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چکیده 
عل11وم ورزش11ی در پی گس11ترش وس11یع خ11ود در زمینه ه11ای مختل11ف توانس11ته

ای را برای پیشرفت عملکرد حرکتی ورزشکاران و دیگر افرادراهکارهای تازه
ه11ای حرک1تی مط11رح نمای11د ک11ه ب1ه م11وجب آن امک11اندرگیر در یادگیری مه11ارت

دستیابی به موفقیت آسان تر و سریع تر شود. یکی از این روش ه11ا تغییرپ11ذیری
ای گفت11هه11ای زمین11هتمرین است. تغییرپذیری تمرین به تغی11یر ح11رکت و وی11ژگی

کند. پژوهش حاضر با ه11دفمی شود که فراگیر هنگام تمرین مهارت تجربه می
مروری بر تأثیر تغییرپذیری تمرین بر یادگیری و عملک11رد حرک11تی ورزش11کاران
در رشته های مختلف ورزشی انجام گرفت. پ11ژوهش حاض11ر م11روری و حاص11ل
مطالب جمع آوری شده برگرفته از مقالات، پایان نامه ها، رساله ها و سایت های

 و گوگل اس11کالراس آی دیپژوهش11ی همچ11ون ایران11داک، مگ11یران، س11یویلیکا، 
اس11ت. نت11ایج نش11ان داد تم11رین متغ11یر نس11بت ب11ه تم11رین ث11ابت هم در ح11الت

داری ب11ر ی11ادگیری وای ت11أثیر مثبت مع11نیجس11مانی و هم در ح11الت مش11اهده
توص11یهعملکرد ورزشکاران در رشته های مختلف ورزشی دارد و به عنوان یک 

آموزشی جهت تقویت مهارت های حرکتی بازیکنان ماهر به مربی11ان رش11ته های
مختلف پیشنهاد می شود.

، عملک11ردحرک11تیتغییرپذیری تمرین، تمرین ثابت، ی11ادگیری واژگان كليدي: 
حرکتی 
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مقدمه 



علم ورزش و تربیت بدنی حیطه ای از علم است که تنها مخصوص ی11ک قش11ر خ11اص از جامع11ه
شود بلک11ه کودک11ان، نوجوان11ان و ح11تی س11المندان ب11ا این حیط11ه از علم در ارتب11اط هس11تند.نمی

ورزش و علوم ورزشی ابعاد مختلفی دارند از جمله بعد اقتصادی، سیاسی، اجتم11اعی و غ11یره
های ورزشی موضوعی اس11ت ک11هکه هر بعد ورزش اهداف خاص خود را دارد و یادگیری مهارت

در این ابعاد مشترک است و از هر بعد که به ورزش بنگریم با یادگیری مهارت حرک11تی مواج11ه
ت11وانیمای فراگ11یر درآم11ده اس11ت. این واقعیت ک11ه م11ا میخواهیم شد، که امروز به شکل پدیده

های ی11ادگیری و عوام11ل مهم دردانش و مهارت جدیدی بیاموزیم، علاقه دانشمندان را به شیوه
 اس11ت )فاس11ولد وسودبردن از تجربیات دیگ11ران و ط11راحی برنامه ه11ای آموزش11ی جلب ک11رده

کنن1ده وهای زیادی است که دانش1مندان و مربی1ان ب1رای عوام1ل تع1یین(. سال2022، 1همکاران
ه11ایکنن11د. کس11انی که ب11ا آم11وزش مه11ارتها و حرک11ات ماهران11ه تلاش میاثرگذار بر اجرای مهارت

پ11ذیر نیس11ت. ارتق11اءها بدون تم11رین امک1اندانند که یادگیری این مهارتحرکتی سروکار دارند، می
ه11ایطور خاص در امر یادگیری مه11ارتآموزان و ورزشکاران بهطور عام و دانشکارایی مردم به

-حرکتی موردعلاقه مربیان و معلمین تربیت بدنی و علوم ورزشی است. از سوی دیگ11ر برنام11ه
های حرکتی در زندگی روزم11رهبردن به اهمیت هر چه بیشتر مهارتهای فشرده در مدارس و پی

ه11ای ی11ادگیری و عوام11ل مهم دره11ای زم11انی، دانش11مندان را ب11ه ش1یوهو متع11اقب آن مح11دودیت
 و2اس11ت )لوب11انسهای آموزشی جلب کرده سودبردن هرچه بیشتر از تمرین و طراحی برنامه 

ها تحقیق، اقدام(. دانشمندان رفتارحرکتی با احساس چنین نیازی پس از سال2010همکاران، 
دنب11ال آن نظری11ه طرح11وارههایی نمودند که از جمله آنها نظریه حلقه بسته و ب11هبه ارائه نظریه

ش11وند. یکی ازاس11ت ک11ه س11رآغاز تحقیق11ات مب11نی ب11ر نظری11ه ی11ادگیری حرک11تی محس11وب می
اس1ت.  3تغییرپ1ذیری تم1رین نظریه های یادگیری حرک1تی، تأکی1د آنه1ا ب1ر س1ودمندی ویژگی های

شود ک11ه ش11اگرد هنگ11ام تم11رینای گفته میهای زمینهها، به تنوع ویژگیتغییرپذیری در این نظریه
بینی های کلیدی در نظریه طرحواره این اس11ت ک11هکند، برای مثال یکی از پیشمهارت تجربه می
(. از۱۹۷۵، 4آمیز یک مه1ارت، به مقدار تغییرپ1ذیری تمرین بستگی دارد )اشمیتاجرای موفقیت 

ه11ای تنظیمی و غ11یرتنظیمیکه شاگرد هنگام تمرین نیازمند است که تغییرات را در ویژگیآنجایی
در ت11والی تم11رین اس11ت و تغییرپ11ذیری تجربه کند، یکی از عوامل تأثیرگذار بر یادگیری، مق11دار

یکی از ویژگی ه11ای تم11رین ک11ه احتم11ال م11وفقیت را در اجراه11ای بع11دی اف11زایش می ده11د،
تغییرپذیری در تجربیات ورزشکاران است. در نظریه های یادگیری تغییرپ11ذیری تم11رین ب11ه تن11وع
حرکت و تنوع ویژگی های زمینه ای گفته می ش11ود ک11ه ورزش11کار هنگ11ام تم11رین مه11ارت تجرب11ه

(. بررسی پیش بینی تغییرپذیری تمرین طرحی اس11ت ک11ه از1396می کند )عبدلی و همکاران، 
(، گرفته شده است. بر طبق این تئ11وری اف11زایش تغییرپ11ذیری۱۹۷۵تئوری طرحواره اشمیت )

تمرین با پارامترهای تعیین شده در طول تمرین حرکاتی که به وسیله برنامه حرکتی یکس11ان )
GMPو مشابه کنترل می شود باید یادداری حرکات و همچنین انتقال به حرک11ات جدی11د در ی11ک )

طبقه حرکت مشابه را افزایش دهد. مهم تر اینک11ه فرض11یه تغییرپ11ذیری تم11رین بهب11ود عملک11رد
 مشابه کن11ترلGMPحرکاتی را که به طور مشخص به یک طبقه از حرکات تعلق دارند )توسط 

می شوند( برآورد می کند. با این حال فرضیه پیش بینی تغییرپذیری تم11رین، زم11انی ک11ه حرک11ات
متعلق به طبقات مختلف تمری11نی هس11تند، بهب11ود عملک11رد مش11اهده ش1ده را ب11رآورد نمی کن11د.

(، اغلب به طور مشابه با پدیده دیگ11ری از ی11ادگیری حرک11تی۱۹۷۵فرضیه تغییرپذیری اشمیت )
(، واژه ت1داخل زمینه ای را ک1ه از۱۹۷۹ مقایس1ه می ش1ود. بتی1گ )5ب1ه ن1ام اث1ر ت1داخل زمینه ای

تمرین چند تکلیف در یک موقعیت تمرینی به وجود می آید را برای نام گذاری تداخلی بکار برد.
هنگامی که ورزشکار فقط یک مهارت را تمرین می کند ت1داخل زمینه ای ن11اچیز اس1ت. از س1وی
1 Fasold  et al
2 Lubans
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5 Background interference



دیگر هنگامی که ورزشکار تمرین چند مه11ارت مختل11ف مرتب11ط به هم را در ی11ک جلس11ه تم11رین
(. با توجه ب11ه مط11الب1389می کند تداخل زمینه ای زیادی ایجاد می شود )بهزادی و همکاران، 

مروری بر تأثیر تغییرپذیری تمرین بر عملک11رد ورزش11کارانگفته شده، پژوهش حاضر با هدف 
در رشته های مختلف ورزشی انجام گرفت.

تغییرپذیری تمرین و سودمندی آن
مردم به این دلیل مهارت ها را تمرین می کنند ک11ه ق11ابلیت خ11ود را ب11رای اج11رای آنه11ا در آین11ده
اف11زایش دهن11د یکی از ویژگی ه11ای تم11رین ک11ه احتم11ال م11وفقیت در اج11رای آین11ده را اف11زایش
می دهد، تغییرپذیری در تجربیات تمرینی شاگرد اس1ت. معلم م1ربی و ی11ا درم1انگر ب1رای ایج11اد
تغییر باید به چند سوال مهم پاسخ دهد. اول کدام جنبه از اجرای مهارت بای11د تغی11یر کن11د؟ دوم
چه مقدار تمرین مناسب است؟ سوم: تغییرپذیری تجربیات چگون1ه بای1د در نوبت ه11ای تمری11نی

ایسازماندهی شود؟ در نظریات یادگیری تغییرپذیری به تنوع حرکت و تن11وع ویژگی ه11ای زمینه
گفته می شود که شاگرد هنگام تمرین مهارت تجربه می کند. ب1رای مث1ال یکی از پیش بینی ه1ای

(، این است که اجرای موفقیت آم11یز ی11ک مه11ارت ب11ه۱۹۷۵کلیدی در نظریه طرحواره اشمیت )
( نیز تاکید ک11رد ک11ه ش11اگرد هنگ11ام۱۹۷۸، ۱۹۷۲مقدار تغییرپذیری تمرین بستگی دارد. جنتایل )

تمرین نیازمند است که تغییرات را در ویژگی های تنظیمی و غ11یر تنظیمی مه11ارت تجرب11ه کن11د.
اخیرا دیدگاه نظام های پویای یادگیری مهارت بر نیاز فرد به گسترش فض11ای ادراکی - حرک11تی
و کشف راه بهتری برای ح11ل مش11کل درج11ه آزادی مه11ارت تاکی11د دارد. عام11ل اثرگ11ذار دیگ11ر،
مقدار تغییرپذیری در توالی تمرین است که از ی11ک جهت این موض11وع روش11ن اس11ت؛ چ11را ک11ه
بسیاری از تکالیف نظیر مهارت های باز ذات11اً تغییرپذیرن1د، از آن جمل1ه بازی ه1ای ت1وپی می1دانی
مانند بیسبال که یک بخش مهم از یادگیری این تکالیف ایجاد قابلیت مواجه11ه ب11ا ش1رایط جدی11د
در فرد است و احتمالاً، تمرین تحت شرایط ثابت مناسب نخواه11د ب11ود؛ ام11ا از جهت دیگ11ر این
اثر، آن چنان هم روشن نیست، به ویژه وقتی تکالیف شامل مهارت های بسته باش11ند، چ11را ک11ه
در آنها موقعیت ها و شرایط محیطی همیشه ثابت هستند. در این حالت چون تکلیف ملاکی که
بای11د آموخت11ه ش11ود همیش11ه یکس11ان اس11ت، به نظ11ر می رس11د ک11ه تم11رين تحت ش11رايط واقعي
مؤثرترين راه براي يادگیري باشد. هنوز هم ش11واهد پیش11نهاد مي کن11د ک11ه تم11رين متغ11یر ممكن
است در تكالیف بسته نیز به اندازه تکالیف باز مهم باش11د. اولین س11ود فراگ11یر از تمری11نی ک11ه
زمینه تغییرپذیر دارد، افزایش قابلیت خود برای اجرای مهارت در موقعیت ه11ای آزم11ونی آین11ده
است؛ یعنی فرد هم قابلیت خود را برای اجرای مه1ارت اف11زایش داده اس1ت و هم ب11ا ش1رایط
تازه ای سازگار شده است که ممکن است در موقعیت آزمون دخالت کن11د )فقهی و همک1اران،

های(. یکی دیگر از دلایل سودمندی تغییرپذیری تمرین حل مسئله مربوط به مح11دودیت2011
برنامه حرکتی می باشد. برای برنامه حرکتی دو مح11دودیت ش11ناخته ش11ده اس11ت؛ اول مش11کل
ذخیره سازی حرکات متنوع یا انباشته شدن برنامه های حرکتی؛ دوم مشکل خلق حرکات جدی11د
که تغییرپذیری تمرین می تواند این دو مشکل را حل کند. یک راه برای پی بردن ب11ه س11ودمندی

مقایسه اجرای آزمون انتقال و یادداری تمرین متغ11یر و تم11رین تمرین متغیر برای اجرای آینده
ثابت است. این نوع مقایسه راهبرد تحقیقاتی استاندراد برای آزمودن فرضیه تئوری طرحواره
اشمیت است که بیان می کند تمرین متغیر منجر به ی11ادگیری به11تر می ش11ود. پدی11ده ج11الب این
است که معمولا افزایش مق11دار تغییرپ11ذیری تم11رین ب11ا اف11زایش خط11ای اج11را در حین تم11رین
همراه است با این حال شواهد تجربی نشان می دهد که خطای زی11اد در اج11را، ممکن اس1ت از

(.2001خطای کمتر در یادگیری مهارت بهتر باشد )ترامپلی و همکاران، 

عوامل مؤثر بر تغییرپذیری تمرین



زمانی که افراد بزرگسال به عنوان آزمودنی ها اس11تفاده می ش11وند؛ دلی11ل قاب11ل ت11وجهی وج11ود
دارد که افزایش تغییرپذیری دارای اثرات قابل ت11وجهی ب11ر ی11ادگیری ب11وده و اساس11اً دارای اث11ر
مضری ب11رای ی11ادگیری نیس11ت. اگ11ر چ1ه تع11دادی از مط11الات نش1ان دهنده اث11رات کم و بعض11ی
نشان دهنده اثرات مفیدی نیستند، این باعث ایجاد شبهه در مورد ق11درت ت11أثیر و عم11ومیت این
تأثیرات می شود. به طور کلی در برنامه ریزی تمرینات، منطقاً می ت11وان ب11ا اطمین11ان گفت ک11ه
تلاش برای متغیرتر کردن تمرین برای گیرنده ها منجر به یادگیری و تعمیم پذیری بهتر می ش11ود.
در نهایت مطالبی که در ادام11ه می آی11د نتیجه گ11یری را پیچی11ده می س11ازد )اش11میت و همک11اران،

(.1387؛ با ترجمه حمایت طلب و قاسمی، 2005
تأثیر سن فراگیر بر تغییرپذیری تمرین: اثر تغییرپذیری تمرین به طبیعت فراگیر بستگی دارد. 

اساساً طبقه بندی معمول برای این حالت کودکان و بزرگسالان هستند؛ اگر چه در ظاهر گمان
می رود که همه افراد به طور یکسان از نتایج تغییر پذیری تمرینی سود می برند ولی شواهد ب11ر
چنین چیزی دلالت نمی کند، بلکه به نظر می رسد تمرین متغیر برای کودک11ان س11ودمندتر باش11د؛
زی11را اف11راد کم س11ن در مهارت ه11ای حرک11تی کم تجربه ت11ر از اف11راد س11المند هس11تند. بن11ابراین
قواعدی که کودکان در محیط آزمایشگاه فرا می گیرند؛ بزرگسالان قبلا در تجارب خ11ود کس11ب
نموده اند. از طرفی بیشتر تکالیف آزمایشگاهی ساده هستند و ممکن است بزرگسالان قواع11د

ًلازم ب11رای اج11رای آن تک11الیف را قبل  تنظیم ک11رده و در اختی11ار داش11ته باش11ند. از آنج11ایی ک11ها
کودکان باید بعضی از این تکالیف را تجربه کنند؛ لذا م11یزان بهب11ود آن11ان بیش11تر از قب11ل خواه11د
شد. در یک بازنگری انجام شده محققان به این نتیجه رسیدند که سودمندی تغییرپذیری تمرین
ب11رای کودک11ان بس11یار ق11وی و م11ؤثر اس11ت. در این آزم11ایش محقق11ان ب11ه نتیج11ه ش11گفت آوری
دست یافتند؛ بدین صورت که برای ی11ادگیری تغی11یر جدی11دی در مه11ارت، تم11رین در ح11دود ح11الت
جدید مهارت مؤثرتر از تمرین خود مهارت جدی11د اس11ت. به نظ11ر می رس11د تغییرپ11ذیری تم11رین،
متغیر بسیار قدرتمندی در یادگیری حرکتی کودکان می باشد. یک عقیده در مورد م11ؤثرتر ب11ودن
تغییرپذیری تمرین برای کودکان این است که آنها در مهارت های حرک11تی دارای تجرب11ه کم11تری
هستند و همان طور که گفتیم قوانینی که کودکان به وسیله تغییرپذیری تمرین کس11ب می کنن11د؛
افراد بزرگسال در زندگی روزمره کشف نموده اند و دلی1ل دیگ11ر این اس1ت ک11ه ب11رای کودک11ان

ًمعمول  مطالب بیشتری برای فراگیری نسبت به بزرگسالان وجود دارد.ا
تأثیر جنس11یت فراگ11یر در تغییرپ11ذیری تم11رین: یکی دیگ11ر از تفاوت ه11ای ف11ردی قاب11ل توج11ه در
فراگیر ها جنسیت آنها است. در مقایسه مطالعات انجام شده می توان نتیجه گ11رفت ک11ه زن11ان
نس11بت ب11ه م11ردان از تغییرپ11ذیری تم11رین، بیش11تر س11ود می برن11د. در حقیقت این گون11ه به نظ11ر
می رسد که مردان دز مقایسه با زنان، هیچ سودی از تغییرپ11ذیری تم11رین نمی برن11د. زن11ان ن11یز
همچون کودکان، با استفاده از تمرین متغیر پیشرفت بیشتری نشان می دهند؛ این طور به نظ11ر
می رسد که در یک سن خاص، زنان به طور متوسط در حرکات، تجربه کمتری نسبت به مردان

ًدارند. این موضوع احتمال  به علت کمبود تجارب حرکتی زنان در قوانینی است که پارامتره11ایا
حرکت را با نتایج حرکت مرتبط می سازند و کمتر از مردان توسعه یافته اند؛ لذا زنان نسبت به

(1394مردان از تغییرپذیری تمرین سود می برند )رضاییان، 

روش شناسی
مطالعه مروری حاضر با بررسی منابع و اسناد موج11ود درب11ارۀ� »م11روری ب11ر ت11أثیر تغییرپ11ذیری
تمرین بر عملکرد ورزشکاران در رشته های مختل11ف ورزش11ی« انج11ام گ11رفت. در این مطالع11ه
مروری از منابع و اسناد مختلفی هم چون مقاله های لاتین و فارسی مربوط به مطالع11ات کیفی
و کمی نمایه ش11ده در پایگاه ه11ای اطلاع11اتی همانن11د اس آی دی، مگ11یران، اس11کوپوس، س11اینس
دایرکت، گوگل اسکالر و پایان نامه های دانشگاهی استفاده شده اس11ت. در جس11تجوی مق11الات،
کلمات کلیدی به کار رفته ش11امل این کلی11دواژه ها بودن11د: تعری11ف مفه11وم تغییرپ11ذیری تم11رین،



کارکرد تغییرپذیری تمرین، تأثیر تغییرپذیری تمرین بر عملک11رد ورزش11کاران، ت11أثیر تغییرپ11ذیری
تمرین بر رشته ورزشی.  



يافته ها



ت11أثیر تغییرپ11ذیری تم11رین در اج11رای( پژوهشی با عنوان » 1401فاضلی کسرینه و همکاران )
« انجام دادند. نتایج نشان داد که تغییرپ11ذیریجسمانی و مشاهده  عمل بر یادگیری ضربه گلف

ای ت11أثیر مثبتتمرین نسبت به تم11رین ث11ابت هم در ح11الت جس11مانی و هم در ح11الت مش11اهده
ه11ای زیربن11ایی مش11ابه و همچ11نین اث11رداری بر عملکرد افراد داشته است. احتمالاً مکانیزممعنی

بازخوردی مشابه منجر به اثربخشی بهتر گروه متغ11یر نس11بت ب11ه ث11ابت در اج11رای جس11مانی و
آث11ار( پژوهش11ی ب11ا عن11وان »1396مشاهده عمل ش11ده اس11ت. ص11الحی و زم11ان پور بروج11نی )

« انج11ام دادن11د. نت11ایج نش11ان داد هم11ۀ�تغییرپذیری تمرین و توج11ه در ی11ادگیری مه11ارتی ورزشی
گروه ها از وضعیت پایه تا آزمون انتق11ال ت11أخیری پیش11رفت امتی11ازی معن11ادار داش11تند. به علاوه ،
بیشترین پیشرفت از وضعیت پایه تا آزمون تأخیری در مقایسه با دیگر وض11عیت ها، در ش11رایط
تمرین تصادفی- توجه به عامل ن11امربوط دی11ده ش11د. به عن11وان نتیجه گ11یری بای11د گفت پ11ژوهش
حاض11ر اطلاع11ات ت11ازه ای در خص11وص رابط11ۀ� تع11املی آرایش تم11رین و تمرک11ز توج11ه در طی

ت11أثیر( پژوهشی با عنوان »1396یادگیری یک مهارت ورزشی فراهم کرد. عبدلی و همکاران )
« انج11ام دادن11د.تغییرپذیری تمرین بر یادگیری پرتاب آزاد بس11کتبال در ش1رایط پنه11ان و آش1کار

ها در مراحل اکتساب پیشرفت داشتند، درحالی که اثر اص11لی تم11رین ونتایج نشان داد که گروه
دار نب11ود. در مراح11ل ی11ادداری و انتق11ال، اث11ر اص11لی ن11وع ی11ادگیری، ن11وع تم11رین ویادگیری معنا

( پژوهشی با عنوان  »تأثیر1395همچنین اثر تعاملی یادگیری و تمرین معنادار نبود. رحمانی )
تغییرپذیری تمرین بر یادگیری دقت تیراندازی باتفنگ بادی با تاکید برشاخص دش11واری« انج11ام
دادند. نتایج نش11ان داد تم11ام گروه ه1ا در اج1را، اکتس1اب، ی1ادداری و انتق1ال پیش1رفت داش1تند.
گروه هایی که با شاخص دشواری کم )افزایش عرض هدف( تمرین کرده بودند نسبت به سایر
گروه ها درآزمون انتقال عملکرد بهتری داشتند.پیشنهاد می شود مربیان ب11رای اف11زایش م11یزان
یادگیری جهت آم11وزش مه11ارت، از تم11رین متغ11یر ب11ا ش11اخص دش11واری متغ11یر اس11تفاده کنن11د.

ت11أثیر تغییرپ11ذیری تم11رین در اکتس11اب و( پژوهش11ی ب11ا عن11وان » 1392جوادی11ان و همک11اران )
« انج11ام دادن11د. نت11ایجیادگیری دقت پرتاب از بالای شانه در کودکان دارای اختلال طی11ف اتیسم

در مرحله اکتساب نشان داد سه گروه تمرینی از لحاظ تغییرپ11ذیری در اج11رای خ11ود پیش11رفت
داشتند، اما تفاوت معنا داری نشان ندادند. در مرحله ی11ادداری گ1روه تمری11نی ث11ابت به11تر عم11ل
کرد ولی در مرحله انتقال، سه گروه تمرینی ق11ادر ب11ه انتق11ال مه11ارت خ11ود ب11ه ش11رایط جدی11د
نبودند. بر اساس یافته های این پ11ژوهش، اس11تفاده از تم11رین ث11ابت در کودک11ان دارای اختلالات
طیف اتیسم می تواند به طور مؤثری در یادگیری تکلیف پرتاب از بالای شانه تأثیر داشته باش1د.
همچنین اصل ویژگی تمرین در افراد دارای اختلالات طیف اتیسم مورد تأیید قرار می گ11یرد. ب11ا
توجه به یافته های پژوهش حاض11ر ب11ه مربی11ان و اف11رادی ک11ه ب11ا کودک11ان دارای اختلالات طی11ف
اتیسم سروکار دارند پیشنهاد می شود در آموزش مهارت های حرکتی به این کودکان از تم11رین

( پژوهش11ی ب11ا عن11وان » اث11ر1392به روش ثابت استفاده کنند. مخت11اری دین11اری و همک11اران )
تغییرپذیری تمرین بر اکتساب و یادگیری تکلیف هماهنگی 1 همایندی« انجام دادند. نتایج نش11ان
داد که بین تمرینات ثابت و متغیر در عملک11رد و ی11ادگیری مرحله بن11دی نس11بی )ش1اخص برنام11ه
حرکتی تعمیم یافته( تفاوت معناداری وجود نداشت ولی در م11ورد عملک11رد و ی11ادگیری خط11ای
زمانی کل )شاخص پارامتر( تمرین ثابت نسبت به تمرین متغیر مؤثرتر ب11ود. ب11دین ت11رتیب ک11ه
گروه تمرین ثابت خطای زمانی کل کمتری در هر دو مرحله داشت. به ط11ورکلی یافته ه11ای این
تحقیق تئوری طرحواره اشمیت را مورد حمایت قرار نداد و نشان داد که انجام تمرینات ث11ابت

( م11ؤثرGMPتنها بر روی جزء پارامتر مؤثر بود، درحالی که بر جزء برنامه حرکتی تعمیم یافته )
نیست. در نهایت با توجه به یافته های این پژوهش پیشنهاد می شود که از تمرینات ث11ابت ب11رای

( پژوهش11ی ب11ا1390پارامترسازی تکالیف نسبتا پیچیده استفاده گ11ردد. رض11وانی و همک11اران )
عنوان » اثر تغییرپذیری تمرین بر استقلال اندام مجری در مه11ارت ش11وت س11ه گام بس11کتبال«
انجام دادند. نتایج حاصل از تحلی11ل واری11انس در ان11دازه های تک11راری، در گ11روه تم11رین ث11ابت و
متغیر نشان داد که اث11ر اص11لی زم11ان مع11نی دار اس11ت. به عب11ارتی اف11راد تحت ه11ر دو ش11رایط



تمرین ثابت و متغیر در اجرای تکلیف پیشرفت داشته اند. همچنین نت11ایج نش11ان داد اث11ر اص11لی
آرایش تمرین و تعامل گروه در زمان نیز معنا دار است. به عبارتی افراد گروه تمرین متغیر, به
راحتی توانستند تکلیف را با دست تمرین نکرده ن11یز ب11ه خ11وبی دس11ت تمرین ک11رده اج11را کنن11د.
به طور کلی این الگو، نتایج فرضیه »اس1تقلال ان11دام مج11ری« را م11ورد حم11ایت ق11رار می ده11د.

(، پژوهشی با عنوان »اثر ت1داخل زمینه ای و تغییرپ11ذیری تم1رین ب1ر1389بهزادی و همکاران )
اجرا و یادگیری مهارت شوت بسکتبال« انجام دادند. نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر

( و گ1روه )p=0.000روی جلس1ات تم1رین و بل1وک ح1اکی از تف1اوت معن1ا دار جلس1ات تم1رین )
p=0.03بود. در آزمون یادداری، نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر روی آزمون و بلوک )

در ت11داخل زمینه ای ( بود. نتایج تحقی11ق، ح11اکی از اثرp=0.001حاکی از معنا دار بودن اثر گروه )
تکالیف با برنامه حرک11تی یکس11ان در اف11راد م11اهر ب11ود. یافته ه11ای تحقی11ق نش11ان داد ک11ه ب11رای

م11ورد اس11تفاده ق11رار تمرین متغیر تصادفی یادگیری شوت بسکتبال در افراد ماهر، بهتر است
گیرد. 

نتیجه گیری
پ11ژوهش حاض11ر ب11ا ه11دف » تع11یین ت11أثیر تغییرپ11ذیری تم11رین ب11ر ی11ادگیری و عملک11رد حرک11تی

نتایج پژوهش های انجام گرفته نشان داد ک11هم گرفت. ورزشکاران )مروری سیستماتیک(« انجا
ایتغییرپذیری تمرین نسبت به تم11رین ث11ابت هم در ح11الت جس11مانی و هم در ح11الت مش11اهده

داری ب111ر عملک111رد ورزش111کاران در رش111ته های مختل111ف ورزش111ی داش111تهت111أثیر مثبت معن111ا
دانند که یادگیری مهارت بدونکه با آموزش مهارت های حرکتی سر وکار دارند، میکسانی است.

خاطر کمبود زمان ناچارند ت11ا در ی11کپذیر نیست ازسوی دیگر بسیاری از مربیان بهتمرین امکان
ه11ای حرک11تی متف11اوت را آم11وزش دهن11د. در این راس11تاجلسه تمرینی تع11داد متع11ددی از مه11ارت

های یادگیری و عوامل مهم در بهره برداری هرچه بیشتر از تم11رینی دانشمندان به شیوهعلاقه
(. ازط11رفی2013است )قاسم کریمی و همک11اران، های آموزشی جلب شده و طراحی برنامه

هایی در بین مربیان متخص11ص، در ام11ر آرایشهای آموزشی منجربه چالشدیگر، طراحی برنامه
ه11ا، معلمیناست. ب11رای مربی11ان، ف11یزیوتراپای( شده و تداخل زمینه تغییرپذیری تمرینتمرین )

هایهای یادگیری را برای فراگیری مهارتتربیت بدنی و کارفرمایان، بسیار عادی است که محیط
ه11ایمتعدد ایجاد کنند. هدف مربیان، درم11انگران و معلم11ان تربیت ب11دنی در بس11یاری از م11وقعیت

 تم11رین واقعی تمرین، آموزش دادن بیش از ی11ک مه11ارت در ی11ک هفت11ه و گ11اهی در ی11ک جلسه
است. هم چنین از اهداف مربیان، ایجاد یک محیط تمرینی است که یادگیری را در طول تمرین

ه1ای ی1ادداری و انتق1الصورت مطلوبی منجر ب11ه اف1زایش عملک1رد در آزم1ونافزایش دهد تا به
ری11زی را ب11رایگیرند که چه طور به11ترین برنام11هبعدی شود. با این هدف، متخصصان تصمیم می

های تمری11نی،ریزی کوششیادگیری تکالیف فراهم کنند. متخصصین با دستکاری ترتیب یا برنامه
دهن11د. یکی ازش11ود را تغی11یر میای که فراگیر با آن مواجه میبه طور مداوم، مقدار تداخل زمینه

ده11د، تغییرپ11ذیری در تج11ارب تمری11نیهای مهم تمرین که احتمال موفقیت را اف11زایش میویژگی
ای باش11د ک1ه ف11رده11ای زمین1هفرد است. تغییرپذیری ممکن است تنوع در حرکت یا تنوع وی11ژگی

های مختل11ف ی11ادگیری حرک11تی ن11یز تغییرپ11ذیریکند. نظریهها آن را تجربه میهنگام تمرین مهارت
ًتمرین را ت -آم11یز ی11ک مه1ارت می و تغییرپذیری تمرین را نیاز فرد برای اجرای موفقیت کید کردها

.(2011، 6 )گارسیا و همکاراندانند
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بايد تلاش كنيم موقعيت ه11اي تم11رين در مرحل11ة فراگ11يري را ب11ا موقعيت ه11اي م11ورد انتظ11ار در
اجراي آزمون ملاك مطابقت دهيم. چون مهارت ها بسيار اختصاصي هستند، تغيير موقعيت هاي
اجراي تكليف، به تغيير اساسي در توانايي هاي زيرس11اخت آن ني11از خواه11د داش11ت. بن11ابراين از
آنجا كه تمرين يك تكليف طبق برخي موقعيت ها و اجراي آن به عنوان تكليف ملاك در ش11رايط
متفاوت، به تغيير توانايي ها نياز دارد، به همين سبب در صورت امكان، باي11د ش11رايط تم11رين و
آزمون يكسان شود. پس هرگاه اطلاعات زمينه اي محيط تمرين و محيط آزمون يكسان باشد،
مي تواند به عنوان نشانه اي مؤثر براي يادآوري اطلاعات ياد گرفته شدة قبلي، كمك كننده باشد

(.  1387)اشمیت و لی، 
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Abstract
Sports science, following its wide development in various fields, has been able to propose
new solutions for improving the motor performance of athletes and other people involved in
learning motor skills, by which the possibility of being successful becomes easier and faster.
One  of  these  methods  is  practice  variability.  Practice  variability  refers  to  the  change  in
movement and contexual characteristics that the learner experiences when practicing a skill.
The  current  study  is  a  review  and  the  result  of  collected  materials  taken  from  articles,
dissertation, theses and research sites such as Irandoc, Magiran, Civilica, SID and Google
Scholar.  The results showed that  variable  practice has a significant positive effect on the
motor learning and performance of athletes in different sports fields compared to constant
practice, both in the physical and observational state. It is suggested to the coaches of various
sport fields as an educational recommendation to inforce the motor skills of skilled players.
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