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پژوهش حاضر با هدف مقايسة تأثير دو رويکرد تمرينی بر اساس آرايش تمرينی و ميزان تلاش شناختی اعمال چکيده:
دختر  دانشجوی  شصت  منظور  اين  به  شد.  انجام  فورهند  مهارت  يادداری  و  اكتساب  بر  رويکرد  هر  در  شده 
تصميمی،  رفتاری-  تصادفی،  تصادفی،  قالبی-  )قالبی،  گروه  پنج  در  تصادفی  صورت  به  سال(   22/79±1/98(
و تصميمی( قرار گرفتند. بعد از پيش آزمون، هر يك از آزمودنی ها مرحلة اكتساب را كه شامل 360 كوشش از 
مهارت های فورهند و كات بود، طبق دستورالعمل تمرين كردند. ده دقيقه پس از پايان كوشش های اكتساب آزمون 
يادداری فوری و 24 ساعت بعد از آزمون يادداری تأخيری در قالب دو بلوک بيست كوششی مهارت فورهند 
اجرا شد. نتايج تحليل واريانس مختلط گروه )5(× جلسات )6( نشان داد در مرحلة اكتساب تفاوت معناداری بين 
گروه های تمرينی وجود ندارد. در مرحلة يادداری تأخيری تفاوت بين گروه های تمرينی معنادار بود. در كل، با 
توجه به يافته های اين تحقيق می توان گفت تمرين تركيبی به سبب بهره گيری از مزايای تمرين با تلاش شناختی 

پايين و بالا در مراحل اولية يادگيری، به بهترين عملکرد يادداری می انجامد. 

واژگان كليدي: آرایش تمرین، تلاش شناختی، تمرین تصميمی، تمرین رفتاری، مهارت فورهند تنيس روی ميز

تأثیر تمرين رفتاری و تصمیمی بر يادگیری 
مهارت فورهند در تنیس روی میز

* E.mail: akradi_mm@yahoo.com

 مریم اكرادی؛ کارشناس ارشد تربيت بدنی دانشگاه شهيد بهشتی*
  دكتر بهروز عبدلی؛ دانشيار دانشگاه شهيد بهشتی

   دكتر عليرضا فارسی؛ استادیار دانشگاه شهيد بهشتی

سال نوزدهم- شماره 3 )پیاپي 55( پايیز 1390

مقدمه
این موضوع برای تمام مربیان و محققان به اثبات 
رسیده اس��ت که به منظور پیش��رفت در مهارت های 
حرکت��ی، یادگیرنده باید وق��ت و انرژی کافی برای 
تمری��ن هر ی��ک اختصاص دهد. ام��ا موضوع مورد 

بحث که نتوانسته توافق کلی محققان را کسب نماید، 
چگونگی تمرین مهارت ها به ش��یوه ای بهینه اس��ت 
)1(. در گذش��ته، بس��یاری از مربیان تنه��ا بر افزایش 
مه��ارت افراد در اجرای ح��رکات تکیه می کردند و 
ویژگی های ش��ناختی زیربنای اجرای موفق در رشتة 
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1. behavioral training
2. decision training
3. cognitive trigger

تأثیر تمرين رفتاری و تصمیمی بر يادگیری مهارت فورهند در تنیس روی میز

ورزش��ی خود را نادیده می گرفتند؛ به گونه ای که تا 
اواخر دهة 1970 بیش تر محققان در یادگیری حرکتی 
اس��تفاده از روش هایی را برای آموزش مهارت های 
حرکتی پیشنهاد کردند که به تمرین رفتاری1 شهرت 
یاف��ت )27(. در این مدل تمرینی افراد به روش قالبی 
به صورت تکراری تمری��ن می کنند )28(. همچنین، 
در طی تمرین بازخورد فراوان و راهنمایی های خاص 
برای یادگیرنده فراهم می شود. این فرایند فراگیر را به 
تدریج به سویي هدایت مي کند که تبحر مهارت هاي 
پایه قبل از معرف��ي تاکتیک پیچیده و دانش ادراکي 
رخ  دهد. اما تحقیقات دیگری )از جمله وینس��تاین و 
اش��میت 1990؛ هال و همکاران 1994( نش��ان دادند 
افرادي که منحصراً به ش��یوة رفتاري تمرین کرده اند 
در حفظ س��طوح ب��الاي عملکرد در ط��ول انتقال و 

یادداري مشکل دارند )28(. 
در مقاب��ل تمری��ن رفت��اري، تمری��ن تصمیمي2 
رویکردي جدی��د و مبتني بر تحقیقات را پیش روی 
مربی��ان گش��ود. در تمری��ن تصمیم��ي مهارت هاي 
ش��ناختي- حرکتي اساس��ي تمرین می شود و هدف 
اصل��ي کمک به ورزش��کار براي اتخ��اذ تصمیمات 
مناس��ب تر اس��ت که در طولانی مدت به اجراي بهتر 
می انجام��د )29(. ویکرز )29( ب��ا توجه به تحقیقات 
موجود درب��ارة یادگیری حرکتی و تمرکز بر تمرین 
جنبه ه��ای ش��ناختی درگی��ر در عملکرد، مدل س��ه 
مرحله ای تمرین تصمیمی را معرفی کرد. در این مدل 
در وهلة اول مهارت هاي ش��ناختي مورد نیاز با توجه 
به ش��رایط و نیازهاي هر رش��تة ورزشي از بین هفت 
مه��ارت زیر باید شناس��ایی ش��ود: پیش بیني، توجه، 
تمرکز، شناسایي الگو، بازیابي حافظه، حل مسئله، و 

تصمیم گیري. 

در گام دوم ی��ک تمری��ن ی��ا مجموع��ه اي از 
تمرین��ات پیش رونده طراحي می ش��ود که به بهترین 
نحو مهارت ش��ناختي انتخاب شده در مرحلة اول را 
تمری��ن دهد. نکتة کلیدي این اس��ت ک��ه هر تمرین 
ش��امل یک راه انداز شناختي3 اس��ت. این راه اندازها 
ش��امل نش��انه ها یا قرادادهای از پیش تعیین ش��ده  ای 
بین مربی و ورزشکار می ش��وند که با هدف بررسی 
صحت تصمیم گیری و یا دستیابی به هدف مورد نظر 

محیطی به کار می روند. 
در س��ومین گام یک یا چند م��ورد از ابزارهاي 
تمری��ن تصمیمي- تمری��ن متغیر، تمری��ن تصادفي، 
بازخورد دامنه اي، س��ؤال کردن، بازخورد ویدئویي، 
مدل سازي، دستورالعمل مش��کل به آسان، و تمرکز 
بیروني دستورالعمل براي تمرین مهارت انتخاب شده 

استفاده مي شوند )30(.
در مورد اثربخش��ي تمری��ن تصمیمي، ویکرز و 
همکاران��ش )28( بیان کردند اس��تفاده از این روش 
س��بب بهبود عملکرد افراد نخبه و متوسط مي شود اما 
در م��ورد افراد مبتدي، تمرین رفتاري بهبود عملکرد 
را ب��ه دنبال دارد. با این حال تحقیقات در زمینة رفتار 
حرکت��ي بیان مي کنن��د تغییرات دائم��ي در عملکرد 
ورزش��ي زماني رخ مي دهد که ورزش��کار در طول 
فرایند تمرین جس��ماني به طور ش��ناختي نیز درگیر 

فعالیت شود. 
راب )22( در تحقیق��ی ب��ر روی بازیکنان خبرة 
تنی��س روی می��ز ب��ه این نتیجه رس��ید ک��ه ترکیب 
تمرین تصمیمی و رفتاری به عملکرد بهتری نس��بت 
ب��ه تمرین رفتاری منجر می ش��ود. از آنج��ا که بنا بر 
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1. cognitive effort

مريم اكرادی، دكتر بهروز عبدلی، دكتر علیرضا فارسی

تعری��ف نظریه پردازان، تنه��ا از طریق ترکیب تمرین 
ش��ناختی- حرکتی است که ورزشکار یادمی گیرد با 
چالش های زمان مس��ابقه مقابله کند )22(، سؤالی که 
مطرح می شود این اس��ت که ترکیب تمرین رفتاری 
و تصمیم��ی چه تأثیری بر عملک��رد بازیکنان مبتدی 
دارد؟ آیا با تمرین رفتاری و کاهش بار شناختی اولیة 
تمرین تصمیمی می ت��وان از مزایای تمرین تصمیمی 

در این گروه از ورزشکاران سود برد؟ 
یک��ی از ویژگی ه��ای اصلی تمری��ن تصمیمی 
افزای��ش تلاش ش��ناختی1 در طول تمرین اس��ت که 
این تلاش ش��ناختی به بهب��ود مهارت های ادراکی و 
ش��ناختی فرد می انجامد )30(. هم��ان گونه که لیو و 
همکارانش )1994( س��طوح بالای تلاش ش��ناختی 
را در ترکی��ب با فعالیت جس��مانی ب��رای اطمینان از 
عملکرد آینده ضروری دانس��ته اند، تمرین تصمیمی 
نیز س��طوح بالای تلاش شناختی را در محیط تمرین 
وارد می کند تا مهارت های شناختی ضروری پیش از 

تغییرات در رفتار حرکتی کسب شوند )30(. 
علاوه ب��ر وارد کردن مهارت های ش��ناختی در 
طول تمرین تصمیم��ی، از طریق تمرین تصادفی که 
یکی از ابزارهای تمرین تصمیمی اس��ت نیز می توان 
تلاش ش��ناختی را افزای��ش داد )33(. طب��ق فرضیة 
تلاش شناختی، تمرین در شرایط تداخل زمینه ای بالا 
نیازمندی ه��ای توجهی بیش تری  )آرایش تصادفی( 
نس��بت به ش��رایط تداخ��ل زمینه ای پایی��ن )آرایش 
قالبی( دارد که سبب پردازش های شناختی گسترده تر 
می شود )33(. پردازش های شناختی گسترده در حین 
تمرین تصادفی سبب استفاده از سازوکارهای شناختی 
از قبیل خطاهای افزوده ش��ده برای اجرای حرکت و 
نیز ایجاد ش��بکه های شناختی گس��ترده می شود، که 

معمولاً در شرایط تمرین قالبی ایجاد نمی شود. 
در نهایت، این س��ازوکارها به سبب رمزگذاری 
چندگانة اطلاعات، رد حافظ��ه را تقویت می کنند و 
به عملکرد ی��ادداری بهتر می انجامن��د )31(. برتری 
عملکرد ی��ادداری تمرین تصادفی نس��بت به تمرین 
قالبی بر اس��اس فرضیة تلاش ش��ناختی در تحقیقات 
متعددی به اثبات رس��یده اس��ت )5، 6(. اما چه میزان 
تلاش ش��ناختی ب��رای اطمینان از عملک��رد بهینه در 
افراد مبتدی مورد نیاز اس��ت؟ ترکیب تمرین قالبی و 
تصادف��ی به منظور تعدیل بار ش��ناختی چه تأثیری بر 

یادگیری این گروه از افراد دارد؟
از این رو، هدف تحقیق حاضر عبارت اس��ت از 
بررسی تأثیر دستکاری سطح تلاش شناختی در طول 
تمرین از طریق آرایش های مختلف تمرین جسمانی 
و ش��ناختی بر اکتس��اب و یادداری مه��ارت فورهند 
تنیس روی میز. این دستکاری ها درصدد پاسخگویی 
به س��ؤالات تحقیق اس��ت که آیا تمری��ن رفتاری و 
تصمیمی تأثیر متفاوتی بر مهارت منتخب تنیس روی 
میز دارد؟ اگر جواب مثبت اس��ت کدام روش و در 

چه مرحله ای تأثیر بیش تری دارد؟

روش شناسی
ای��ن تحقیق  ش��رکت کنندگان. آزمودنی ه��ای 
عبارت بودند از شصت دانشجویان مقطع کارشناسی 
رش��ته های غیر تربیت بدنی دانش��گاه پیام نور که به 
صورت داوطلب در تحقیق شرکت کردند. این افراد 
که هیچ گونه سابقة آموزش یا تمرین رسمی در زمینة 
تنیس روی میز نداشتند و در سایر رشته های ورزشی 
نی��ز فعالی��ت منظمی نداش��تند، به ص��ورت تصادفی 
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س��اده در پنج گروه تمرینی قالبی )رفتاری(، قالبی- 
تصادفی، تصادفی، رفت��اری- تصمیمی، و تصمیمی  
ق��رار گرفتند )هر گ��روه دوازده نف��ر(. انتخاب این 
تعداد نمونه بر اس��اس نمونه تحقیقات مشابه گذشته 
از جمله راب و همکارانش )22( انجام شد. همچنین، 
در کتاب های آماری )از جمله دلاور )2(( ذکر شده 
است که در تحقیق نیمه تجربی معمولاً بین 8 تا 15 نفر 
شرکت داده می ش��ود. همچنین، آزمون نرمال بودن 
یعنی پراکندگی طبیعی آزمودنی ها و همس��ان بودن 
واریانس گروه ه��ا برای اطمینان از کافی بودن حجم 

نمونه انجام شده است.
روش جمع آوری داده ها. ب��ه منظور اجراي این 
تحقیق شش مربع بزرگ 50×50 در دو ردیف و سه 
مرب��ع 25×25 درون مربع های ب��زرگ ردیف اول بر 
روي میز تنیس روي میز مش��خص ش��دند )شکل1(. 
توپ ها را دستگاه توپ انداز نیوجی1 2040 بدون پیچ 
به سمت راست آزمودني ها ارسال می کرد و آن ها با 
توجه به دستورالعمل گروه مربوط ضربة لازم را اجرا 
می کردند. روي دس��تگاه توپ ان��داز چراغي نصب 
ش��د که مربي در زمان هاي مورد نیاز روشن می کرد 
و مبن��اي عملکرد گروه تصمیمي قرار می گرفت. در 
تم��ام مراحل تحقیق از آزمودني ها خواس��ته ش��د به 
سمت مرکز زمین ضربه بزنند. برخورد توپ به منطقة 
پنج 3 امتیاز، منطقة دو 2 امتیاز، و سایر مناطق 1 امتیاز 
داش��ت و ضربة نادرست فاقد امتیاز بود )18(. اجراي 
طرح شامل چهار مرحله پیش آزمون، اکتساب، و دو 
مرحل��ه آزمون یادداری بود. در مرحل��ة اول به تمام 
آزمودني ه��ا نحوة اج��راي مه��ارت فورهند و کات 
آموزش داده ش��د. همچنین، پیش آزمون که ش��امل 
ده کوش��ش از هر مهارت بود اجرا ش��د. سپس افراد 

در پنج گروه تمرینی قرار گرفتند:
گروه تمرین قالبی2: مهارت های فورهند و کات 

را به شیوة قالبی و در شش جلسه تمرین کردند.
گروه تمرین قالبی- تصادفي: س��ه جلسة اول را 
ب��ه صورت قالبی )60 کوش��ش فورهند، س��پس 60 
کوش��ش کات در هر جلس��ه( و س��ه جلس��ة دوم به 
طور تصادفي مهارت ه��اي فورهند و کات را تمرین 

کردند.
تم��ام جلس��ات  گ��روه تمری��ن تصادف��ي: در 
مهارت ه��اي فورهند و کات را ب��ا آرایش تصادفي 
تمری��ن کردند، به این صورت ک��ه مربی بدون نظم 
خاص��ی از آزمودنی ه��ا می خواس��ت مهارت ه��ای 
فورهن��د و کات را اجرا کنند، با این پیش ش��رط که 
در ه��ر جلس��ه و در ه��ر بلوک تعداد کوش��ش های 
دو مه��ارت برابر بود )60 ضرب��ة فورهند و 60 ضربة 
کات(. اس��تفاده از دو مهارت برای ایجاد اثر تداخل 
زمینه ای بر اساس کار ماسلوات و همکارانش )17( و 

سیمون )24( انجام شد. 
گروه تمرین رفتاری- تصمیمي: این گروه س��ه 
جلس��ة اول به صورت رفتاري )قالبی( و س��ه جلس��ة 
دوم به صورت تصادفي و همراه با راه انداز ش��ناختي 
)تصمیم��ي( مهارت هاي کات و فورهن��د را تمرین 
کردند. بدین معنا که در س��ه جلس��ة اول نیمی از هر 
جلس��ه به تمرین فورهند و نی��م دیگر به تمرین کات 
اختصاص یافت و در س��ه جلسة دوم این دو مهارت 
با آرایش تصادفی به آزمودنی ها ارائه ش��د و از آن ها 
خواسته شد بر اساس دس��تورالعمل تمرین تصمیمی 

1. Newgy Robo Pong
به یک  واقع  در  رفتاری  تمرین  و  قالبی  تمرین  تحقیق حاضر گروه  در   .2
گروه اشاره دارند که مهارت های مورد نظر را به شیوة قالبی تمرین کردند.
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مهارت ها را اجرا کنند )این دس��تورالعمل در ادامه و 
در توضیح گروه تمرین تصمیمی مطرح شده است(.

گروه تمری��ن تصمیمي: مهارت ه��اي کات و 
فورهن��د را به صورت تصادفي، با تعداد برابر در هر 
جلسه، و بر اس��اس راه انداز شناختي تمرین کردند. 
اعمال راه انداز ش��ناختي در تمرین تصمیمی به این 
ص��ورت بود که از نیم��ی از افراد گ��روه -6 نفر- 
خواس��ته ش��د مهارت فورهند و نی��م دیگر مهارت 
کات را اج��را کنن��د و مهارت دیگ��ر را در حافظة 
خود نگه دارند. در صورتي که تا زمان پرتاب توپ 
مربی با چراغ علامتي نمی داد، مهارت انتخاب شده 
را اجرا مي کردن��د. اما اگر مرب��ي علامت می داد، 
موظ��ف به اجراي مه��ارت دوم بودند که آن را در 
حافظ��ة خود نگه داش��ته بودند. در جلس��ة بعد این 

ترتیب برعکس می شد. 
پیش از اج��رای تحقیق، مطالع��ه ای مقدماتی به 

منظ��ور بررس��ی تعداد کوش��ش های م��ورد نیاز در 
مرحلة اکتس��اب انجام شد. در مرحلة اجرای تحقیق، 
آزمودنی ها در جلسه ای توجیهی به منظور آشنایی با 
توپ و نحوة راکت گیری ش��رکت کردند و س��پس 
وارد مرحلة اکتساب ش��دند. در این مرحله که شش 
روز به ط��ول انجامید، هر یک از گروه ها دو تکلیف 
فورهند س��اده و فورهند کات را ب��ا ترتیبی خاص و 
بر اس��اس برنامة تمرینی مختص گ��روه خود تمرین 
کردند. در این مرحله 720 کوشش )360 ضربه از هر 
مهارت( در شش جلسه اجرا شد و امتیاز آزمودنی ها 
بر اس��اس مح��ل برخ��ورد توپ طی 360 کوش��ش 
نمرة اکتس��اب به ثبت رس��ید. ده دقیقه پس از پایان 
کوش��ش های اکتس��اب، آزمون یادداري فوری در 
بلوکی 20 کوشش��ي و 24 ساعت بعد به اجرا درآمد. 
آزمون یادداري تأخیري در بلوکی 20 کوشش��ی از 

مهارت فورهند اجرا شد.

شکل	1.	نحوة	تقسیم	بندی	میز	تنیس	روی	میز	به	منظور	تعیین	امتیاز	محل	فرود	توپ
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روش های آماری
 11/5 spss تحلیل داده ها با اس��تفاده از نرم افزار
در س��طح معناداری α≤0/05 انجام ش��د. از آزمون 
کالموگروف- اس��میرنف برای بررس��ی نرمال بودن 
داده ه��ا و از آزم��ون لوی��ن ب��رای س��نجش برابری 
واریانس گروه ها )پنج گروه( اس��تفاده ش��د. تحلیل 
داده های مرحلة اکتساب با استفاده از تحلیل واریانس 
مرک��ب )بین گروهی× اندازه ه��ای تکراری( )5×6( 
صورت گرف��ت. تحلیل داده های مراح��ل یادداری 
ف��وری و تأخی��ری ب��ا روش آن��وای یک طرفه بین 
آزمودني ه��ا )پنج گروه( انجام ش��د. به منظور تعیین 
مح��ل معناداری در مواقع مورد نیاز از آزمون تعقیبی 

بونفرونی استفاده شد.

یافته ها
ش��کل 2 میانگی��ن امتی��از عملک��رد گروه های 
تمرینی را طی مراحل اکتس��اب و ی��ادداری مهارت 
فورهند نش��ان می دهد. مقایس��ة میانگین ها پیشرفت 
آزمودنی ها را نس��بت به پیش آزم��ون و طی مراحل 
اکتس��اب نش��ان می دهد. به این ترتیب، طی جلسات 
اکتساب بهترین عملکرد در مورد تمامی گروه ها در 

آخرین )ششمین( جلسه به دست آمد.
پیش از تجزیه و تحلیل داده های مراحل اکتس��اب 
و ی��ادداری، تحلیل واریانس یک س��ویه نش��ان داد بین 
گروه های تمرینی در پیش آزمون مهارت فورهند تفاوت 
معناداری وجود ن��دارد. همچنین، پیش ف��رض برابری 
واریانس ه��ا )به جز در مراحل اکتس��اب( و نرمال بودن 

داده ها )α≤0/05( در همة مراحل رعایت شده است.

شکل	2.	میانگین	امتیاز	گروه	های	تمرينی	طی	مراحل	اكتساب	و	يادداری

زمون
ش آ
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نتای��ج تحلی��ل واریان��س مختل��ط در مرحل��ة 
 ،η 2=0/023 اکتس��اب نش��ان داد اثر اصلی گروه ب��ا
F 4,58=3/952، و P=0/007 معن��ادار اس��ت. نتایج 
آزمون گرینهاوس گیزر نشان داد اثر اصلی جلسات 
و   ،F 4/146,  58=64/458  ،η 2=0/549 ب��ا  تمری��ن 
P=0/0001 معنادار است. همچنین، اثر تعامل گروه با 
 ،F 16/583,58=5/799 ،η 2=0/304 جلسات تمرینی با

.)α≤0/017( معنادار بود P=0/0001 و
در مرحلة یادداری فوری، نتایج تحلیل واریانس 
یک س��ویه نشان داد بین گروه های تمرینی در اجرای 
مهارت فورهند با F 4 , 53 =2/04 و P=0/10 تفاوت 

معناداری وجود ندارد.
در مرحل��ة یادداری تأخیری تحلیل نتایج نش��ان 
داد بین گروه های تمرینی در اجرای مهارت فورهند 
با F 4, 53=9/79 ،η 2=0/425، و P=0/0001 تفاوت 

.)α≤0/05( معناداری وجود دارد
نتای��ج آزمون تعقیبی بونفرون��ی در تعیین محل 
معناداری نش��ان داد بین میانگین اجرای گروه قالبی 
با گروه های قالبی- تصادف��ی و رفتاری- تصمیمی، 
بی��ن میانگین اجرای گروه تصادف��ی با گروه قالبی- 
تصادفی، و بی��ن میانگین اجرای گ��روه تصمیمی با 
گروه ه��ای قالب��ی- تصادفی و رفت��اری- تصمیمی 
تفاوت معن��اداری وج��ود دارد )α≤0/05( و گروه 
قالب��ی- تصادف��ی و پ��س از آن گ��روه رفت��اری- 
تصمیم��ی بالاترین امتیازات و گ��روه قالبی کمترین 

امتیاز را داشتند.

بحث و نتيجه گيری
هدف تحقیق حاضر عبارت است از بررسی تأثیر 
برنامه ریزی تمرین بر اکتس��اب و ی��ادداری مهارت 

فورهند تنیس روی میز. تحلیل نتایج مهارت فورهند 
در مرحل��ة اکتس��اب، تفاوت های معن��اداری را بین 
گروه های تمرین قالبی، قالب��ی- تصادفی، تصادفی، 
رفتاری- تصمیمی، و تصمیمی با برتری تمرین قالبی 
نشان داد. همچنین، گروه قالبی- تصادفی و رفتاری- 
تصمیمی بهتر از گروه ه��ای تصمیمی و تصادفی در 
این مرحله عمل کردند. ای��ن یافته با نتیجة تحقیقات 
کلر )13(، ش��ی و مورگان )23(، و ایدة اصلی بتیگ 
مبن��ی ب��ر اینک��ه تداخل زمین��ه ای در تمری��ن قالبی 
عملکرد اکتس��اب بهتری نس��بت به تمرین تصادفی 

دارد همسوست. 
از طرفی، این نتایج با یافته های برتولی )7( و هبرت 
)10( متناقض اس��ت زیرا آن ها تفاوتی بین گروه های 
تمرینی در مرحلة اکتساب مشاهده نکردند. در متون 
تحقیقی دربارة تداخل زمینه ای الگوهای متفاوتی از 
یافته ها گزارش ش��ده اس��ت. در مرحلة اکتساب گاه 
تمری��ن قالبی به عملکرد بهت��ری می انجامد )14(، یا 
تفاوتی بین گروه ها مشاهده نمی شود )15(. در تعداد 
بس��یار کمی از تحقیق��ات گروه تصادف��ی عملکرد 
اکتساب بهتری از خود نش��ان داد )11(. تفاوت های 
احتمالی در مدیریت شرایط تمرین و نیز ویژگی های 
تکلیف ممکن است موضوعی قابل بررسی در زمینة 
این نتایج متفاوت در تحقیقات باش��د. با این وجود، 
یافته های مختلف در مرحلة اکتساب در بیش تر موارد 
به منظور ثبت نمودار پیش��رفت اس��تفاده می  شود. اما 
باید ب��ه اثر اصلی در مرحلة ی��ادداری و انتقال توجه 
داش��ت چرا که این بخش از نتایج انعکاس بهتری از 
ویژگی های یادگیری افراد را فراهم می آورد )26(. 

در مرحلة یادداری فوری مهارت فورهند تفاوتی 
بین گروه ها مش��اهده نش��د، اما در مرحلة یادداری 
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تأخیری که 24 ساعت پس از تکمیل مرحلة اکتساب 
انجام ش��د، تفاوت معناداری بین گروه های قالبی- 
تصادف��ی با گروه های قالب��ی، تصادفی و تصمیمی، 
ب��ا برتری گروه قالبی- تصادفی مش��اهده ش��د. این 
نتیجه با یافته های نلس��ون )19(، پورتر و همکارانش 
)21(، و فولادیان و همکارانش )9( همخوانی دارد. 
تحقیقات نش��ان می دهند در حالی که آزمودنی های 
باتجربه از تمرین تصادفی نس��بت به تمرین قالبی )با 
توجه به اثر تداخل زمینه ای( سود بیش تری می برند، 
ای��ن اثر به ط��ور ثابت در بین افراد مبتدی مش��اهده 
نمی ش��ود. ف��رض محققان بر این اس��ت ک��ه افراد 
مبت��دی به دلیل فقدان دانش پایة کافی نمی توانند به 
خوبی از مزایای تمرین تصادفی استفاده کنند )25(. 
بنابراین، اجرای تمرین قالبی پیش از تمرین تصادفی 
در س��اختاری ترکیبی افراد مبت��دی را قادر خواهد 
ساخت که هم دانش پایة کافی کسب کنند و هم از 
مزایای تمرین تصادفی سود ببرند )25(. تمرین قالبی 
اولیه احتمالاً بار شناختی را در زمانی که یادگیرنده 
شروع به یادگیری برنامة حرکتی مهارت ها می کند 
محدود می سازد )32( و تمرین تصادفی متعاقب آن 
فرصت کافی برای یادگیری و کاربرد قوانین فراهم 

می آورد )19(.
همچنی��ن، گروه رفت��اری- تصمیم��ی عملکرد 
معنادار بهتری نس��بت به گروه های قالبی و تصمیمی 
داش��ت. تأثیر مثب��ت این ش��یوة ترکیبی نش��ان داد، 
تمرینات اولیة مهارت به شیوة قالبی )رفتاری( به منابع 
حافظة کاری اجازه می ده��د برای پردازش تکالیف 
جدید در دسترس باش��ند. به دنبال خودکاری برخی 
از جنبه های مهارت در ط��ول تمرین قالبی )رفتاری( 
اولیه، تمرین تصمیمی متعاقب آن که ش��امل تمرین 

تصادف��ی به همراه راه انداز ش��ناختی بود، فرایندهای 
کنترل ش��ده تر مهارت را بهبود می بخش��د؛ در حالی 
که در ای��ن بخش ها فرد آموخته نی��از کمی به منابع 
محدود حافظة کاری دارد )8(. به این طریق برخلاف 
نظر ویکرز )28(، شرایطی فراهم آمد که افراد مبتدی 
نیز توانستند از آثار مفید تمرین تصمیمی سود ببرند. 
عدم وجود تفاوت معنادار بین گروه های تمرین 
قالب��ی و تصادفی در تحقیق حاضر، با یافته های نتایج 
تحقیق لی��ن و همکارانش )16(، زت��و و همکارانش 
)34(، جونز و فرن��چ )12(، روح اللهی و همکارانش 
)3( همخوانی دارد. از سویی، این یافته با نتایج تحقیق 
شی و مورگان )23(، الُیس و همکارانش )20(، پورتر 
و همکاران��ش )21(، و کل��ر و همکارانش )13( که 
عملکرد بهتر در آزمون ی��ادداری را به دنبال تمرین 
تحت ش��رایط تداخل زمینه ای بالا گ��زارش کردند 
در تضاد اس��ت. ش��اید یکی از دلایل ای��ن یافته های 
متفاوت این باشد که برخلاف نظر لین و همکارانش 
)16(، و ماس��لوات و همکاران��ش )17(، تمری��ن دو 
تکلیف نمی تواند سبب بروز اثر تداخل زمینه ای شود. 
توضیح��ات نظری درب��ارة تأثی��ر برنامه ریزی تمرین 
بر یادگی��ری حرکتی بیان می کنن��د تمرین تصادفی 
نیازمند تلاش شناختی بالاتری نسبت به تمرین قالبی 
است و این تلاش شناختی یادداری و انتقال مهارت ها 
را در مراح��ل بعدی بهبود می بخش��د. در واقع، برای 
کس��ب بهترین نتایج از تمرین سطح مناسبی از تلاش 
شناختی لازم است. بسیاری از تحقیقات نشان داده اند 
برنام��ة تمرین تصادفی در م��ورد تکالیف پیچیده اثر 
تداخ��ل زمینه ای را ب��ارز نمی کند، زی��را پیچیدگی 
تکلیف نوعی تداخل درون تکلیفی ایجاد می کند که 
مزایای تداخل بین تکلیفی ناشی از تمرین تصادفی را 
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به سبب مضاعف شدن تلاش شناختی می پوشاند )4(. 
در مقابل، در تحقیق حاضر چنین به نظر می رس��د که 
استفاده از دو تکلیف نتوانسته اثر مورد نظر را به دلیل 

کافی نبودن سطح تلاش شناختی ایجاد کند.
از جمله عوامل اثرگذار دیگر بر نتایج عبارت اند 
از ویژگی های تکلیف از جمل��ه پیچیدگی )آلبارت 
و ت��ون، 1998(، تعداد پارامتره��ای تغییر کرده حین 
اجرا )چانگ، 1995(، سطح مهارت فراگیران )سکیا 
و مگیل، 1996(، و بس��یاری از عوامل شناخته شده و 

ناشناختة دیگر )3(.
در نهای��ت، تف��اوت معن��اداری بی��ن گروه های 
تمرین��ی قالب��ی )رفت��اری( و تصمیم��ی در مرحل��ة 
یادداری تأخیری مشاهده نشد. این نتیجه با یافته های 
ویکرز )28( متناقض اس��ت. بر اساس تحقیق ویکرز 
اف��راد مبتدی ک��ه تمرین رفت��اری دریاف��ت کردند 
در ط��ول اکتس��اب و یادداری بهت��ر از گروه تمرین 
تصمیمی عمل کردند. علت کس��ب این نتایج ش��اید 
تفاوت در نوع برنامة تصمیمی مورد اس��تفاده در این 
تحقیق و تحقیق ویکرز باشد. ویکرز در تحقیق خود 
از تمرین متغیر، بازخورد حذف شده، و دستورالعمل 

پیچی��ده برای تمرین تصمیمی اس��تفاده کرد. ش��اید 
استفاده از چند ابزار تمرین تصمیمی سبب پیچیدگی 
مضاع��ف ش��رایط تمرین��ی ش��ده و تأثی��ر منفی بر 
عملکرد آزمودنی های مبتدی داش��ته است. در حالی 
ک��ه در تحقیق حاضر تنها از تمرین تصادفی به همراه 
راه انداز ش��ناختی در تمرین تصمیمی استفاده شد. با 
این وجود، توجیه علل اصلی وقوع این نتایج به دلیل 
فقر اطلاعات در این ح��وزه به مطالعات و تحقیقات 

میدانی بیش تری نیاز دارد. 
در کل با توجه به یافته های این تحقیق می توان 
چنین نتیجه گی��ری کرد که برنامة تمرین ترکیبی به 
س��بب ادغام روش های تمرین قالب��ی با تصادفی یا 
تصمیم��ی و بهره برداری از مزایای هر دو ش��یوه به 
ویژه در مراحل اولیة تمرین نس��بت به سایر روش ها 
ارجحیت دارد. بنابراین، به مربیان توصیه می ش��ود 
تمرین مهارت ه��ای جدید را ب��ا روش قالبی آغاز 
کنند و به تدریج با افزایش س��طح تداخل زمینه ای 
یا وارد کردن مهارت های ش��ناختی م��ورد نیاز در 
برنامة تمرینی، ش��رایط بهینه ای را ب��رای یادگیری 

فراهم آورند.
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