیشنهادهای کاربردی

، توجه درونی و بیرونی در قالب تمرین متغیر هایگروهی حاضر همه پژوهشنتایج با توجه به 

بال در توانند در یادگیری پرتاب آزاد بسكتتمرین ثابت و متغیر بدون دستورالعمل توجه می

ایجاد  شود برایدختران جوان باعث پیشرفت معنادار در مراحل اکتساب شوند پیشنهاد می

 –ه درونیعمل توجه یا کانون توجاز دو روش تمرین متغیر بدون دستورالتنوع تمرینی بیشتر 

 تمرین متغیر در رابطه با آموزش مهارت پرتاب آزاد بسكتبال به افراد مبتدی استفاده شود.

                                                           

1. Perkins et al. 

2. Wulf 

3. Poolton et al. 
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 منابع

 یریرپذییتغ تأثیر (.1165) .دیناه ،یشتاب بوشهر و ، رنجبر، روح الهیتبار مهد یاحمد

تبال در زاد بسكپرتاب آ یریادگیمختلف کانون توجه بر  هایدستورالعملو  نیتمر
 ،یارشد، دولت یکارشناس نامهپایان .چمران اهواز دیپسر دانشگاه شه انیدانشجو

، دانشكده اهوازچمران  دشهی دانشگاه – یفناور و قاتیوزارت علوم، تحق

 .یو علوم ورزش یبدنتیترب

رسول . ترجمه یادگیری و کنترل حرکتی(. 1106)تیموتی دیی.  و اشمیت، ریچارد ای. لی

 ت.علم و حرکتهران: قاسمی. عبدالله  و طلبمایتح

 أثیر(. ت1109)محمدرضا.  ،اسد و احمدرضا ،موحدی ،محمود شیخ ،رسول طلبحمایت

 بر تأکید با حرکتی ادراکی مهارت یک یادگیری بر ذهنی تمرین تأخر و تقدم

 .116 -91 ،(15) ،ورزشی علوم در پژوهشبیرونی.  و درونی تصویرسازی

تداخل  اثر (.1100. )قیهو فخرپور، ر حمدرضا، برومند، ملی، مرادی، عسول، رطلبتیحما

ر تلفیق ب تأکیدسروس والیبال )با  هایمهارتضمنی بر اکتساب، یادداری و انتقال 

 .11-9، 1، حرکتی یریادگیو رشد تمرینات مسدود و تصادفی(. 

دوره پرآموزی و یادداری و  بررسی اثر تمرینات متغیر و ثابت در(. 1109رجائیان، بیژن. )
دانشگاه  کارشناسی ارشد، نامهپایان، انتقال تكلیف ثانویه مهارت سرویس بدمینتون

 .تهران

(. اثر تغییرپذیری تمرین بر استقلال 1163احسان. ) ،زارعیان و رضوانی، زهرا، حیرانی، علی

 ستیزی علوم در تحقیقات فصلنامهبسكتبال.  گامسهاندام مجری در مهارت شوت 
 .53-111(،5)1، ورزشی

ل و انتقا یادداری اثرات تداخل ضمنی در یادگیری در اکتساب،(. 1109) .فاضل ،کلخوران

 .111 -110، 10، حرکت .سه مهارت والیبال
تداخل  اثر (.1109). احمد ،فرخی و عباس ،بهرام ،حسن ،خلجی ،غلامرضا ،آبادنیحسلطفی 

 .99-91، 9 ،علوم حرکتی و ورزش .ب آزاد بسكتبالبر اجرا و یادگیری چرتا ایزمینه
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اثر تغییرپذیری تمرین بر عملكرد و یادگیری تكلیف (. 1109مختاری دینانی، مریم. )

 .کارشناسی ارشد، دانشگاه تهران نامهپایان، همایندی -همانندی
. اثـر (1161) .نظریان، عباس و لطفی، غلامرضا ،فرخی، احمد ،مختاری دینانی، مریم

 آموزش تغیـیـرپـذیـری تمرین بر اکتساب و یادگیری تكلیف هماهنگی ـ همایندی.

 .10-11(، 1)1، یبدنتیترب
(. 1109)رسول.  ،طلبحمایت و اله فضل باقرزاده، ،حسن، عشایری احمدرضا، ،موحدی

 یک یادگیری و اجرا بر کم( و محیط انگیزشی )زیاد نوع دو بر تمرین تأثیر بررسی

 .156-99 ،(11) ،حرکتحرکتی.  یادراک تكلیف

مهدی  و فرخیاحمد توجه و یادگیری مهارت حرکت. ترجمه  (.1100) ولف، گابریل.

 .نرسی: انمحزون. تهر
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