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مقايسه اثر ترتيب ارائه تمرين جسماني وتمرين ذهني با آرايش قالبي و 
  ي منتخب فوتبالها تصادفي بر عملكرد و يادگيري تكنيك

 

 3، دكتر مهدي سهرابي2،  دكتر جواد فولاديان1دكتر عليرضا فارسي
  

   تربيت بدني و علوم ورزشيپژوهشكده
  

  23/9/87: تاريخ پذيرش مقاله    9/3/87: تاريخ دريافت مقاله
  

  چكيده
تحقيق حاضر به منظور مقايسة اثر ترتيب ارائه تمرين جسمي و ذهني با آرايش قالبي و 

در اين تحقيق تعداد .هاي منتخب فوتبال صورت گرفت تصادفي بر عملكرد و يادگيري تكنيك
 سال مدارس فوتبال منطقة يك آموزش و پرورش تهران بر اساس 12-9ردة سني  بازيكن 144

نمونه گيري در دسترس و بر اساس ميزان قابليت تصوير سازي ذهني انتخاب شدند؛ سپس بر 
هاي دوازده گانه با آرايش قالبي  گروه. گروه قرار گرفتند12گيري تصادفي در  اساس نمونه

تكاليف مورد . هاي مختلف قرار داده شدند  جسمي در گروه،تصادفي و تركيب تمرين ذهني و
 تكنيك 21از بين . ضربه سر و كنترل بغل پا بود پاس بغل پا،شوت،ضربه هوائي با پا،:نظر شامل

پس از .فوتبال و بر اساس اولويت انتخاب شده و مراحل ساخت آزمون ارزيابي صورت گرفت
ها،  برنامة آموزش  هاي نهائي براي تكنيك اخصپايائي و عينيت ش تعيين اعتبار ضمن تدوين،

  جلسه تمرين،14پس از . عمل آمد هاي دوازده گانه به هر گروه مشخص و پيش آزمون گروه
 ساعت پس از آن آزمون يادداري انجام شد، كلية مراحل اجراي 72آزمون اكتساب و 

هاي تعيين شده  صها توسط دو دستگاه دوربين فيلمبرداري شده و بر اساس شاخ آزمودني
دست آمده با استفاده از تحليل  هاي به داده.توسط پنج آزمونگر مورد ارزيابي قرار گرفت

 ة در مرحل،نتايج تحقيق نشان داد. واريانس يك طرفه و آزمون تعقيبي دانكن تحليل شد
هائي كه تمرين  هاي تمرين تركيبي جسمي و ذهني نسبت به گروه  گروه،اكتساب و يادداري

                                                 
  اه شهيد بهشتياستاديار دانشگ.  1
  استاديار دانشگاه فردوسي مشهد .  2
  استاديار دانشگاه فردوسي مشهد.  3
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 اكتساب ةدر مرحل ).≥05/0p( سمي يا ذهني انجام داده بودند به طور معني داري بهتر بودندج
ها  داري بهتر از ساير گروه تصادفي به طور معني-هاي تمرين قالبي و تركيب قالبي اجراي گروه

بالاخره هم در يادداري . بوده استله در يادگيري برعكس اين مسئ  ضمن اينكه)≥05/0p(بود
  .ر اكتساب تقدم تمرين ذهني باعث اجراي بهتر در آن مرحله بودو هم د

  
تمرين  تمرين قالبي، اكتساب، يادداري، تمرين جسمي،  تمرين ذهني،:هاي فارسي كليدواژه
  . اي تداخل زمينه تصادفي،

  مقدمه
 مسئلهاين .  بر عملكرد در ورزش پذيرفته شده استآن هم به طور وسيعاثر مثبت تمرين ذهني و 

 مورد حمايت قرار گرفته است، با اين پژوهشيهاي   يافته براساسم توسط قهرمانان موفق و همه
نشان داد كه ) 1988( فلتز و همكاران و همچنين) 1983(1وجود نتايج دو فرا تحليل فلتز و لندرز 
تركيب  تمرين جسماني و يا بت دارد، ولي اين تأثير به اندازةتصويرسازي ذهني بر عملكرد تأثير مث

  . )2( تمرين جسماني و تصويرسازي ذهني نيست
برخي . هاي متقاوتي وجود دارد  ايده، تمرين جسماني و تصويرسازي ذهنيةدر ارتباط با ترتيب ارائ

 و برخي تقدم ارائه استبر اين باورند كه تقدم ارائه تصويرسازي ذهني بر عملكرد و يادگيري مفيدتر 
اي و  در خصوص تداخل زمينه). 2( دانند يادگيري بهتر ميتمرين جسماني را بر اكتساب و 

 3 شيا و زيمني؛)1979 (2 طوري كه شيا و مورگان، بهفرآيندهاي آن نظريات متفاوتي وجود دارد
تمرين در يك ترتيب تصادفي انجام شود، فوايدي اند هنگامي كه  پيشنهاد كرده) 1988-1983(

 آنان در نتايج .كاري دو يا چند تكليف مشابه داردبراي يادگيري از طريق تعامل بين حافظه 
 و باعث درگيري كند ميتحقيقات خود بر اين باورند كه آرايش تمرين تصادفي حافظه كاري را فعال 

اي در طول تمرين منجر به  اين درگيري حافظه  به طوري كهشود ميبيشتر در اين نوع حافظه 
. نمايد  را تسهيل ميي ياددار در نهايتهايز مي شود كو متم) بسط داده شده(افزايش پردازش وسيع 

كنند كه تداخل باعث  پيشنهاد مي) 1985( لي و همكاران ؛)1983-1985( طرفي لي و مگيل زا
ها در هر تلاش جديد تحت    بايد اين طرحنهاي عمل در حافظه كاري مي شود بنابراي فراموشي طرح

  .  و انتقال مي شوديبازسازي باعث افزايش يادداراين فرآيند . دنشرايط تصادفي بازسازي شو

                                                 
1. Landers&Feltz 
2. Shea&Morgan 
3. Zimeni 
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 ةهر چه اختلاف تكاليف بيشتر باشد، برنام: گويد پارامتر مي/  مگيل و لي در مورد تمايز برنامه ةفرضي
يا به عبارتي تغيير پارامتر . شود تمرين تصادفي باعث بازسازي بيشتر طرح عمل و يادگيري بهتر مي

سكيا،  (، از جملهمحققان تعداد زيادي از اما. )2( زيادي ايجاد نمايدتواند تداخل زمينه اي  نمي
، 1996، شروود 1990، شيا و همكاران 1994، سكيا، مگيل و سيدوي 1996مگيل، و آندرسون 
تواند با تغيير  اي مي اند كه اثر تداخل زمينه به اين نكته اشاره كرده) 1993 كيانگ، كوهن و هاسا
 )1979( باتيگ ةهمچنين در مقابل ديدگاه اول، نظري. كتي مشابه به دست آيدپارامتر يك برنامه حر

. )2( به اين نكته اشاره دارد كه با افزايش مشابهت بين تكاليف، سطح تداخل افزايش خواهد يافت
تمرين انواع نتايج و ,  اشميت استوار استةوار  طرحغييرپذيري تمرين كه بر پايه نظرية تةطبق نظري
مجموعه وسيعي از تجارب را ) مثلاً با استفاده از انواع پارامترها( مشابه ة حركت با يك برنامپيĤمدهاي

شود، يادگيري حركتي اصولاً يادگيري قوانين  واره ساخته مي فراهم خواهد آورد كه قوانين يا طرح
 دو الات با در نظر داشتنؤ لذا اين پژوهش به بررسي اين س؛)3(است نه يادگيري حركات خاص 

ي ها عامل آرايش تمرين و ترتيب ارائه تمرين ذهني در برابر تمرين جسماني دوازده گروه را در شكل
آيا تمرين تصويرسازي ذهني تصادفي و  كه الات زير پاسخ دهدؤ تا به سكرده استمختلف تدوين 

بال اثر دارد؟  تمرين جسماني تصادفي و قالبي بر عملكرد و يادگيري مهارت فوتة به همان اندازالبيق
اي ايجاد خواهد  همچنين آيا تصويرسازي ذهني به عنوان يك فعاليت شناختي قوي تداخل زمينه

ي ر يادگيدرداري   تفاوت معني تصادفي و قالبيي ذهني و جسمانيكرد؟ آيا تلفيق تمرين تصويرساز
)  تمرين جسمانيتصويرسازي ذهني و( در نهايت ارائه كدام يك ؟ي فوتبال داردها و عملكرد مهارت

شود؟ آيا در ترتيب ارائه  ها مي  منجر به اكتساب و يادگيري بهتر مهارت،در مراحل اول آموزش
 ي فوتبال وجود دارد؟ها رين جسماني و تصويرسازي ذهني تفاوتي در يادگيري و اكتساب مهارتمت

ينه اي و تاثيرات  مطروحه مي توان به بررسي نظريات مريوط به تداخل زمسؤالاتي به با پاسخگوي
 بسط،فراموشي و ة يعني فرضي،نخل زمينه اي و نظريات مربوط به آشناختي و حركتي در زمينه تدا

 دوم راهكارهاي آموزشي لازم را ةدر جهت تكميل تحقيقات پرداخت و در درج، بازداري پس گستر
  .براي رشته پر طرفدار فوتبال ارائه داد

  روش تحقيق
   اجرا ةشيو

 تجديد نظر ة با استفاده از پرسشنامها كننده  ابتدا شركت. روش نيمه تجربي است،روش تحقيق
 و افرادي كه قابليت تصويرسازي ذهني يكساني ، مورد ارزيابي قرار گرفتندشده قابليت تصويرسازي

ي منتخب ها  درهر فرد در مهارتاجراي هر تكينك). 5(كردند داشتند در پيش آزمون شركت 
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 در پيش آزمون در دو نوبت متوالي در ،) سرو ضربة هوائي با پا،  ضربةل بغل پا،پاس، شوت، كنتر(
زمان فيلمبرداري شد و با  دو دوربين و از دو نماي قدامي، جانبي به طور همبه وسيلة يك جلسه 

 متخصص فيلمبرداري به اجزاي  يكاي توسط افزارهاي پيشرفته به شكل حرفه استفاده از نرم
هر  عملكرد ةكه نمربدين ترتيب  .شدگذاري   و توسط پنج ارزياب مجرب نمره،ديبن مختلف تقسيم

 آزمون سازي به طور كامل ة در بخش شيو،گذاري  نمرهةشيو(  بودارزيابانفرد، ميانگين نمره 
 و با شدندبندي   گروه تقسيم12 به بر اساس نمرات پيش آزمون ها آزمودني). توضيح داده شده است

مربيان آموزشي ).  در زير توضيح داده شده اندها گروه(  گروه به تمرين پرداختندروش متناسب هر
. كردند  ساعته شركت هشتاز نحوة ارائه بازخورد و شرايط آموزش در يك كلاس توجيهي ، هر گروه
مجموعاً (ي براي هر تكنيك در هر جلسه ي تاپنج   بلوكچهار تمرين و اجراي  انجام جلسه14پس از 

، جلسة اي در بين هر بلوك  ثانيه90و استراحت )  تكنيكپنجا در هر جلسه براي هر  اجر100
 ساعت بعد از آخرين 72و )  اجرا براي هر فرد1400( جلسه 14 بعد از .آموزشي به پايان رسيد

زمان فيلمبرداري شد و مجدداً با   سپس آزمون با استفاده از دو اجرا و دو دوربين هم،جلسه تمرين
  .به عمل آمد و مقايسه پذيرفتگذاري صورت   از نظرات پنج ارزياب مجرب نمرهاستفاده

  . پيش آزمون اجرا شدةهمانند مرحل)  ساعت72پس از (و يادداري ) اكتساب(مراحل پس آزمون 
 تمريني مورد نظر هر گروه تمريني روي نوار صوتي ة ذهني تكاليف افراد طبق برنامتمريناتدر  •

 دقيقه 20،مدت هر جلسه تمرين. گيرد  اكتساب مورد استفاده قرار ميةرحلضبط شده است كه در م
 تا 5هاي   كل زمان صرف تمرين مربوطه شده است و در گروه4 و 3، 2، 1هاي  باشد كه در گروه مي
اي صرف هر يك از   به طور مساوي در دو زمان ده دقيقه،كل زمان) هاي تلفيقي گروه (12

 دقيقه 4)  تكليف5( براي هر تكليف 4 تا 1هاي   كه اين زمان در گروههاي تمريني شده است  قسمت
مدت زمان استراحت بين . شده است دقيقه در نظر گرفته 2 براي هر تكليف 12 تا 5هاي  و در گروه

نسبت كار به ( دقيقه 20تكرارهاي تمرين ذهني يا جسمي يا تلفيقي در هر جلسه تمرين در كل 
 ،1تمرين جسمي قالبي: 1گروه :هاي تمريني در آزمايش شامل گروه. استبوده) استراحت يك به يك

 ،4تمرين ذهني تصادفي: 4 گروه ،3تمرين جسمي تصادفي: 3 گروه ،2تمرين ذهني  قالبي: 2گروه 
تمرين جسمي + تمرين ذهني قالبي : 6گروه  ،5تمرين ذهني قالبي+ تمرين جسمي قالبي : 5گروه 

                                                 
1. Physical Blocked (PB) 
2. Mental Blocked (MB) 
3. Physical Random (PR) 
4. Mental Random (MR) 
5. Physical Blocked – Mental Blocked (PB-MB) 
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+ تمرين ذهني تصادفي: 8 گروه ،2تمرين ذهني تصادفي+  تصادفيتمرين جسمي: 7گروه ،1قالبي
تمرين : 10 گروه،4تمرين ذهني تصادفي+ تمرين جسمي قالبي: 9 گروه ،3تمرين جسمي تصادفي

 ،6تمرين ذهني قالبي +تمرين جسمي تصادفي: 11 گروه  ،5تمرين جسمي قالبي+ ذهني تصادفي
   7صادفيتمرين جسمي ت +تمرين ذهني قالبي : 12گروه 

  ابزار تحقيق
 كه توسط سهرابي و  است تجديد نظر شده توانائي تصويرسازية شامل پرسشنام،ابزار آزمون

اين . است توانائي تصويرسازي حركتي و بينائي مشتمل برهمكاران تعيين روائي و پايائي شده و 
ته شده است در نظر گرفال ؤال بوده كه براي هر خرده مقياس چهار سؤپرسشنامه شامل هشت س

باشد كه به صورت كيفي تدوين شده و پايائي و  هاي منتخب فوتبال مي ابزار ديگر شامل مهارت ).5(
 :استعينيت آن به شكل زير 

  هاي فوتبال اعتبار و پايائي آزمون
خورد  اي از تحقيقات به چشم مي در بررسي تحقيقات انجام شده در خارج از كشور نيز موارد پراكنده

  اما؛ پرداخته است،آيد ها در آنها به اجرا در مي ها و يا مسابقاتي كه تكنيك رسي تكنيككه به بر
 عمدة ه است و فوتبال يافت نشدة معتبر، استاندارد و قابل استفاده براي رشتي آزمونتاكنون
 با توجهبه همين دليل و . )6( اند هاي فوتبال را برآورد كرده  از مهارت ميهاي موجود، ارزيابي ك آزمون

 با استفاده از مطالعات و استفاده از مراحل زير پنج آزمون شوت، بغل پا، شوت ها  تنوع آزمونبه
هاي مورد ارزيابي انتخاب شدند كه توضيح آن  عنوان آزمون ههوائي با پا و ضربه سر و كنترل بغل پا ب

  : در زير ارائه شده استبه تفصيل

  دهي سازي و نمره شيوه آزمون
ها از مدل  در تحليل  مهارت) 1977 و 1978( با استفاده از روش رابرتن  حاضر،در تحقيق

 براساس اين مدل حركت هر قسمت در تمام شده ورشدي جزئي در هر قسمت بدن استفاده 

                                                 
1. Mental Blocked – Physical Blocked (MB-PB) 
2. Physical Random – Mental Random (PR-MR) 
3. Mental Random – Physical Random (MR-PR) 
4. Physical Blocked – Mental Random (PB-MR) 
5. Mental Random – Physical Blocked (MR-BP) 
6. Physical Random – Mental Blocked(PR-MB) 
7. Mental Blocked- Physical Random(MB-PR) 
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 ،بر اين اساس براي هر تكنيك. شده استمراحل به طور جداگانه و در زمان معين بررسي 
روش ارزيابي مربيان با بازديد در . شد داده 2-0ه  به هر شاخص نمرو مشخص هايي شاخص

 در نظر 2-0 سه ارزشي ليكرك امتياز مقياس به هر شاخص براساس ،فيلم اجراي مهارت
به اجراي ناقص ، 2 امتياز به اجراي كامل مهارت مورد نظر شيوة امتيازگذاري گرفتند و در

 امتياز صفر نشدن مهارت مورد نظر،در صورت اجراي غلط و يا اجرا ناقص امتياز يك و مهارت، 
 شاخص كل ارزيابي هر فرد در پيش آزمون و 5در مجموع نمرات بدين ترتيب . گرديدمنظور 

در تمام ) تفاضل پيش آزمون ـ پس آزمون( و اختلاف ميانگين شدپس آزمون محسوب 
  .ي افراد مورد مقايسه آماري قرار گرفتها اجرا

  اعتبار و پايائي آزمون
هاي هر تكنيك، به صورت سؤالي در اختيار  ن اعتبار صوري آزمون، پس از تعيين شاخصدر تعيي

در ارتباط با هر سؤال با مقياس دو ارزشي بلي يا خير مربيان مذكور  و گرفتندپنج مربي فوتبال قرار 
نظرات مربيان در ارتباط يا هر سؤال به صورت . نظر خود را در ارتباط با آن شاخص ارائه دادند

 و در غير اين. باقي ماندوجود داشت هر سؤال كه بيش از دو نظر مثبت  براي وشدفراواني محاسبه 
 پس از ارزيابي، . و باقي ماندگرديد و يا با نظر اصلاحي مربيان نخبة تعديل شدصورت سؤال يا حذف 

 شاخص 10 شاخص براي تكنيك بغل پا، تعداد 16 شاخص براي تكنيك شوت، تعداد 15تعداد 
شاخص براي  7 شاخص براي تكنيك ضربه سر و تعداد 8براي تكنيك ضربه هوائي با پا، تعداد 

  . شاخص باقي ماند56 بدين ترتيب، تعداد. كنترل بغل پا باقي ماندند
كه داده است  نشان ارزيابان نظرات ستفاده از تحليل واريانس و مقايسةها با ا عينيت آزمون

 در مهارت .بوده استاز عينيت قابل قبولي برخوردار   وداشتهنتفاوتي بين نظرات آنها وجود 
، ) F= /1/48  p=/182(، شوت هوائي با پا ) F= /638  p=/619(، بغل پا ) F=/817 p=/412(شوت 

  ).F=   1/08   p=/117(و كنترل بغل پا ، )  F=/768  p=  /589(ضربه سر 
ز روش آزمون ـ آزمون مجدد و ضريب گانه ا هاي پنج  نتايج آزمون پايايي مهارتدر خصوص

   r=/861(شوت . بوده استهمبستگي پيرسون استفاده شد كه از ميزان قابل قبولي برخوردار 

p=/001 (بغل پا ،)r=/901   p= /001 ( ،شوت هوائي با پا)r=/782    p= /001 ( ضربه ،
  باشد مي ،)  r= /941   p= /001(، و كنترل بغل پا)  r=/886   p= /001(سر

  جامعه آماري
  . يك تهرانةدر مدارس فوتبال رسمي منطق)  سال9-12(هاي پسر نونهالان و نوجوانان  فوتباليست
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  شركت كنندگان
ورزشكاران واجد شرايط توسط پرسشنامه قابليت تصويرسازي ذهني مورد ارزيابي قرار گرفتند از اين 

 12 و در ، آزمون انتخاب شركت در براي. نفر ورزشكار كه نمره بالاتري را كسب كردند144تعداد 
  .گيري از نوع  غير تصادفي در دسترس بود گروه به طور تصادفي تقسيم شدند، نمونه

  روش آماري
 اختلاف ميانگين و براي مقايسةبه منظور تعيين درصد، ميانگين، نمودارها و جداول از آمار توصيفي 

. از آمار استنباطي استفاده شدريانس يك طرفه ها در پس آزمون ـ پيش آزمون از تحليل وا گروه
-kها آزمون   براي تعيين نرمال بودن گروه، آزمون تعقيبي دانكن، براي تعيين محل اختلافهمچنين

s  ها، آزمون لون مورد استفاده قرار گرفتند واريانسو براي اطمينان از همگني.  

  هاي تحقيق  يافته
ي دوازده ها ي مختلف و در گروهها يادداري در آزموني تحقيق در مراحل اكتساب و ها يافته

  .گانه مورد تحليل و بررسي قرار گرفته است

  مرحلة اكتساب
ه هاي مختلف صورت گرفت ها در تكنيك  عملكرد گروهة مقايس،با استفاده از تحليل واريانس يك طرفه

   .است
  

   تكنيك ي دوازدگانه در مرحله اكتساب پنجها ه   آزمون تحليل واريانس مقايسه تفاصل ميانگين گرو. 1جدول 
درجه   مجموع مجذور ات  مهارت

  آزادي
ميانگين 
 F  P  مجذورات

  000/0  34/121  8/132  11  796/1460  پاس بغل پا
  000/0  160/211  006/119  11  386/1322  شوت
  000/0  269/18  795/33  11  750/371   هوايي با پاضربة
  000/0  377/7  898/16  11  873/185   سرةضرب

  000/0  967/15  929/16  11  224/186  كنترل بغل پا
  

 روش مناسب در كارگيري  بهاز تأثير ، مهارت پنجهاي مختلف در هر دار در گروه وجود تفاوت معني
هاي آرايش تمرين و تقدم و تأخر تمرين ذهني و جسمي را  سودمندي،انتخاب آموزش براي اكتساب
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ها به طور كلي گروه تمرين   به طوري كه با جمعبندي مهارت؛دده بيش از پيش مورد توجه قرار مي
  .اند بودهترين گروه  ذهني قالبي و تمرين تصادفي ضعيف

 كه بوده به شكل زير ، مهارتپنجگانه در مرحله اكتساب در مجموع  هاي دوازده امتياز پيشرفت گروه
  :بر اساس آزمون تعقيبي دانكن استنتاج شده است

 تفاوت ها  و با تمام گروه1يعني شامل گروه :1تمرين جسمي قالبي  + تمرين ذهني قالبي .1
  .دارد

 تفاوت ها  و با تمام گروه2يعني شامل گروه : 2تمرين ذهني قالبي+ تمرين جسمي قالبي  .2
 .دارد

 ها  و با تمام گروه3يعني شامل گروه : 3تمرين ذهني تصادفي + تمرين جسمي قالبي  .3
 .تفاوت دارد

 با ساير ،4 گروه جز هابه  و با تمام گروه4يعني شامل گروه : 4) 1(ي تمرين جسمي قالب .4
 . تفاوت داردها گروه

 با ساير ،4 گروه جز هابه  و با تمام گروه4يعني شامل گروه : 4) 2(تمرين جسمي تصادفي  .5
 . تفاوت داردها گروه

م  و با تما4يعني شامل گروه : 4) 3(تمرين ذهني تصادفي + تمرين جسمي تصادفي  .6
 . تفاوت داردها  با ساير گروه4 گروه جز به ها گروه

 ها و با تمام گروه4يعني شامل گروه : 4) 4(تمرين ذهني قالبي + تمرين جسمي تصادفي  .7
 . تفاوت داردها  با ساير گروه،4 گروه جز به

 ها و با تمام گروه4 يعني شامل گروه 4) :5(تمرين جسمي تصادفي + تمرين ذهني قالبي  .8
 . تفاوت داردها  با ساير گروه،4روه  گجز به

 ها و با تمام گروه4يعني شامل گروه : 4) 6(تمرين جسمي قالبي + تمرين ذهني تصادفي  .9
 . تفاوت داردها  با ساير گروه،4 گروه جز به

 ها  و با تمام گروه4يعني شامل گروه ) : 7(تمرين جسمي تصادفي + تمرين ذهني تصادفي  .10
  . تفاوت داردها گروه با ساير ،4 گروه جز به

 با ساير ،5 گروه جز به ها  و با تمام گروه،5يعني شامل گروه : 5) 1(تمرين ذهني قالبي  .11
 . تفاوت داردها گروه

 با ساير ،5 گروه جز به ها  و با تمام گروه5يعني شامل گروه : 5) 2(تمرين ذهني تصادفي  .12
  . تفاوت داردها گروه
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اند و موارد ذكر شدة چهارگانه در ترتيب  ته قرار گرفتهگانه در پنج دس هاي دوازده آرايش
بندي در آزمون دانكن  دهندة دسته عدد بيرون پرانتز نشان.ها رعايت شده است پيشرفت گروه

ها تفاوت دارد و به ترتيب  كنندة اين موضوع است كه اين گروه با ساير گروه است كه و بيان
دهندة اين  عدد داخل پرانتز نشان. بندي شده است پيشرفت و بهبود از يك تا پنج گروه دسته

باشد و ترتيب بهبود و پيشرفت را در هر گروه  است كه زير مجموعه گروه عدد بيرون پرانتز مي
هاي آن  اي و نظريه نتايج اين تحقيق در مرحلة اكتساب از دو جنبة تداخل زمينه. دهد نشان مي

قدم و تأخر تمرين ذهني قابل بررسي است كه در قابل بررسي بوده و از جنبة تفسير ساختار ت
هاي يك تا  شود، گروه اي همان طور كه با ترتيب دسته بندي ملاحظه مي بخش تداخل زمينه

باشد كه در همه آنها تمرين قالبي در ابتدا ارائه  سه مربوط به تركيب تمرين بدني و ذهني مي
دهنده اين است كه باز هم  باشد نشان گروه چهار كه مربوط به هفت زير مجموعه مي.شده است

هاي تركيبي و تصادفي بهتر بوده است، اگر چه با هفت گروه  تمرين جسمي قالبي از ساير گروه
نتايج حاضر، از . دهد ديگر در يك مجموعه يعني عدم تفاوت معنادار آماري را نشان مي

) 1985 و 1983(و مگيل لي ) 1988 و 1983(شيا و زميني ) 1979(هاي شيا و مورگان  يافته
حمايت كرده ) 1386(، فولاديان )2002(آدروزوپيچ ) 1994(و دل ري ) 1985(لي و همكاران 

هاي  هاي بين گروه آنها در تحقيقات خود نتيجه گرفتند كه در مرحله اكتساب تفاوت). 6(است 
اي زياد در اين  اي كم و تداخل زمينه به عبارتي، تداخل زمينه. قالبي و تصادفي معني دار است

اي كم  مرحله موجب عملكرد بهتر شده به طوري كه عملكرد بهتر متوجه گروه تداخل زمينه
و ليو و ريزبرگ ) 1986(هاي گودو  و مگيل  از سوي ديگر، با يافته. بوده است) گروه قالبي(
ها در آن). 8(همسو نمي باشد ) 1383(، سهرابي )7) (1991(چمبرلين، ريمرو اسكوفبر ) 1991(

هاي قالبي و تصادفي در مرحله اكتساب مشاهده  تحقيق خود تفاوتي بين نحوة اجراي گروه
تفسير كردند؛ يعني ) 1990(هال  دست آمده را در حمايت از نظرية مگيل و نكردند، آنها نتايج به

هاي حركتي  هاي تمرين شده توسط برنامه اي بايد مهارت اينكه براي ايجاد اثر تداخل زمينه
يكي از دلايل احتمالي عدم همخواني نتايج حاضر با موارد ذكر شده را . مختلف اداره شوند

تكاليف (هاي موجود ميان تكاليف آزمايشگاهي و ميداني، ماهيت تكليف  توان در تفاوت مي
، پتراكيز، 1982بلاندين، (وجو كرد  و تعداد جلسات تمرين جست) آزمايشگاهي و ميداني

  ).1990، هال ؛ مگيل و1985
 ورزشي ة مهارت از يك رشتپنج به طوري كه در ، اين موضوع نيز قابل مشاهده است؛در اين تحقيق

توان به ماهيت  دليل اختلاف را هم مي .شده استدر دوازده گروه يا دوازده شيوة تمريني ارائه 
ير  عواملي كه  ،جنس آزمودني ،عوامل رواني و ساها  ،شرايط اجراي آزمونها تكليف ، سن آزمودني
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توان نسبت داد، اما به طور  شود مي هاي مختلف تمريني مي باعث نتايج متفاوت اثرگذاري آرايش
گيري كرد اينكه،  توان نتيجه در مرحله اكتساب در اين تحقيق و ساير تحقيقات ميرا كه كلي آنچه 

باشد كه در آن ) 1989(ناهمسويي بين نتايج آزمايشگاهي و ميداني مشابه تحقيق چلسما و پيترز 
اما آنچه در اين تحقيق به .تحقيق  دشواري تكليف را بعنوان توجيه عملي اين تفاوت پيشنهاد كردند 

است خر تمرين ذهني با آرايش تصادفي و مسدود هاي زياد و تقدم و تأ  وجود گروه،خورد ميچشم 
 عامل را با سطوح شناختي مهارت  كه شايد بتوان اينداردتر  نياز به بررسي بيشتر و اظهار نظر فني

  .جو كردو  پايه شناختي دارد بتوان جستدر ابتداي فراگيري و تمرين ذهني كه اساساً
هاي ثابت و  نيز معتقد بودند كه تحقيقات آزمايشگاهي منجر به يافته) 1996(هبرت و همكاران 

يج متفاوتي ايجاد خواهد  در حالي كه جلسات كاربردي نتا،شود اي مي استوارتري در تداخل زمينه
. كردتوان با توجه به موارد ياد شده تفسير  هاي موجود را مي ها و ناهمخواني لذا تفاوت). 6(كرد 
. كند هاي بسط و بازسازي طرح عمل حمايت مي  اكتساب از نظريهةهاي اين پژوهش در مرحل يافته
 به طوري ؛تأييد قرار گرفته است پردازش درون تكليفي و ميان تكليفي مورد ة شيو، بسطةفرضيدر 

اي پائين فرد به  در تداخل زمينه. كه در تمرين قالبي فرد درگير شيوه پردازش درون تكليفي است
 در تمرين تصادفي فرد هم در پردازش ،شود و در مقابل تجزيه و تحليل درون تكليفي محدود مي

 سبب تغييرات عملكرد در مسئلهاين شود و  درون تكليفي و هم در پردازش ميان تكليفي درگير مي
با مطرح كردن طرح ) 1985 و 1983(لي و مگيل . خواهد شدمرحله اكتساب بين دو روش مذكور 

 ةگر تحت برنام هاي مداخله  از طريق تلاش، استدلال كردند كه طراحي عمل يك تكليف خاصعمل
تري را براي  اي بازسازي مبسوط لذا يادگيرنده مجبور است فراينده،شوند تمرين تصادفي فراموش مي

ولي تحت برنامه قالبي يادگيرنده .  گيردكار به براي عملكردهاي بعدي عمل طرح  يكايجاد مجدد
توان از آن در   كاري وجود دارد و مي فرصتي براي فراموشي ندارد زيرا طرح عمل در حافظه

 به خاطر يك طرح عملالبي، نكته اساسي اين است كه با تمرين ق. هاي پي در پي سود برد تلاش
  ). 2 و 10 (خواهد شدشود ولي در برنامه تصادفي طرح عمل بازسازي  آورده مي

  مرحله يادداري
هاي  ها در تكنيك در اين قسمت با استفاده از تحليل واريانس يك طرفه مقايسه يادداري گروه

  . ارائه شده است2مختلف صورت گرفته كه در جدول 
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  هاي دوازدگانه  تحليل واريانس مقايسه تفاضل ميانگين گروهآزمون . 2جدول 

  در مرحله يادداري با پيش آزمون
درجه   مجموع مجذور ات  مهارت

 F  P  ميانگين مجذور  آزادي

  000/0  16/211  006/119  11  061/1309  پاس بغل پا
  000/0  01/41  95/71  11  467/791  شوت

  000/0  08/37  25/57  11  852/629  ضربه هوايي با پا
  000/0  89/15  45/33  11  981/367  ضربه سر

  000/0  74/24  22/26  11  438/288  كنترل بغل پا
  
  

  ها در مهارت پاس  آزمون تعقيبي دانكن براي اكتساب گروه. 3 جدول
05/0 = α  

  ها گروه  تعداد  1  2  3  4  5  6

          8500/8  12  MR 
          2750/9  12  MB 
        2917/10    12  MR-PR 
      9250/10  9250/10    12  MR-PB 
      9500/10  9500/10    12  MB-PR 
      2917/11      12  PR-MB 
      5000/11      12  PR-MR 
      7000/11      12  PR 
      7167/11      12  PB 
    7083/14        12  PB-MR 
  2917/17          12  PB-MB 
0417/20            12  MB-PB 

سطح     322/0  149/0  108/0  000/1  000/1  000/1
 ريمعنادا
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  ها در مهارت شوت  آزمون تعقيبي دانكن براي اكتساب گروه.4 جدول
05/0 = α  

5  4  3  2  1  
 ها گروه  تعداد

        3500/8  12  MB 
      2417/9  2417/9  12  MR 
      5083/9  5083/9  12  MR-PR 
      5333/9  5333/9  12  MR-PB 
      8000/9  8000/9  12  PR-MB 
      8750/9    12  MB-PR 
      3250/10    12  PR-MR 
      4250/10    12  PR 
      4667/10    12  MR-PB 
    7583/13      12  PB-MR 
  3417/16        12  PB-MB 
5667/18          12  MB-PB 
 سطح معناداري    054/0  123/0  000/1  000/1  000/1

  
  ها در مهارت ضربه هوائي با پا  آزمون تعقيبي دانكن براي اكتساب گروه. 5 جدول

05/0 = α  

4  3  2  1  
 ها گروه  تعداد

      8500/6  12  MB 
      0167/7  12  MR 
    9167/8    12  MR-PR 
    1167/9    12  MB-PR 
    1667/9    12  MR-PB 
    2167/9    12  PB 
    3667/9    12  PR 
    3833/9    12  PR-MB 
    4333/9    12  PR- MR 
    7250/9    12  PB-MR 
  6417/11      12  PB-MB 
0417/13        12  MB-PB 
 سطح معناداري    765/0  223/0  000/1  000/1
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   سرةها در مهارت ضرب اكتساب گروهبراي  آزمون تعقيبي دانكن . 6 جدول
05/0 = α  

5  4  3  2  1  
 ها گروه  تعداد

        2083/5  12  MR 
      3083/5  3083/5  12  MB 
    3250/6  3250/6  3250/6  12  MR-PR 
    4250/6  4250/6  4250/6  12  MR-PB 
    5250/6  5250/6  5250/6  12  PR-MB 
    5250/6  5250/6  5250/6  12  MB-PR 
    6167/6  6167/6    12  PR-MR 
    7167/6      12  PR 
    8167/6      12  PB 
  6083/7  6083/7      12  PB-MR 
3250/8  3250/8        12  PB-MB 
4833/9          12  MR-PB 
 سطح معناداري    063/0  065/0  078/0  248/0  063/0

  ها در مهارت كنترل بغل پا  اكتساب گروهبراي دانكن  يبي آزمون تعق. 7 جدول
05/0 = α  

4  3  2  1  
 ها گروه  تعداد

      3333/5  12  MR 
      4333/5  12  MB 
    4083/6    12  MR-PR 
    4083/6    12  MR-PB 
  6083/6  6083/6    12  PR 
  6083/6  6083/6    12  PR-MR 
  6083/6  6083/6    12  PR-MB 
  6083/6  6083/6    12  MB-PR 
  7083/6  7083/6    12  PB 
  5250/7      12  PB-MR 
71/8        12  PB-MB 
42/9        12  MB-PB 
 سطح معناداري    812/0  549/0  057/0  094/0
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  ها در مهارت پاس دانكن براي يادداري گروه  آزمون تعقيبي. 8 جدول
05/0 = α  

  ها گروه  تعداد  1  2  3  4  5  6  7

            4333/1  12  MR 
            5417/1  12  MB 
          2583/3    12  MR-PB 
        5083/4      12  PR 
      1333/6        12  PR-MB 
      2333/6        12  MR-PB 
    2833/7          12  PR-MR 
    2833/7          12  MR-PR 
  3000/9            12  MB-PB 
  4250/9            12  PB-MB 
  5083/9            12  PB-MR 
7000/10              12  MB-PR 

سطح     724/0  000/1  000/1  745/0  000/1  526/0  000/1
 معناداري

  ها در مهارت شوت دانكن براي يادداري گروه  آزمون تعقيبي. 9 جدول
05/0 = α  

5  4  3  2  1  
 ها گروه  تعداد

        3667/2  12  MB 
        6167/2  12  MR 
      7583/3    12  PB 
    5833/5      12  PR 
    2917/6      12  MR-PB 
    4583/6      12  PR-MB 
  5417/7        12  MR-PR 
92  9250/7        12  MB- PB 
  3750/8        12  PR- MR 
  4500/8        12  PB-MB 
  5583/8        12  PB-MR 
7750/9          12  MB-PR 
 سطح معناداري    645/0  000/1  129/0  096/0  000/1

  ها در مهارت ضربه هوائي با پا  يادداري گروه برايدانكن  آزمون تعقيبي. 10 جدول  
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05/0 = α  
  ها گروه  تعداد  1  2  3  4  5  6

          7917/2  12  MB 
          8833/2  12  PB 
        1500/3  1500/3  12  MR 
      1167/4  1167/4    12  PR 
    0917/5  0917/5      12  MR-PB 
    2083/5        12  PR-MB 
  4667/6          12  PR-MR 
  6500/6          12  MR-PR 
8583/7            12  PB-MB 
9667/7            12  PB-MR 
1750/8            12  MB-PB 
7167/8            12  MB-PR 

سطح     510/0  059/0  057/0  818/0  718/0  126/0
 معناداري

   سربةها در مهارت ضر يادگيري گروهبراي  آزمون تعقيبي دانكن . 11 جدول
05/0 = α  

4  3  2  1  
 ها گروه  تعداد

      5083/1  12  MB 
      5083/1  12  MR 
      0833/2  12  PB 
      5750/2  12  PR 
    8333/3    12  PR-MB 
    9333/3    12  MR-PB 
  6333/4  6333/4    12  PR-MB 
  7333/4  7333/4    12  MR-PR 
5083/5  50833/5      12  PB- MB 
5083/5  5083/5      12  MB-PB 
6000/5  6000/5      12  PB-MR 
1167/6        12  MB-PR 
     سطح معناداري    103/0  170/0  151/0  357/0
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  ها در مهارت كنترل بغل پا  يادداري گروهآزمون تعقيبي دانكن براي .12 جدول
05/0 = α  

5  4  3  2  1  
 ها گروه  تعداد

        9917/1  12  MB 
        0917/2  12  MR 
      6083/2  6083/2  12  PB 
    2833/3  2833/3    12  PR 
    6750/3      12  PR-MB 
    7750/3      12  PR-MB 
  8333/4        12  MR-PB 
  9333/4        12  PR-MB 
  4333/5        12  PB-MB 
  5333/5        12  MB-PB 
  5333/5        12  PB-MR 
4083/6          12  MB-PR 
 سطح معناداري    169/0  111/0  274/0  142/0  000/1

  
 تأثير روش مناسب در انتخاب آموزش ، مهارتپنجهاي مختلف در هر  دار در گروه وجود تفاوت معني

يش از پيش هاي آرايش تمرين و تقدم و تأخر تمرين ذهني و جسمي را ب براي يادداري سودمندي
ي آزمون ها تهها كه حاصل خلاصه ياف  به طوري كه با جمعبندي مهارتدهد؛ مورد توجه قرار مي

تمرين جسمي تصادفي بيشترين پيشرفت + باشد به طور كلي گروه تمرين ذهني قالبي  ميتعقيبي 
 در مجموع .داده استو گروه تمرين ذهني قالبي كمترين پيشرفت را در مرحله ياداري از خود نشان 

 مهارت به 5جموع گانه در مرحله يادداري در م هاي دوازده به ترتيب از نظر امتياز پيشرفت گروه
  :اند بودهشكل زير 

  1تمرين جسمي تصادفي+ تمرين ذهني قالبي  .1
 2) 1(تمرين ذهني تصادفي + تمرين جسمي قالبي  .2
 2) 2(جسمي قالبي + تمرين ذهني قالبي  .3
 2) 3(تمرين ذهني قالبي + تمرين جسمي قالبي  .4
 3) 1(تمرين جسمي تصادفي + تمرين ذهني تصادفي  .5
 3) 2( تمرين ذهني تصادفي تمرين جسمي تصادفي ـ .6
 4) 1(تمرين جسمي قالبي + تمرين ذهني تصادفي  .7
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 4) 2(تمرين ذهني قالبي + تمرين جسمي تصادفي  .8
 )5(تمرين جسمي تصادفي  .9

 )6(تمرين جسمي قالبي  .10
 7) 1(تمرين ذهني تصادفي  .11
  ) 2(تمرين ذهني قالبي  .12

اند و موارد ذكر شده   قرار گرفته دسته7گانه در  هاي دوازده شود آرايش همانطور كه مشاهده مي
ها رعايت شده است، نتايج اين تحقيق در مرحله يادداري از دو  چهارگانه درترتيب پيشرفت گروه

دهد  نشان مياي  هاي آن قابل بررسي است كه در بخش تداخل زمينه اي و نظريه جنبه تداخل زمينه
ا تمرين قالبي ارائه شده و سپس تمرين اند كه ابتد ي تركگيبي بودهها  گروهها كه بهترين گروه

توان  ميسپس .توان مشاهده نمود ميتصادفي ارائه شده كه اين موضوع را با ترتيب ارائه شده در فوق 
 ذهني - ذهني تصادفي و جسمي تصادفي-ي تركيبي جسمي تصادفيها مشاهده نمود كه گروه

. اند ي پائين قرار گرفتهها ادفي در گروهي غير تركيبي قالبي و تصها تصادفي بوده و در نهايت گروه
و ) 1992(ل ها ، مگيل و)1990(، لي و مگيل )1992(هاي لي ولف   با يافته،هاي پژوهش حاضر يافته

، )1988(و ديويز ) 1988(، پرتو )1994(هاي ويو و همكاران  همخواني دارد و با يافته) 1383(لطفي 
همخواني داراي ) 1385(و فولاديان ) 1383(بي سهرا) 1996(و شروع ) 1996(اندرسون سيكيا 

هاي   ناشي از تفاوت،هاي موجود در تحقيقات بسياري از اين ناهمخواني). 11 و 9، 8، 3 (نيست
  ).6 (هاست گاهي و كاربردي و ماهيت مهارتموجود بين تكليف آزمايش

باشد كه ترتيب  بي ميهاي تصادفي نسبت به گروه تمرين قال وجود تفاوت و بهبود يادداري در گروه
) 1994( از ديدگاه بازداري پس گستر شيا و گراف ،ذهني قالبي در ابتدا و جسمي تصادفي در انتها

هاي  هاي بسط و بازسازي طرح عمل كه به سودمندي اين نظريه برخلاف نظريه. كند حمايت مي
ر اين پژوهش گروه تمرين لذا د. كنند  بر مضرات تمرين قالبي تأكيد مي،تمرين تصادفي اشاره دارند

 علت آن  و يادداري داشته استترين عملكرد را در مرحلة اي پائينذهني قالبي يا جسمي قالبي دار
، تداخل )1993(، شيا و تيترز )1988(، پوتو )1994(ويو و همكاران ) 1989(با توجه به نظر ديوز 

 چون در تمرينات ،يي ديگراز سو. استناشي از تمرين قالبي در تمرين پي در پي يك مهارت 
لذا در . رساندند در جلسات تمرين هر مهارت را قبل از شروع مهارت بعدي به اتمام نمي(تصادفي 

) شوت، پاس، دريبل، ضربه سر، كنترل(هاي حركتي مختلف  هاي مختلف برنامه طول تمرين، شكل
  .ر نخواهد شدرا به تناوب تمرين خواهد كرد، بنابراين دچار مضرات بازداري پس گست

او معتقد است در روش تمرين تصادفي در . همخواني دارد) 1994(هاي ياهوا  نتايج حاضر با يافته
  . دارند معطوف مي جزئيات مهارت را بهمقايسه با تمرين قالبي افراد توجه بيشتري 
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  تقدم و تأخر تمرين ذهني بر يادداري و اكتساب
+ ن گروه در اكتساب ، گروه تركيبي تمرين ذهني قالبي هاي اين تحقيق نشان داد كه بهتري يافته

تمرين جسمي تصادفي + تمرين جسمي قالبي بوده است  و در يادداري گروه تمرين ذهني قالبي 
بود و در مواردي كه تمرين ذهني به شكل تصادفي وجود داشته در اولويت دوم سودمندي بهتري را 

دهنده وجود تمرين ذهني به شكل   نشانمسئلهاين . استدر فرايند اكتساب و يادداري ايجاد كرده 
تواند سودمندي بيشتري داشته باشد در صورتي كه قرار بر  عنوان تقدم مي هقالبي در شكل تركيبي ب

تركيب باشد تمرين ذهني به شكل تصادفي در ابتداي تمرين سودمندي زيادي را نشان نداده است، 
 اين نتيجه رسيدند كه ترتيب ارائه تمرين ذهني و تمرين درتحقيقي به) 1996( و لندرز 1اتينر

هايي كه ابتدا تمرين  دهد يعني گروه داري عملكرد را تحت تأثير قرار مي جسماني به طور معني
هائي كه ابتدا تمرين جسماني دريافت كرده بود  ذهني دريافت كردند عملكردشان نسبت به گروه

يعني يك تا سه دقيقه . ت تمرين ذهني نيز اثرگذار بود همچنين مد.داشته استپيشرفت بيشتري 
) 1380(تحقيق گلستاني ). 12 و 10(بهتر از پنج تا هفت دقيقه به بهبود عملكرد انجاميد

طلب در تحقيق خود تفاوت  نتايج مشابهي گرفتند، حمايت) 1386(، ايزانلو )1384(طلب  حمايت
جاد شده به نفع گروهي بود كه ابتدا تمرين ذهني را ديده شده را معنادار گزارش نكرد اما تفاوت اي

تواند توسط ايده شناختي اثربخشي تمرين  انجام داده بودند كه توضيح اين نتايج تا حدودي مي
 يادگيري يك ة كه اولين مرحلاند موافقپژوهشگران عمدتاً ). 14 و 13(ذهني قابل توجيه باشد 

، )1985 و نيوول، 1971، 1987، جنتايل، 1976و پسنر، فينر (شناختي زيادي دارد  مهارت، فعاليت
 بنابراين طبيعي است كه تمرين ذهني براي ،شود بيشتر اين فعاليت به مسائل شناختي مربوط مي

تمرين ذهني . كنند آموزند و يا مهارت قبلي را بازآموزي مي اي را مي كساني مؤثر باشد كه مهارت تازه
 فشار فعاليت بدني به فرد كمك كند تا به بسياري از سؤالات وجود تواند بدون در مراحل اوليه مي

هاي سهرابي  هاي اين تحقيق با يافته البته يافته). 15 و 14، 13، 1(مربوط به اجرا پاسخ دهد 
 كه تصويرسازي ذهني تصادفي در هدر تحقيق خود دريافت) 1383(همخواني ندارد چرا كه سهرابي 

 نظريه داشته است و يافته اين پژوهش برخلافپيشرفت  ذهني قالبي مقايسه با گروه تصويرسازي
باشد، در اين نظريه تصويرسازي ذهني از نظر كاركردي  مي) 1984(اطلاعات زيستي پيتر لانگ 

تصويرسازي ذهني يك محرك ساده در مغز . هاي ذخيره شده در مغز است مجموعه معيني از گزاره
طبق نظريه اطلاعات زيستي، آزمودني يك برنامه حركتي را به .دهد  نيست كه فرد به آن پاسخ مي

 پاسخ بدني و نيز ارتباط بين سناريوي ةهاي خاص آن و نحو شكل تصوير ذهني با دستورالعمل

                                                 
1.- Ennier 
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بنابراين . كند  در ذهن حفظ مي،تصويرسازي ذهني و پاسخ بدني كه همان گزارة معني است
و تغيير در . نمايد ها را در ذهن خود بررسي و اجرا مي آزمودني هنگام تصويرسازي ذهني تمام گزاره

مطابق اين نظريه به . خواهد شد تصويرسازي ذهني همانند تغيير در رفتار واقعي باعث پاسخ متغير
 اجراي حركت بدني و تحليل و ةمنظور سودمندي تمرين تصويرسازي ذهني بايد آزمودني، نحو

 به طور واضح در ذهن تجسم نمايد كه در ،دنباش گانه مي اي سهه تغيير بعد از پاسخ بدني را كه گزاره
 ،اي شود كه تداخل زمينه تصويرسازي ذهني صحيح اتفاق خواهد افتاد، بر اساس اين نظريه ادعا مي

تأثير ) تصويرسازي ذهني(در ترتيب با فعاليت شناختي قوي ديگر .  دارداي  شناختي قويةجنب
 اطلاعات ةهاي اين تحقيق با نظري ليكن تفاوت ايجاد شده در يافتهمطلوب بر عملكرد خواهد داشت، 
توان تفاوت بين  جو كرد كه ميو توان در مسائل مختلف جست زيستي و تحقيق سهرابي را مي

هاي فردي در قابليت تصويرسازي ذهني، نوع تصويرسازي ذهني، ماهيت تكليف  هاي تفاوت آزمودني
 اكتساب تفاوت معناداري ةتوان گفت در مرحل ميبه طور كلي  .دو ساير عوامل ناشناخته اشاره كر

 تمرين ذهني و جسماني ديده شد ةهاي مختلف آرايش تمرين قالبي، تصادفي و ترتيب ارائ بين روش
هائي كه تمرين تركيبي جسمي و ذهني بودند روش مؤثرتري از  در گروه :موارد زير حاصل شد كه به

  .اكتساب تنها معرفي شدندروش تمرين جسمي يا ذهني بر 
هاي تمرين قالبي و تركيب آن درصورتي كه تمرين قالبي در ابتدا باشد نتيجه بهتري براي  گروه

هايي كه تمرين ذهني تقدم داشت در اكتساب نسبت به  گروهبراي . اكتساب در پي خواهد داشت
 در تكاليفي مانند پيشرفت .حاصل گرديدهائي كه تمرين جسمي تقدم داشت نتيجه بهتري  گروه

 از تكاليفي كه اجزاء كمتري داشتند مانند ضربه بودند اجزاء بيشتري  دارايپاس بغل پا يا شوت كه
هاي مختلف آرايش  در مرحله يادداري تفاوت معناداري بين روش .سر و كنترل بغل پا بيشتر بود

ه به طور كلي موارد زير تمرين قالبي، تصادفي و ترتيب ارائه تمرين ذهني و جسماني ديده شد ك
هائي كه تركيب تمرين جسمي و ذهني بودند روش مؤثرتري  از روش تمرين  در گروه: گرديدحاصل 

هاي تركيب تمرين تصادفي و قالبي با  در گروه.شدند جسمي يا ذهني تنها براي يادداري معرفي مي
تقدم تمرين ذهني نتيجه هاي با  در گروه.تقدم تمرين قالبي نتيجه بهتري براي يادداري داشت

پيشرفت در تكاليفي مانند پاس بغل پا يا شوت از تكاليفي كه اجراء .بهتري براي يادداري داشت
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