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 چکيده

قضاوت  همچنین با فواصل متفاوت یک و هفت روز و اکتساب، یادداریبر توزیع تمرین  یرتأثبررسی حاضر  یقتحق هدف

 81-32 یسن یانگیندختر با م یاننفر از دانشجو 23به همین منظور بود.  میز روی یستن فورهند درایو دقت یادگیریاز 

ورت صبهداوطلبانه در تحقیق شرکت کردند و  صورتبهگذرانده بودند،  میز را روی یستن یک و دو تخصصی که واحد

 یسنت یوفورهند درا ةضرب یقتحق ینمورد استفاده در ا یف. تکلشدند یمتقس انبوهدار و فاصله ینیبه دو گروه تمر یتصادف

و  روز یکدر را ضربه  322ه انبو تمرینی گروهآزمون، در مرحلة اکتساب یشپها پس از شرکت در یآزمودن بود.میز  روی

کنندگان خواسته شد تا شرکت بعد از مرحلة اکتساب از. کردند جراای روز متوال 2در را ضربه  02دار فاصلهتمرینی گروه 

 اددارییدر آزمون ی تمرینی هاگروهنیمی از افراد  سپس د.بپردازندر آزمون یادداری عملکرد خود  بینی و قضاوت ازیشبه پ

 tآزمون استفاده از ها با کردند. داده شرکت روزههفتی تمرینی در آزمون یادداری هاگروهروزه و نیمی دیگر از افراد یک

دار فاصله تمرینی گروه در را معناداری تفاوت یجشد. نتا یلتحل ی تکراریهااندازهبا  دوراهه واریانس یلمستقل و تحل

ها نشان (. در واقع یافته>20/2P) نشان داد یادگیریو قضاوت از اکتساب، یادداری یک و هفت روز در  انبوهنسبت به گروه 

های رو یافتهازاین .یر داردثتأ یادگیریاز  قضاوتو همچنین یادداری اکتساب و  بردهی در جلسات تمرین دهد فاصلهیم

ه ب. همچنین وقتی فراگیران داردبر بهبود عملکرد و یادگیری تأثیر  دهی در جلسات تمریندهد فاصلهتحقیق نشان می

ند و کنیمپردازند، راهکارهای مناسب برای مواجهه با شرایط تمرینی خود تجربه یمعملکرد خود  بینی و قضاوت ازیشپ

 محسوب شود.  یشرفت اجرابر پ یثرمؤ تواند عاملیم

 

 کليدیهای واژه

 دهی، تحکیم حافظه، تنیس روی میز، فراشناخت، قضاوت.اثر فاصله
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 مقدمه

 ی،آموزش هاییتکاربرد آنها در موقع نیها و همچنمهارت یریادگی اکتساب ویی بنارزی یندهایشناخت فرا

 یریفراگ لیتسه یکی از اهداف اصلی،است.  یحرکتی هامهارت یریادگآموزش و ی ةمطالعاز جمله اهداف 

 یهامهارترو اکتساب . ازاین(8) مؤثر استیری از راهبردهای گبهره و آموزش مناسب قیاز طر مهارت

 عنوانبهشناسان یادگیری، تمرین روان تمرین وابسته است. از دید حرکتی به شرایط متعددی از جمله

یافته سبب افزایش توانایی فرد برای رسیدن به عملکردی مطلوب محسوب سازمانفرایندی منظم و 

ین سازماندهی تمرین با توجه به ماهیت و شرایط اجرایی مهارت اهمیت دارد. یکی از مسائل بنابراشود. یم

ی کار و استراحت است که باید در سازماندهی تمرین، مورد هادورهی بین دهفاصلهتمرین، مهم در کیفیت 

 ی کوتاه بینِ جلسات تمرینیهاوقفهاز این نظر برنامة تمرینی که مستلزم تمرین مداوم و  .توجه قرار گیرد

ا مجموعه جلسات ی استراحت بینِ جلسات تمرینی یهاوقفهکه وقفه )انبوه( و زمانییبتمرین  باشد،

 . (3)شود یم( نامیده دارفاصلهدار )تر باشد، تمرین وقفهیطولان

طرفداران تمرین انبوه معتقدند عملکرد و یادگیری در اثر تمرینِ مداوم در یک دورۀ زمانی همراه با 

 دارفاصلهمرین که طرفداران تیدرحالاستراحت، کارامدتر و مؤثرتر است،  و اندکِ مدتکوتاه یهادوره

ی استراحت بینِ جلسات تمرینی یا مجموعه هاوقفهدلیل بودن عملکرد و یادگیری را به مؤثرکارامدی و 

کردن تمرین غنی است،  دارفاصله. هرچند ادبیاتِ پژوهشی دربارۀ انبوه و (3)دانند یمتر یطولانجلسات 

شود، نتایج مطالعات متفاوت است. برای مثال یمبهتری منجر اما از این نظر که کدام برنامه به یادگیریِ 

مرور »مقاله در این حوزه با عنوان  883بررسی ( در زمینة 8999) 8تحقیق دنوان و بادسویچنتایج 

 نسبت به تمرین انبوه فراگیری مهارت حرکتی دارفاصلهتمرین نشان داد « فراتحلیلی از اثر توزیع تمرین

( نشان دادند تمرین انبوه، بر چگونگی 3282و همکاران ) 3لیتکه مطالعات یدرحال. (2)کند یمرا تسهیل 

. در واقع با مرور (2)بخشد یمعبارتی فشرده کردنِ تمرین، اجرا را بهبود گذارد. بهیمیر تأثاجرای مهارت 

ة نوع توزیع تمرین در مقابلِ اثرِ مسئلادبیات پژوهشی، هنوز دو مسئله جای بحث و بررسی دارد؛ یک 

کار و تمرین،  بر نسبتعبارتی اصول متفاوت حاکم یا به هاکوششی دهفاصلهو دیگری  یادگیری است

بت به ی تمرینی نسهاکوششی دهفاصلهتحقیقات، از بـرای تکـالیف مجرد و مداوم است. البته در بیشتر 

 .(3)ی بین جلسات تمرین استفاده شده است دهفاصله

                                                           
1. Donovan, J. J., & Radosevich 

2. Leite 
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وتحلیلِ اثرات توزیع تمرین بر اکتساب و یادداریِ یهتجزی به امطالعه( در 3221و همکاران ) 8گارسیا

پرداختند. در هر دو مهارت در مرحلة اکتساب،  تکلیف کامپیوتریمهارت مجرد و مهارت مداوم 

داری بهتر از گروه تمرین انبوه عمل کردند. اما گروه تمرین امعن طوربه دارفاصلههای گروه تمرین یآزمودن

تر یفضعداری امعن طوربهساعت پس از جلسات اکتساب برگزار شد،  32در آزمون یادداری که  دارفاصله

عبارت دیگر، گروه تمرین انبوه در آزمون یادداری نسبت به گروه تمرین عمل کردند. به از گروه تمرین انبوه

( و 3220) 2(، تران3221) 3های مطالعاتی مادوکاکه یافتهیدرحال. (0)عملکرد بهتری داشتند  دارفاصله

تی عبارتی نتایج تفاونشان نداد. به دارفاصلهی انبوه و هاگروه( تفاوتی را بین 3220و همکاران ) 2سیبورک

رو برنامة دوگانة توزیع تمرین، آثار ازاین .(0،0) ادرا به لحاظ عملکرد براساس توزیع تمرین نشان ند

مقـدار  کاهشبا  دهدیمهای تحقیقاتی نشان ی مختلف دارد. یافتههامهارتیادگیری متفاوتی در 

ی تمرین، زمان لازم برای از بین بردن خستگی وجود ندارد و به نوبة خود عملکـرد هانوبتاسـتراحت بـین 

های مطالعاتی کند که با یافتهیمادگیری در زمان تمرین و اکتساب تضعیف دلیل تداخل با فرایندهای یرا به

 طولانی استراحت بین جلسات تمرین نسبتاًی هادورهکند یمید تأکتحکیم حافظه همسوست. این نتایج 

 . (1)شود یم حرکتی منجر -ی شناختیهامهارتو حتی دقت عملکرد در یادگیری  (0)به افزایش عملکرد 

های حاصل از تحقیقاتی که فراگیران به قضاوت از عملکرد و به نوبة خود به قضاوت از یی یافتهاز سو 

ۀ یادگیری دارند، زیرا افراد سطح اجرا را دربارازحد یشبدهد افراد تخمین یمپردازند، نشان یمیادگیری 

ازه ینکه به همان اندادلیل دهند، اما بهیمی بعد قرار روزهابینی برای عملکردشان در یشپملاک یا مبنای 

 عبارتی تخمینگیرند، در نتیجه قضاوت دقیقی از اجرا ندارند. بهینمکه اجرایشان نشان خواهد داد یاد 

 آنهاینکه چه مقدار اها در مورد که قضاوت یادگیرندهیدرحال، (82،9)شان دارند ادگیریازحد دربارۀ ییشب

 گیرد. از سویی قضاوت در موردیمقرار  شدهتجربهیزی تمرین ربرنامهیر شرایط و تأثگیرند تحت یمیاد 

. (3)شود یماز آن یاد « دانیمیم آنچهدانش دربارۀ »فراشناخت یا  عنوانبهگیریم، یمینکه چه مقدار یاد ا

ی فرد در حین آموزش هابانتخای شخصی برای هدایت هاقضاوتعبارتی فراشناخت، فرایند استفاده از به

ینکه موضوع فراشناخت و پیامدهای آن در دو او یادگیری است و برای یادگیری بسیار مهم است، ضمن 

از اهمیت زیادی برخوردار است و نتایج آن تحولات جدیدی را در حیطة  -آموزش و علوم شناختی -حوزه 

                                                           
1 . Garcia  

2 . Madoca  

3 . Tran  

4 . Seabrook  
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دربارۀ توزیع تمرین نشان  (3222) 8یستیناکه یافتة دیل و کریطوربههمراه داشته است. یادگیری به

نسبت به تمرین انبوه بیشتر است و افراد از راهبردهای  دارفاصلهدهد کنترل فراشناختی فرد از تمرین یم

فراشناختی این است و کنترل  امتیاز دانش ینترمهم .(9)کنند یمسود بیشتری حاصل  دارفاصلهتمرینی 

لحظه از فعالیت یادگیری و چگونگی پیشرفت کارش آگاه باشد و بهتا لحظه سازدیکه یادگیرنده را قادر م

 3های مطالعاتی سان و سیموندر این خصوص یافته .(88) هم نقاط ضعف خودش را تشخیص دهد

نشان داد شواهد محکمی « ، داده، فراشناخت و پیامدهای آموزشیدارفاصلهری یادگی»( با موضوع 3283)

مرور ادبیات  هرچندکند. یممدت فراهم یطولانیژه برای یادگیری وبه« دارفاصلهتأثیر تمرین »برای 

کند، در دنیای واقعی یمفراشناختی، تمرین انبوه را برای کودکان خردسال راهبرد بهتر و ارجح قلمداد 

 . (83)است  دارفاصلهتوصیه و تشویق به استفاده از راهبردهای تمرین 

دهند از تمرین انبوه استفاده کنند یمدهد غالب افراد ترجیح یمها نیز نشان نتایج دیگر یافته

کودکان تعصب نادرست از ( نشان داد 3289و همکاران ) 2ولچتحقیق  هاییافته ینکها. ضمن (28،28)

 کنند.یمندارند و از تمرین انبوه استفاده  دارفاصلهیادگیری 

ی هاتفاوتکنندۀ ساختار تمرین است و بینییشپدهد سن افراد یمدر واقع این یافته نشان 

د دهارد. همچنین نشان میی فردی در سوگیری ساختار تمرین نقشی ندهاتفاوت عنوانبهای فراحافظه

نتایج تحقیقی که روی  .(80)و فراحافظه به مطالعات بیشتری نیاز است  دارفاصلهۀ مفاهیم تمرین دربار

کارمندان پست انجام گرفت نشان داد گروه تمرین انبوه عملکرد بهتری داشتند، اما یادگیری بهتر از طریق 

 . (80)رخ داده بود  دارفاصلهتمرین 

ی نیز نشان داد افراد از تمرین چندبخش( در یادگیری تکلیف 3228های تحقیق سیمون و یورک )یافته

ادفی عبارتی افراد در شرایط تمرین قالبی نسبت به تصگیرند؛ بهیمانبوه در یادگیری تکالیف حرکتی بهره 

که قضاوت دقیقی از یدرحالپردازند، یمبینی بالاتری از عملکردشان در آزمون یادداری یشپبه 

در  مؤثردهد فراگیران در استفاده از راهبردهای یمها نشان ین یافتهبنابرا. (82)شان ندارند یادگیری

ند فواید توانیمیری از راهبردهای یادگیری، گبهرهکه با یدرحالکنند، ینمیادگیری تصمیم درستی اتخاذ 

 نندهککمکبینی آنها در یادگیری یشپرا تجربه کنند که خود در قضاوت و  دارفاصلهحاصل از تمرین 

                                                           
1 . Dail & Christina  

2 . Son & Simon  

3 . Velch  
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، یادداری و قضاوت از توزیع تمرین بر اکتسابرو تحقیق حاضر سعی دارد به بررسی ینازاخواهد بود. 

از افراد خواسته شد تخمینی از سطح  عبارتیبپردازد. بهتنیس روی میز یادگیری بر دقت فورهند درایو 

اجرایشان داشته باشند تا با توجه به آثار متفاوت توزیع دوگانة تمرین و همچنین تأثیرات مثبت تحکیم 

. آیا توزیع تمرین بر دقت مهارت فورهند درایو 8حافظه بر اجرا و یادگیری به دو پرسش اصلی پاسخ دهد: 

. نحوۀ 3یر دارد؟ تأثروز  و هفتبا فواصل متفاوت یک یادداری  ب،در مراحل مختلف اکتساتنیس روی میز 

در آزمون یادداری با فواصل  دارفاصلهی تمرینی انبوه و هاگروهقضاوت و تخمین از دقت عملکرد افراد در 

 تمرینی یک و هفت روز دارند چگونه است؟ 

 

  یشناسروش

دختر رشتة تربیت بدنی و علوم  یدانشجو 23 پژوهش هاییآزمودن .است تجربینیمه نوع از پژوهش روش

معیارهای ورود  براساسسال بودند که  81- 32ة سنی با دامن 8290-90ورزشی دانشگاه الزهرا در سال 

به مطالعه شامل گذراندن واحدهای تخصصی و اجرای صحیح تکنیک فورهند درایو تنیس روی میز  

و  دارفاصلهنفری تمرین  80 گروه دو قالب در تصادفی طوربه و داوطلبانه در تحقیق حاضر شدند صورتبه

 گرفتند.  انبوه قرار

  یريگابزار اندازه

 فرم مشخصات از جسمانی سلامت و ورزشی فعالیت سابقة سن، زمینة در اطلاعات یآورجمع منظوربه

 مسترز میز از آزمونفورهند درایو تنیس روی  یهادادهی آورجمع منظوربههمچنین  .شد استفاده فردی

 نیو مدل روی میز یسانداز تنتوپ میز، دستگاه روی تنیس توپ میز، روی (، میز تنیس3228همکاران ) و

 .(80)شد  امتیازها استفاده ثبت فرم و دیجیتال کانون بردارییلمف ، دوربین8پونگ روبو جی

 اطلاعات یآورروش جمع

نحوۀ اجرا و شیوۀ  خصوص در را لازم یهاآموزشآزمون  مختلف مراحل به ورود از قبل هایآزمودن

در  هایاز آزمودن هریک کردند. سپس دریافت «ضربة بدون پیچ»ارزیابی فورهند درایو تنیس روی میز 

 هر نهایی نمرۀ عنوانبه جلسه هر در نمرات کردند و میانگین اجرا کوششی82بلوک یک آزمونیشپ ةمرحل

 هاگروه دار،امعن وجود تفاوت صورت در تا شد مقایسه آزمونیشپ میانگین نمرات شد. بنابراین منظور فرد

                                                           
1 . Newgy Robo-Pong  
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 دو تصادفی در صورتبه هایآزمودنرو نشد، ازاین مشاهده هاگروه بین چنین تفاوتی که کنیم، تعدیل را

در یک  پیاپی را ةضرب 322قرار گرفتند. در مرحلة اکتساب گروه تمرینی انبوه  نفری 80گروه تمرینی

(. 9انجام داد ) کوششی( 82بلوک  32) روز متوالی 2در را ضربه  02 دارفاصلهتمرینی جلسه و گروه 

ی نفر برا 1نفره؛  1صورت داوطلبانه به دو گروه اکتساب به ةبعد از مرحل در هر گروه تمرینی هایآزمودن

پرسیده شد اگر دیگر  هایاز آزمودنسپس  .روزه تقسیم شدند0 نفر برای یادداری 1 و روزهیکیادداری 

بینی و یشپکوششی آزمون یادداری  82عملکرد خود را دریک بلوک فرصتی برای تمرین نداشته باشید 

شما در  ۀمیانگین نمرشد یمپرسیده  آنهاعبارتی از میانگین امتیاز بیان کنید. به صورتبهقضاوت خود را 

ده شبینییشپو در این مرحله امتیازهای  ؟خواهد بودآزمون یادداری چند فورهند درایو در اولین ضربه  82

گونه تخمینی یچه شد وکوششی ثبت  82ها در هر گروه از آزمون یادداری بعد از بلوک یآزمودنو واقعی 

یی هاتوپفورهند درایو تنیس روی میز به  ، اجرایموردنظر تکلیف گرفت.ینمدر مرحلة یادداری صورت 

 انتهای در .(81)شد، بود یمبه سمت فورهند میز ارسال  میز مرکزی خط جهت در اندازتوپ توسط که

 دقیقه و بدون پیچ در در توپ 32 سرعت با را مترییلیم 22 که توپ داشت قرار اندازتوپ دستگاه میز،

درجة میز در  20کرد. با نصب دوربین در زاویة یم به سمت فورهند میز پرتاب میز مرکزی خط جهت

 یی امتیاز تعلقهاتوپشد. به یمدر سمت فورهند میز ضبط  هاتوپسمت مخالف فورهند میز نقطة فرود 

آمد، امتیاز یمی فرود امنطقهیی که بر روی خط هاتوپآمد. یمگرفت که در مناطق دارای امتیاز فرود یم

شد، امتیاز یمی معین زده هامنطقهداد. چنانچه توپ به خارج از یمهمان منطقه را به خود اختصاص 

 .(8شکلگرفت )یمصفر به آن ضربه تعلق 

 
 (1009ليائو و مسترز ) ميزبندی منطقهنحوة اجرا و  .9شکل 
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 روش آماری

گرایش مرکزی استفاده شد. نرمال  یهاشاخص ةاز آمار توصیفی برای رسم نمودارها، جداول و ارائ

آزمون  یلةوسبه هایانسبررسی شد. همسانی وار 8ها با استفاده از آزمون نرمالیتی شاپیرو ویلکبودن داده

با دو نمونة مستقل و آزمون تحلیل  tآماری از آزمون  هاییافته وتحلیلیهبررسی شد. برای تجز 3لون

قیبی ها از آزمون تعبرای شناسایی تفاوت بین گروه استفاده شد. های تکرارییریگاندازهبا  دوراههواریانس 

2LSD افزار آماری ها با نرمداده لیوتحلهیاستفاده شد. تجزSPSS 20/2 یدارادر سطح معن 32 ةنسخ 

 انجام شد.

 

 نتایج

درایو استفاده شد.  فورهند توزیع تمرین بر اکتساب مهارتی مستقل برای بررسی هانمونهبا  tآزمون 

نبوه نسبت به گروه ا دارفاصلهی بین میانگین نمرات اکتساب مهارت فورهند درایو در گروه دارامعنتفاوت 

درصد واریانس نمرات 8/80مقدار مجذور اتا نشان داد (. دو دامنه ،t، 20/2< P(30)=  -222/3)مشاهده شد 

توزیع تمرین بر اکتساب مهارت عبارتی اکتساب مهارت فورهند درایو در اثر توزیع تمرین بوده است؛ به

 .(8)جدول  دارد یدارامعنو  متفاوت ریتأث درایوفورهند 

 رين بر اکتساب مهارتتوزيع تمی مستقل جهت بررسی هانمونهبا  t. نتايج آزمون 9جدول 

مجذور 

 اتا

Sig df T     تفاوت

 هاميانگين

Leven Test  ميانگين اکتساب

 مهارت

 گروه
sig F 

 انبوه 20/229 001/2 211/2 -302/01 -222/3 22 238/2 808/2

 دارفاصله 03/210

 
ل با فواصتوزیع تمرین بر یادداری ی بررسی تکراری برای هااندازهبا  دوراههاز آزمون تحلیل واریانس 

متفاوت )یک و هفت روز( مهارت فورهند درایو استفاده شد. نتایج نشان داد تفاوت معناداری برای اثر 

یعنی ؛ (P= 228/2،؛F(8، 31)= 09/1=لامبدای ویلکز، 030/2اصلی زمان )یک و هفت روز( وجود دارد )

هفت روز بعد از اکتساب مهارت فورهند درایو تفاوت ، یک و هایآزمودنبین میانگین نمرات یادداری 

( وجود دارد دارفاصلهی وجود دارد. همچنین تفاوت معناداری برای اثر اصلی گروه )انبوه و دارامعن

                                                           
1 . Shapiro & Wilk Test 

2 . Levene  

3 . Least Significant Differences  
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 هایآزمودن(؛ یعنی بین میانگین نمرات یادداری P= 228/2،؛F(8، 31)=20/83=لامبدای ویلکز، 223/2)

ی را برای اثر متقابل زمان دارامعنتفاوت  هاافتهی وجود دارد، اما یدارامعنفاوت ت دارفاصلهدر گروه انبوه و 

( P= 300/2،؛F(8، 31)=102/2=لامبدای ویلکز، 10/2درایو نشان نداد) مهارت فورهند و گروه بر یادداری

 (.3)جدول 

ر ب توزيع تمرينجهت بررسی تأثير های تکراری با اندازه دوراهه. نتايج آزمون تحليل واريانس 1جدول 

 روزههفتمتفاوت يک و  يادداری با فواصل

 منبع تغيير
مجموع 

 مربعات

درجة 

 آزادی

ميانگين 

 مربعات
F sig 

 222/2 09/1 02/022 8 02/022 زمان

 222/2 20/83 10/002 8 10/002 گروه

 300/2 102/2 00/03 8 00/03 اثر متقابل زمان و گروه

 - - 12/08 31 83/8028 خطا

 - - - 28 31/2298 مجموع

 

روز بعد از اکتساب مهارت  و هفتمنظور مقایسة میانگین نمرات یادداری یک به LSDنتایج آزمون 

هفت روز بعد از اکتساب مهارت  هایآزمودننشان داد میانگین نمرات یادداری  هایآزمودنفورهند درایو 

 (.2روز بعد از اکتساب مهارت است )جدول 8 هایآزمودنی بیشتر از میانگین نمرات یادداری دارامعن طوربه

 

 جهت مقايسة ميانگين نمرات يادداری LSD. نتايج آزمون 3جدول 

 ميانگين زمان
اختلاف 

هاميانگين  

انحراف 

 استاندارد
داریسطح معنا  

روز بعد از اکتساب مهارت 8  03/23  
11/82-  890/2  280/2  

روز بعد از اکتساب مهارت 0  02/22  

 

اد نشان د دارفاصلهمنظور مقایسة میانگین نمرات یادداری گروه انبوه و به LSDهمچنین نتایج آزمون 

وه ی بیشتر از گروه تمرینی انبدارامعن طوربه دارفاصلهدر گروه تمرینی  هایآزمودنمیانگین نمرات یادداری 

 (.2)جدول  داردی دارامعن ریتأثمتفاوت  زمانیتوزیع تمرین بر یادداری با فواصل است، بنابراین 
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 ( جهت مقايسة ميانگين نمرات يادداریLSDداری )امعن. نتايج آزمون حداقل تفاوت 1جدول 

هااختلاف ميانگين ميانگين گروه داریسطح معنا انحراف استاندارد   

18/28 انبوه  
0/83-  223/2  222/2  

دارفاصله  28/22  

 

ی مستقل هانمونهبا  tبرای بررسی توزیع تمرین بر قضاوت از یادگیری مهارت فورهند درایو از آزمون 

نسبت  ردافاصلهدر گروه  هایآزمودنی بین میانگین نمرات قضاوت از یادگیری دارامعناستفاده شد. تفاوت 

درصد 9/20، دو دامنه(. مقدار مجذور اتا نشان داد t، 20/2< P(30)=  -302/0به گروه انبوه مشاهده شد )

ر توزیع تمرین بدر اثر توزیع تمرین بوده است، بنابراین  هایآزمودنواریانس نمرات قضاوت از یادگیری 

 .(0)جدول  دارد یدارامعنو  متفاوت ریقضاوت از یادگیری تأث

 
 منظور بررسی توزيع تمرين بر قضاوت از يادگيری بهی مستقل هانمونهبا  t. نتايج آزمون 1جدول  

مجذور 

 اتا
Sig df t 

تفاوت 

هاميانگين  

Leven Test  ميانگين

قضاوت از 

 يادگيری

 گروه
Sig F 

209/2  222/2  22 302/0-  00/82 - 283/2  209/

8 

20/32  انبوه 

83/20 دارفاصله   

 

 یریگجهیبحث و نت

با فواصل متفاوت یک و هفت روز یادداری ، اکتساب مراحل بررسی توزیع تمرین برحاضر  هدف از پژوهش

گروه تمرینی  نشان داد هاافتهی فورهند درایو تنیس روی میز است.مهارت و قضاوت از یادگیری دقت 

با فواصل مختلف و همچنین قضاوت از یادگیری نسبت به  یادداری اکتساب،در مراحل مختلف دار فاصله

دار هاکتساب نشان داد گروه تمرینی فاصل ةدر مرحل هاافتهینتایج تمرینی انبوه عملکرد بهتری داشت.  گروه

 تحقیقات جنتای باه این یافت فورهند درایو تنیس روی میز دارد.در دقت عملکرد بهتری نسبت به گروه انبوه 

( 3282و همکاران ) 8لانیو د (2823)سان (، 3222) ، دایل و کریستینا(3221همکاران ) و گارسیا

بر لاوهع دانستند. مؤثرنسبت به تمرین انبوه دار را این تحقیقات تمرینات فاصله. (0،9،89،32) همسوست

                                                           
1 . Delaney  
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 مبتنی حکیمت به دستناا نتایج را با توانیمبا نتایج مطالعاتی توزیع تمرین،  حاضر هشوپژ نتایج همسویی

 ترمها یگیردیا آموزد،یو م کندیم تمرینرا  تیرمها گیرافر کهیهنگام کرد. توجیه حافظهدر  تقاار بر

در فاصلة بین جلسات تمرین  عصبی سیستم بلکه .افتدینم قتفاا ارتکرو  تمرین جلسة لطوصرفاً در 

 لفعا رتمها تمرین طی که مغزاز  مناطقی توسعةو  فعالیت اری،کدگذ به وعشر هگادآناخوصورت به

 رتمها یهاییبازنما و حافظة یتقاار به مرا یندر ا ریپذو شکل پلاسیتیستیرونو اتتغییرو  کندیم ،اندبوده

 رتتمرین، مها تجلسا بین فاصلةدر  معتقدند انهشگروپژ نتیجه در .انجامدمی مغز حرکتی قشردر 

 آثار نکهیا تا دهدیم فرایندی رخ تجربة یادگیری،در پی  استراحت فاصلة عبارتی در. بهشودیمموخته آ

 ها با. اما یافته(0 ،89) شود ذخیره یا تحکیم کاملاً شیمیایی یا ساختاری تغییرات برخی قالب در حافظه

در  دارفاصلهنشان داد بین تمرین فشرده و نها آنتایج تحقیق همسو نیست.  (3288نتایج تحقیق اقدسی )

تواند سن، نوع . علت این مغایرت میوجود ندارد معناداریمهارت مجرد تفاوت  و یادداری اکتساب ةمرحل

. همچنین (38)ها باشد ها یا بین جلسات تمرین( و تعداد کوششدهی )بین کوششتکلیف، نحوۀ فاصله

ری بهت عملکرد هفت روزو یک آزمون یادداری در  دارفاصلهنشان داد گروه تمرینی  های این پژوهشیافته

. آنها دریافتند است ( همسو3222) همکارانو  8نتایج مطالعات شیبا  هایافتهدارد. این  انبوهنسبت به گروه 

ت ه افزایش اجرا در تکلیف تعادلی پویا در طی جلساتر بدار در فواصل نسبتاً طولانیجلسات تمرینی فاصله

شود. همچنین با توجه به برگزاری آزمون یادداری با تأخیر، به افزایش یادگیری منجر اکتساب منجر می

  .(33)شد 

( که به اثر 3222) 3های کامینزنتایج تحقیق با فرضیة تحکیم حافظه نیز همخوانی دارد و با یافته

ست شود، همسوتر منجر میکند و به یادگیری عمیقمدت کمک میدهی در تمرین به حافظه طولانیفاصله

داد  ننشا ایج آنهاـهمخوانی دارد، زیرا نت8980) 2فیرمو های. همچنین نتایج این تحقیق با یافته(32)

. البته با نتایج (83)ها داشتند عملکرد بهتری نسبت به سایر گروه یگیردیاو  اجردر ا دارتمرین فاصله وهگر

 رتمها یگیردیاروی  بر هنبوو ا دارفاصله رینـکه به بررسی اثر تم( 3222) کریستینا و لـایدمطالعات 

 بتساکدر ا هم دارفاصله وهگر در کنندهشرکت ادفرا گلف پرداختند، همسوست. نتایج آنها نشان داد مجرد

 . (9)بهتری داشتند  دفشرده عملکرنسبت به گروه  یگیردیادر  همو 

                                                           
1 . Shea  

2 . Cammins  

3 . Morphy  
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برزگر نظری  و (3220) 3لوریروهر و ت، (3220و همکاران ) 8بروکیسنتایج تحقیق با نتایج تحقیقات 

ت، لغا یریادگیمانند  یشناخت هایمهارتبر  نیتمر پذیریتوزیعاثر  یکه به بررس( 3289) 2و ایبرزیچ

بر  یادیاثر زدار فاصله نیپرداختند و اظهار داشتند که تمر یاضیرو علوم  میمفاه ق،یخاطر سپردن حقابه

های که نتایج آزمون با یافته. درحالی(30،32،0)ست دارد، همسو یشناخت هایمهارت مدتکوتاه یادداری

دهی ها تفاوت در فاصلهوست. یکی از علت( ناهمس3289( و ولچ و همکاران )3221گارسیا و همکاران )

  .(0 ،80)ها و ماهیت تکلیف است ها یا بین جلسات تمرین( و تعداد کوشش)بین کوشش

همسوست. آنها معتقدند اطلاعات  (8922) 2های پژوهش حاضر با نظریة تحکیم مولر و پیلزچراما یافته

ل تدریج به تغییرات ساختی و شیمیایی در مغز تبدیدر قالب نوعی فعالیت الکتریکی پویا ذخیره شده و به

طور خلاصه، نظریة تحکیم حافظه مبتنی بر این است که پس از تجربة یادگیری، فرایندی شوند. بهمی

ت تا آثار حافظه در قالب بعضی تغییرات ساختی یا پیوسته که در مراحل گوناگون در حال رخداد اس

طور کلی تثبیت حافظه اصطلاحی است که برای توصیف شیمیایی کاملاً تحکیم یا ذخیره شود. به

 رود که در آن حافظه از موقعیت نسبتاً پایدار به موقعیت پایدار انتقال کار میهای عصبی بهدگرگونی

ساختاری و هم عملکردی قبل و بعد هم به لحاظ یده دارند که حافظه یابد. بسیاری از دانشمندان عقمی

عبارت دیگر حافظه به یک دورۀ اساسی از زمان نیاز دارد تا بتواند . به(30)از یادگیری متفاوت است 

 .. پس از تثبیت حافظه نسبت به قبل از آن ثبات بیشتری داردسازی را تکمیل کندفرایندهای تثبیت

های نسبتاً طولانی )بیشتر از چند دقیقه( استراحت حتی خواب بین جلسات تمرین به افزایش بنابراین دوره

  .(0)شود عملکرد منجر می

دهی و استراحت، دقت عملکرد در یادگیری مهارت ( نشان داد فاصله 3283نتایج تحقیق سیمونز )

که پیشرفت در سرعت عملکرد به چرخة خواب و بیداری مرتبط است دهد، درحالیموسیقی را افزایش می

تغییر  تمرین ساختار از طریق حرکتی، حافظة تحکیم برای عصبی هایزیرساخت داد نشانها یافته ینا. (1)

 . (31)شود می تحکیم موجب زمان عبارتی گذر؛ به(30)کند می

 اداریمعنتفاوت انبوه و گروه  دارفاصلهگروه  بینی نشان داد که قضاوت از یادگیر خصوص نتایج در

 و های کرنلیافته باها یافته این ه دارد.انبوعملکرد بهتری نسبت به گروه  دارفاصلهوجود دارد و گروه 

                                                           
1 . Seabrook  

2 . Rohrer  

3 . Ebersbacj  

4 . Mueller & Pilzecher  
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( 0322) 2پاپایونوو  تئودوسیو( و 3220و همکاران ) 2(، متاکالف3288) 3(، مک کبی3221) 8یورک

بینی عملکرد ماهرانه در آینده به مقدار و توزیع تمرین وابسته است. رسد پیشنظر میبه همسوست.

ا ارائه تری رتری دارند و در آینده اجراهای ماهرانهبینی دقیقگروهی که تمرین آنها توزیع شده باشد، پیش

تأثیر دارد و موجب دار بر قضاوت از یادگیری دهد تمرینات فاصلهدهند. در واقع نتایج نشان میمی

پور دهکردی و همکاران و با یافتة شمسی (39،82 -28)بینی بهتر آنها نسبت به گروه فشرده شد پیش

همچنین با نتایج تحقیق رهاوی و  .(23)دهی بر تحکیم حافظه همسوست ( در خصوص فاصله3282)

های همخوانی دارد. یافته  (3220) پاپایونوتئودوسیوو ( و 3283(، کاظمی و همکاران )3283استیری )

. در واقع (22 ،22 ،22)راهبردهای فراشناختی یادگیری راهی مؤثر بر افزایش عملکرد است  نشان داد آنان

کنند که در این راهبردها با وجود منظور دستیابی به اهداف خود استفاده میافراد از راهبردهای کارامد به

که قبل  یتنظیم و کنترل برنامه، نقش تلاش شناختی بیش از پیش قابل ملاحظه است، یا افراد با نظارت

دهند، به مرحلة انجام می 0تفکرینگری یا پیشگزینی و انجام نیات در مرحلة آیندهاز اجرا از طریق هدف

پردازند و این نوع ارزیابی و مقایسه از عملکرد به رسند، به ارزیابی از عملکردشان میمی 0اجرا یا عملکرد

ودقضاوتی و خودواکنشی که در مرحلة تأمل یا شود و در نهایت از طریق خافزایش خودکارامدی منجر می

پردازند و در از اجرای افراد به روش یادگیری خودتنظیمی یا کنترل فراشناختی است، می 0بازاندیشی

 دهندهای متوالی را برای رسیدن به هدف موردنظر انجام مینتیجة فعالیت، تلاش صورت نارضایتی از

مندی تأثیر مثبتی بر نظریة زیمرمن افزایش خودرضایت ای. با درنظر گرفتن ماهیت چرخه(22)

 . (20)شود گذارد و به عملکرد بهتر منجر میانگیزۀ درونی افراد می خودکارامدی و

اوت با فواصل متف یادداریاکتساب و  بردهی در جلسات تمرین ها نشان داد فاصلهطور خلاصه یافتهبه

یری قضاوت از یادگدار بر تأثیر دارد. همچنین یافتة دیگر این تحقیق این است که تمرین فاصله زمانی

پردازند، بینی از اجرای و رفتارهای خود میکه فراگیران به قضاوت و پیشعبارتی زمانیافراد تأثیر دارد. به

رو راهکارهای ضروری و دهند. ازاینراهکارها، اهداف و انتظارات خود را براساس این رفتارها تطبیق می

                                                           
1 . Kornell & Bjork  

2 . McCabe  

3 . Metcalfe  

4 . Theodosiou, & Papaioannou  

5 . Forethought  

6 . Perfprmance  

7 . Self-Reflection  
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که به پیشرفت در یادگیری منجر خواهد  گیرندکار میهبخود  تمرینیمناسب را برای مواجهه با شرایط 

به  منظور دستیابیکند به. نتایج تحقیق حاضر، به مربیان و حتی طراحان آموزشی پیشنهاد می(20)شد 

بینی و قضاوت از عملکرد را در جلسات ل از پیشمنظور ارتقای عملکرد، فواید حاصشده بهاهداف تعیین

و روانی  های فردی به لحاظ خستگی فیزیولوژیک،تمرین تجربه کنند. از جمله محدودیت تحقیق تفاوت

 داد. ها بود که دقت اجرای آنان را تحت تأثیر قرار میآزمودنی انگیزۀ

 تشکر و قدردانی 

از همکاری دانشجویان رشتة تربیت بدنی و علوم ورزشی و همراهی دانشکدۀ علوم ورزشی دانشگاه 

 شود. الزهرا که ما را در اجرای تحقیق یاری کردند، تشکر و قدردانی می
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Abstract 
The purpose of this study was to determine the effect of distribution of practice 

on the acquisition, retention with different intervals 1, 7, and also judgment of 

learning accuracy of forehand drive in table tennis. The 32 female student with 

18- 24 years old that passed specialized table tennis unit, contributed as 

convicted. They randomly were divided to massed and distributed practice 

groups. The skill used in this study was the forehand drive. After pretest, the 

massed group practiced all 240 Trails in one session, and the distributed 

practice group practiced 60 trials per day on 4 consecutive days. After 

acquisition phase, Participants were asked to predict performance on the 

retention phase. Participants were asked, “what would you predict your 
average score on the first the retention test? “And then half of participants of 
each group contributed for a retention test 1 day later, half of other participants 

of each group contributed for retention test 7 days later. The data were 

analyzed by independent sample t test and two –way analysis of variants 

(ANOVA) with repeated test. The result showed significant differences 

between massed and distributed practice groups in the acquisition, retention 

(1, 7) test and also judgment of learning (p<0.05). Indeed, spacing practice 

affect acquisition and retention and judgment of learning. This findings 

suggested spacing practice affect performance and learning and also when 

learners predict or estimate their performances, they experience suitable 

strategies for practice circumstances and it can effective factor on 

performance.  
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