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Abstract 
Combining self-controlled and imposed levels of task difficulty during training seems to make better performance 

than completely self-controlled conditions. This study aimed at determining whether self-control of task difficulty 

affects skill learning during the early and late practice stages. For this purpose, forty-eight novice high school students 

with a mean age (17.5 ± 1.75) years were randomly divided into four groups including complete self-controlled, self-

controlled at the beginning, self-controlled at the end, and paired. In the acquisition phase, which includes 100 trails, 

the self-control group was informed that they could choose and practice any of the preset distances from the target 

(1/5, 3, 3/5, 4, 4/5, 5 m) before each trial during the acquisition phase. The task difficulty was either self-controlled 

or imposed to the participants in the two phases of the acquisition session. The accuracy score of basketball throwing 

were analyzed by mixed variance analysis with repeated measures in acquisition and retention and transfer tests. The 

results showed that self-control of task difficulty improves compared to the paired group (P=0. 001). Secondly, the 

performance of self-control of task difficulty in the early practice group was better than self-control of task difficulty 

in the end practice group (P=0. 001). Third, accuracy in the self-control of task difficulty in the early practice group 

was significantly better than self-control difficulty group and the paired group (P=0. 001). In general, the benefits of 

self-control of task difficulty were justified using the challenge point framework, the information processing 

perspective. 
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Background and Purpose 
 Many studies have shown that giving a learner the possibility to control some characteristics of the 

situation during training enhances motor learning (1). The beneficial effects of self-controlled 

conditions on motor skill learning has been generalized to several situations, such as physical 

assistance during task execution (2), skill demonstration  (3), concurrent feedback information during 

task execution (4), amount of practice (5, 6), practice schedules (7) and self-control of task difficulty 

(8). The underlying mechanism for self-control effects has not been clearly established, although 

several explanations have been posed. It has been argued by various researchers that the provision of 

self-control promotes deeper information processing and enhances motivation (9). The majority of 

previous self-control research has examined the effects related to the manipulation of feedback or 

tttt hrr  sseett  ff  tee intt rutt iaaal eettigg thtt  dircctly ll trr s laarn’’ ’’ in t    hll e tteee ff  trii nioo. 
However, this study aimed at determining whether self-control of task difficulty affects skill learning 

during the early and late practice stages. 
 

Materials and Methods 
Forty-eight novice high school students with a mean age (17.5 ± 1.75) years were randomly divided 

into four groups including complete self-controlled, self-controlled at the beginning, self-controlled 

at the end, and paired. The training session was composed of 100 acquisition trials and split in two 

phases: early practice (Trials 1–50) and late practice (Trials 51–100). Each half of the training session 

comprised two conditions of practice in which the task difficulty was either chosen (self-control 

condition) or imposed to the learner (yoked condition), thus resulting in four experimental groups. 

All participants performed 10-min and 24-hr retention and transfer test. The self-control group was 

notified that they could choose and practice any of the preset distances from the target (1/5, 3, 3/5, 4, 

4/5, 5 m) before each trial during the acquisition phase. The accuracy score of basketball throwing 

were analyzed by mixed variance analysis with repeated measures in acquisition and retention and 

transfer tests. 
 

Findings 
Acquisition: Findings of the mixed analysis of variance test showed that the main effect of the block 

F(4/209, 76)= 296.18, p= 0/001., η2= 0.871), the main effect of the group F(3/44)= 12.46, p= 0/001, 

η2= 0.461) and the interaction of the block with the group F(14/46, 28,209)= 2.46, p= 0/003, η2== 
0.144) is significant. Therefore, due to the significance of the interactive effect, the main effects are 

omitted, and in order to investigate the interactive effect, planned pairwise comparisons were used in. 

The results showed that in the first to third blocks there was no significant difference between the 

groups (P <0.05) and from the fourth to the tenth block there was a significant difference between the 

groups (P <0.05). 

Retention Tests: The results of the mixed analysis of variance test showed that the main effect of the 

test F (3, 132) = 619.78, p= 0/001., η2= 0. 934) and the main effect of the F (3/132) = 12.46, p= 0/082., 

η2= 0. 107) were significant while the interaction of the test with the group F (9/132) = 1.75, p= 0/001, 

η2= 0.461) is not significant. 

Transfer test: In the transfer test, due to the significance of the analysis of variance test F (3/47) = 

34.97, p= 0/001) the Tukey post hoc test was used to determine the group difference. The results of 

Tukey test showed that the mean accuracy scores of the task difficulty group at the beginning (2.96) 

were significantly better than the task difficulty of self-control group at the end (2.45), the task 

difficulty of self-control group (2.65) and the paired group (2.47) P = (0.001). However, there is no 

significant difference between self-control difficulty at the end and self-control group (P = 0.015).  
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Conclusion 
This study aimed to determine whether self-control of task difficulty affects skill learning during the 

early and/or late practice stages. It seems that the beneficial effects of a self-control condition on 

motor skill learning would be dependent on the amount of practice. That is, we expected greater 

learning improvements when self-control of task difficulty is permitted during early practice rather 

than after extended practice. First, our findings revealed that the participants who could partially or 

completely adjust the task difficulty to their needs outperformed the yoked group during the retention 

and transfer tests. Second, the results showed that self-control of task difficulty improves compared 

to the paired group and, the performance of self-control of task difficulty in the early practice group 

was better than self-control of task difficulty in the end practice group. Besides, accuracy in the self-

control of task difficulty in the early practice group was significantly better than self-control difficulty 

group and the paired group. A possible explanation would be that self-controlled practice may have 

led the learners to engage into transient but heightened states of cognitive and attention-demanding 

processes during training, as they were requested to choose the level of task difficulty for the 

upcoming trial with reference to previous performance (10). This active engagement during training 

might have yielded the elaboration and subsequent consolidation of a more detailed task 

representation, thus facilitating delayed retention performance (11). In contrast, the SC-related 

cognitive processing assumed to be responsible because the learning benefits may be minimized in 

the case of yoked practice where task difficulty was prescribed from one trial to another. In general, 

the benefits of self-control of task difficulty were justified using the challenge point framework, the 

information processing perspective. 
 

KeyWords: Performance-Based Adaptive Training, Task Difficulty, Partial Self-Control,  Self-

Regulation, Motor Learning 
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 چکیده 

  کاملا شرایط    در مقایسه با ترکیب خودکنترلی دشواری تکلیف با دشواری تحمیلی از خارج باعث بهبود بهتر عملکرد    ، رسدمیبه نظر  

؛ بر این  تعیین اثر خودکنترلی دشواری تکلیف در ابتدا و انتها تمرین بر یادگیری حرکتی بود  ، هدف تحقیق  .شودمیشده  خودکنترل

در چهار گروه شامل گروه   (سال  17/ 5 ±75/1)  مبتدی مقطع متوسطه دوم با میانگین سنی  آموزدانش  48تصادفی    صورتبه  اساس، 

 100اکتساب که شامل  مرحله قرار گرفتند. در تصادفی صورتبه خودکنترل، خودکنترل در ابتدا، خودکنترل در انتها و جفت شدهکاملا 

  متری   5،  5/4،  4،  5/3،  3  هریك از فواصل  توانندمیقبل از هر کوشش  که  خودکنترل گفته شد    هایگروه  کنندگانشرکتبه    ، بود  کوشش

  ی یادداری و انتقالهاآزموناکتساب و    مرحلهانتخاب و تمرین کنند. میانگین نمرات دقت پرتاب بسکتبال در  برای پرتاب بسکتبال  را  

مکرر تحلیل شد. نتایج نشان داد که خودکنترلی دشواری تکلیف باعث بهبود   گیریاندازهبا استفاده از روش تحلیل واریانس مرکب با  

گروه انتهای تمرین در مقایسه با  نتایج گروه خودکنترلی دشواری تکلیف در ابتدا  .  (P=0.001شد )شده  گروه جفت  در مقایسه بادقت  

  طوربهشده  گروه خودکنترلی دشواری تکلیف و گروه جفتدر مقایسه با  و دقت گروه خودکنترلی دشواری در ابتدا    (P=0.001بود )بهتر  

دیدگاه پردازش  ،  مزایای خودکنترلی دشواری تکلیف با استفاده از چارچوب نقطه چالش  ، طورکلیبه .  (P=0.001بود )معناداری بهتر  
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                                     و همکاران   ظهیری

 53 شماره ، 15، دوره 1402پاییز ، یورزش یشناسروانمطالعات فصلنامه 

 مقدمه 
 بلکه ؛نیست زمان تمرین تمرین، ریزیبرنامه در مهم عاملتنها   که کرد اذعان باید  تحقیقات متعدد،   از انجامامروزه بعد  

مدنظر    اخیراً  بر کیفت تمرین اثرگذار باشد و   تواندمیکه    تمرینی  های روشاز  .  (2)  نیز از اهمیت برخوردار است  تمرین کیفیت

عنوان بخشی فعال از فرایند یادگیری، تصور نسبتاً  درنظرگرفتن فرد به .(3)  ستا  1تمرین خودکنترل   ،است  قرارگرفته  محققان

 ،برای مثال ؛ کنندمی مشخص را تمرین جلسه و آموزشی برنامه یاتئجز مربیان ،تمرینی هایموقعیت بیشتر درو    ای استتازه

 .گیرندمی تصمیم  ارائه کنند، نمایش یا بازخورد زمانی  چه اینکه و تمرین مدت  ، هامهارت تمرین آرایش باره در شخصاً ها آن 

 برخی یادگیرنده  به اگر ،شواهد برخی براساس  ،این  وجود  با  ؛کنندمی اتخاذ غیرفعالی  نسبتاً نقش یادگیرندگان ،بین  این  در

یادگیری حرکتی  رشدی ازو روبه گسترده  مطالعه. (4) یابدمی حرکتی افزایش یادگیری شود، داده تمرین شرایط بر هاکنترل 

کنترل بازخورد آگاهی    ، برای مثال  ؛است  شده   انجام  از محیط تمرین  متغیریندهای خودکنترل، به شکل کنترل یک یا چند  افر

  (12)، استفاده از وسایل کمکی  (11)  تمرینمیزان  ،  (10)   نمایش ویدئویی  ،(9)  از اجرا  آگاهی ، کنترل بازخورد  (5-8)  از نتیجه

برخی از مطالعات حتی اثرات کنترل  کهتاجایی  ؛ است  شده  انجام  ( 14)  2انتخاب دشواری تکلیف   و   ( 13)  تواتر نمایش مهارت

در پیشینه تحقیق    .(4،  15)  اندتوپ گلف و نوع توپ گلف را بررسی کردهمانند انتخاب رنگ    و نامربوط  های جانبی یژگیبر و

انگیزشی و شناختی  طورکلیبه  ،خودکنترلی خودکنترلی شرایط تمرینی    مزیت  توضیح)پردازش اطلاعات( برای    دو فرضیه 

بعضی از تحقیقات در   . (4)  است  شده   اضافهبه این ادبیات    نیزفرضیه چارچوب نقطه چالش    اخیراًکه    (14)  است  شده  بیان

و پردازش   بعضی تحقیقات به اثرات شناختی  ، دهندمی  یتوجیه سودمندی اثرات خودکنترلی به انگیزش درونی وزن بیشتر

که   است  شده  بیانانگیزش  توضیح اثرات    در  ،برای مثال  ؛دهند می هر دو عامل را در کنار هم توضیح  و بعضی هم    ترعمیق

انگیزش    کندمیدر محیط یادگیری را تشویق    ترفعالخودکنترلی مشارکت   افزایش  و   (10)  شودمنجر  که ممکن است به 

فر درک  است  ممکن  نیز  خودکنترلی  از  ناشی  فعال  درک امشارکت  ارزش  که  دهد  افزایش  را  یادگیری  مهارت یند  شده 

اند که جدای از محققان همچنین حدس زده (7)دهد میانگیزش درونی را افزایش   درنتیجهو   دهدمیرا افزایش  شدهآموخته 

ای از محیط یادگیری ممکن است انگیزه مشارکت در تمرین را افزایش دهد. چنین حدس مشارکت فعال، ارائه کنترل جنبه 

.  ( 16)  شودمیتقویت    ، است  شده   اشارهتنظیمی  که در نظریه خود  شناختیروانساسی  توسط مفهوم ارضای نیاز ا  هاییگمانو  

 شناختی روان را از نیاز    هاآنمحیط یادگیری ممکن است درک    هایجنبه دادن به فرد برای کنترل برخی از  اجازه  ، علاوههب

درباره  توضیح    . (17)  یند یادگیری را افزایش دهداانگیزه مشارکت در فر  درنتیجهاساسی برای خودمختاری افزایش دهد و  

تعدادی از مطالعات وجود دارد که  ولی   ، (3،  18)  استشده    یدأیتو    کرده   پیداجای پایی    تحقیقی  در ادبیات  شافزایش انگیز

یا توضیحی جایگزین برای   ( 6،  19)  منفعت خودکنترلی در تضاد هستندانگیزش درونی با    یا با ارتباط بین خودمختاری و

و    3جانل   ،اولین مطالعات بررسی خودکنترلی در پروتکل یادگیری حرکتی  در   ،برای مثال  ؛دهند میمکانیسم زیربنایی ارائه  

مزیت خودکنترلی    کردند پیشنهاد  (  1995)  همکاران باشد.    تواندمیکه  مرتبط  اطلاعات  پردازش  افزایش  خاص،    طوربهبا 

کردند خودکنترل  کنندگانشرکت پردازش  کارآمدتر  را  از  )  اطلاعات  نقل  همکاران  پستپژوهش  .  (1به  داد  و    که   نشان 

 تریعمیق  هایپردازش ممکن است قبل از هر پرتاب درگیر    ،در ضمن خودکنترلی تکلیف دارت خودکنترل  کنندگانشرکت

 
1. Self-control practice 

2. Task Difficulty 

3. Janelle 
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خودکنترلی ممکن است    است که  شده  دادهنشان  همچنین    .(11)  شندشده بوده باخود در گروه جفت همتایان  در مقایسه با

را در فر ماری در    . (11)  یندهای شناختی مفیدی مشارکت دهد افراگیران  استی  این نظریه که    تلاش کارتر و  برای کشف 

تکلیف   با و بدون  از نتیجهدو گروه تکلیف بازخورد آگاهی  کند، تر اطلاعات میخودکنترلی یادگیرنده را درگیر پردازش عمیق

نشان داد که گروه خودکنترل با تکلیف شناختی  نتایج    .م دادندانجا  را  شده با و بدون تکلیف شناختیشناختی و دو گروه جفت

گروه آگاهی از بازخورد بدون تکلیف شناختی عملکرد بهتری از   کهدرحالی  ؛شده نداردگروه جفت  در مقایسه باهیچ برتری  

را از   خودکنترلی سپس اثر  و  کند میپردازش اطلاعات را مختل    شناختی نویسندگان ادعا کردند که فعالیت    خود نشان داد.

که پردازش اطلاعات ممکن است در خودکنترلی ایفا کند  ارائه می ای برای نقشی  کننده. این مطالعه شواهد قانعبردمیبین  

    . (20)کند 

 نقطه چارچوب  مبانی    براساس  . سودمند در توجیه نتایج تمرین خودکنترل، چارچوب نقطه چالش است  هایمؤلفهیکی دیگر از  

ها ارتباط دارد. فرض بر این است  قابلیت دسترسی اطلاعات و تفسیر آن  مستقیم با طور  بهیادگیری      ،2گواداگنولی و لی   1چالش

، فرصتی برای یادگیری به شودآورد و زمانی که اطلاعات ارائه میکه اطلاعات چالش و درگیری را در یادگیرنده به وجود می

در قابلیت    ، هرحال. بهشودزیاد مییابد، قابلیت تفسیر اطلاعات نیز  طورکه دشواری کارکردی افزایش میهمان آید.وجود می

توانند با تمرین  ها میهای پردازش اطلاعات و اینکه این ظرفیتتفسیر اطلاعات محدودیت وجود دارد. اطلاعات توسط ظرفیت

  .دشواری تکلیف است  ،گذاردمییا کاهش اطلاعات در دسترس تأثیر    افزایش  بر و از عواملی که    شودمیتغییر یابند، کنترل  

تقسیم    (21)  4( دشواری کارکردی 2  و  3اسمی   ( دشواری1برای درک بهتر مفهوم دشواری تکلیف، این متغیر را به دو عامل  

.  (22)  کند محیطی منعکس می  هایموقعیتدشواری اسمی تکلیف، مقدار ثابتی از دشواری را راجع به اجراکننده و  اند.  کرده

های تمرینی و سطح مهارت  چندین عامل نظیر موقعیت  وسیله بهمقابل دشواری اسمی تکلیف، دشواری کارکردی تکلیف    در

 اطلاعات مقدار ،یابدمی بهینه افزایش چالش نقطة یک تا تکلیف کارکردی دشواری که گیرد. زمانیتأثیر قرار میآزمودنی تحت

 موجب کاهش تکلیف کارکردی دشواری افزایش بعد به  آن از اما ،شودمی حاصل یادگیری فواید و کندمیپیدا   افزایش

در حین   توانمیدر میان پارامترهایی که    . (23)  رودمی فراتر  فرد پردازش ظرفیت از اطلاعات حجم زیرا ؛شودمی یادگیری

که   (10) باشد هاآن  ترینمهم سطح دشواری تکلیف یکی از  رسدمیتمرین متناسب با نیازهای یادگیرنده تنظیم کرد، به نظر 

بازخورد خودکنترل، نمایش الگوی خودکنترل و مقدار تمرین   در یادگیری حرکتی معطوف به  عمده تحقیقات خودکنترلی

  گرفته   انجامحرکتی    هایمهارتبررسی تأثیر دشواری تکلیف خودکنترل بر یادگیری    دربارهو تحقیقات اندکی    استخودکنترل  

  کنندگانیشرکت  ، نشان دادند  و همکاران  5اندریوکس   ،برای مثال  (؛1،  3،  4،  24است )متناقض    ها آنکه بعضی از نتایج    است

  ،کنند  کنترل  خودرا در ابتدای هر کوشش  انطباقی    بینیپیش  بندیزمانتکلیف آزمایشگاهی  سطح دشواری    توانستندمیکه  

تدریجی  تأثیر خودکنترلی    ،دیگر  تحقیقی  در  .(3)  داشتند  در آزمون یادداری  شدهگروه جفت   در مقایسه باعملکرد بهتری  

 دشواری خودکنترلی تمرین روش برتری  ،نتایج .  شد  بررسیپات گلف  تکلیف ساده  بر یادگیری  و بازخورد  دشواری تکلیف  

 
1. Challenge Point Framework 

2. Guadagnoli & Lee 

3.Nominal Difficulty 

4. Functional Difficulty 
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در توضیح    وهشگرانژپ   .کرد تأیید را انتقال و یادداری اکتساب، مراحل  در  پات گلف یادگیری در شدهجفت  روش بر تکلیف

احتمالاً    درنتیجهاطلاعات و    ترعمیقباعث پردازش    از هشت نقطه(  اجرا)  که دادن حق انتخاب بیشتر  عنوان کردند   این نتایج 

 لیکر و   اما تحقیق  ،(4)   مزایای تمرین خودکنترلی ناشی از تعدیل بهتر نقاط چالش توسط یادگیرنده در طول تمرین است

فیزیولوژیک -بررسی اثرات عصبی  هدف با هاآن . کندنمیسودمندی خودکنترلی دشواری تکلیف حمایت  از( 2019) همکاران

با دادن خودکنترلی به یک گروه بر دشواری  ها  . آنتحقیقی انجام دادند  ،حرکتی  هایمهارتتمرین خودکنترلی در یادگیری  

خودی بهزدن خود در این تحقیق از معیارهای انگیزش درونی شامل نرخ پلک ها آن .کردند کاریدستتمرین، انگیزه درونی را 

های نهفته در تأثیرات یادگیری استفاده  برای درک مکانیسم کارکرد اجرایی(  عنوانبه)  آلفای پیشانی  نداشتنچشم و تقارن

یادداری    هایآزمون شده در  جفت  کنندگانشرکتآماری با    نظر  ازدر گروه خودکنترلی    کنندگانشرکت  ،کردند. نتایج نشان داد

ین تأثیرات خودکنترلی بر یادگیری و تأثیرات خودکنترلی بر  ، بهاآنهای  بینیعلاوه بر این، برخلاف پیش  .تفاوت نداشتند

تناسب وجود نداشت   به کنترل    شده  عنوانهمچنین    .(24)انگیزه درونی  نیاز  انتخاب ممکن است  است که داشتن گزینه 

  شودباعث افزایش پردازش اطلاعات مرتبط شود و درنهایت موجب بهبود عملکرد  دهد؛  شناختی را در حین تمرین تغییر  

در تحقیق خود بیان کردند، افزایش بار  و همکاران    1، کایلی(20)  تحقیق استی ماری و همکاران  مانند   کهدرصورتی  ؛(11)

را حذف   یادگیری خودکنترلی  اثرات  بیشتر در این زمینه  ؛  ( 25)کند  میشناختی  به بررسی  نیاز  احساس   شدتبه بنابراین 

دگیری حرکتی  بر یا  تأثیری چه    ،شودمیمنجر  تلاش شناختی بیشتر  به  که  که دادن خودکنترلی به یادگیرندگان    شودمی

بر یادگیری حرکتی    تواندمیدشواری تکلیف    آیا خودکنترلیکه    آید میپیش    سؤالاین    ؛ بر این اساس،داشته باشد  تواندمی

 . یا خیرداشته باشد  تأثیر مثبت 

همه مطالعات    (،1،  18،  19،  26-28)  این یافته که خودکنترلی باعث تسهیل مطالعات یادگیری حرکتی شده است  رغمبه

خودکنترلی در سراسر مطالعات وجود   هایدرخواست از تواتر    ایگسترده، طیف  مثالعنوان به  ؛اندنکرده نتایج ثابتی را گزارش  

  درصد  35برخی دیگر تا    کهدرحالی؛  (29)خودکنترلی داشتند    درخواستموارد  درصد    هفت  فقط در  برخی از مطالعات   .رددا

متناقض مربوط به مراحلی است که طی    هاییافتهمجموعه دیگری از  همچنین    . (7)  اندکردهگزارش    درصد   97یا حتی تا    (6)

یا فقط   (30)  اغلب تحقیقات، اثرات یادگیری خودکنترلی را در طول آزمون اکتساب  است.  شده  مشاهدهآن اثرات خودکنترلی  

انتقالاستدلال کردند که   محققان  که درحالی  ؛ گزارش کردند (  1،  3،  26،  27،  30)  در آزمون یادداری ممکن است  آزمون 

  یکیعلاوه  هب  .( 6)  کنندمیجدیدی در این آزمون تجربه    وضعیت   کنندگانشرکت  چراکه  ؛باشداز یادگیری    تریدقیقارزیابی  

یک یا چند جنبه از تمرین در کل مراحل   ،خودکنترلیدر این تحقیقات  که  است    این  مذکورتحقیقات    های محدودیتاز    دیگر

 طورکلی به و    نیست  در شرایط واقعی تمرین و مسابقه امکان خودکنترلی کامل شرایط میسر  کهدرصورتی ؛اکتساب ارزیابی شد

حداقل دو مرحله اصلی    که  دهد میاست که تغییرات کیفی در عملکرد حرکتی یادگیرنده در طول تمرین رخ    شده   پذیرفته

با تولید خطاهای بزرگ   ،شودمیمرحله اولیه یادگیری که به آن مرحله کلامی یا شناختی گفته   .(1)  تمرین تبیین شده است

عمیق هم اطلاعات    طوربهشناختی فعال است و    نظر  ازطول این مرحله، یادگیرنده    در  .شودمیو بهبود سریع عملکرد مشخص  

اساسی مهارتی را که باید    های ویژگی  دهد میکه به او اجازه    کندمیرا پردازش   و هم بازخورد پایانی  تکلیفحسی مرتبط با  

تر همراه با بهبود عملکرد آهسته ،شودمرحله حرکتی نامیده می بعدی کهمرحله   .و به دست آورد  کند آموخته شود، استخراج  
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تکلیف مشخص می درگیری شناختی کمتر در  و  توجه  منابع  اما  اطلاعات حرکتی،  پردازش  افزایش  این،  با  بر  شود. علاوه 

به    ؛(31)  شودوابسته می های تشخیص و تصحیح خطا با تمرین، کمتر به بازخورد پایانیدلیل افزایش مکانیسمیادگیرنده به

بینی انطباقی دشواری تکلیف را برای اولین بار در مهارت پیش  ،در ادامه تحقیق قبلی خود  اندریوکس و همکاران  ،همین دلیل

خودکنترلی کامل  :  کردند  های انتهای تمرین تقسیمهای ابتدای تمرین و کوششدر مرحله اکتساب، به دو قسمت کوشش

تأثیر مقدار تمرین قرار دارد که در مقدار  که یادگیری تحت  کردند فرض   ها. آنیا بخشی  جزئیدشواری تکلیف و خودکنترلی  

در مقایسه ها خودکنترلی ابتدای تمرین اثر بیشتری تمرین عاملی به نام دشواری تکلیف خودکنترل وجود دارد که به نظر آن 

ها دو دلیل داشت: نخست اینکه شناسایی دقیق خطا و مکانیسم تصحیح در  انتهای تمرین خواهد داشت. اساس فرض آن  با

در مقایسه کاهش نیازهای توجهی در ابتدای تمرین    ،گیرد و دلیل دومانتهای تمرین بهتر شکل می  در مقایسه باابتدای تمرین  

در ابتدای    سودمند خودکنترلیاثرات  ید کرد و  أیها این فرضیات را تنتایج تحقیق آن   .گیردانتهای تمرین بهتر صورت می  با

دلیل مؤثربودن تمرین خودکنترلی این  ،بیان کردند  1ولف و لوث وایت همچنین  .(32) دتأیید شتمرینات در این پژوهش نیز 

دهد که به  خود، پردازش عصبی شناختی مرتبط با تکلیف را افزایش مینوبهبه  و   دهد است که انگیزه یادگیرنده را افزایش می

ها  یادگیری باعث یادداری بهتر مهارت  «شناختی»ویژه در مراحل اولیه  این تعامل به  .شودگفته می  2شناختی -آن تعامل عصبی

 . (33) شودمی

  انجام  تنها یک تحقیق  ،تکلیفخودکنترلی دشواری  زمینه    دربررسی پیشینه تحقیقات    و   مذکوربه مطالب    توجهبنابراین با  

  .بر یادگیری حرکتی را بررسی کرده است  ( و انتها  ابتداخودکنترلی در  جزئی )که اثربخشی دشواری خودکنترلی    است  گرفته

و در گزارش نتایج   است  کمورزشی    هایمهارت که امکان تعمیم نتایج آن برای    استآزمایشگاهی  تکلیف    حاوی  این تحقیق

 3تطبیقی مبتنی بر عملکرد  آموزشروش  از  همچنین در این تحقیق    .(1)  ده استشیادگیری فقط به آزمون یادداری استناد  

جریان    کرد او دردشواری تکلیف برای هر فرد براساس عمل  ،براساس این روش  .است  شده   استفادهتعدیل دشواری تکلیف    برای

او تعدیل   میزان   برحسب  توانمیتطبیقی را    آموزشیمزایای شرایط    که  شودمیتمرینات و مبتنی بر نتایج اجراهای قبلی 

تا برای بهبود کنترل عملکرد در کارآزمایی بعدی    شودمیکه در یک کارآزمایی معین پردازش    تفسیر کردمطلوب اطلاعاتی  

مهارت  بنابراین    ؛ (34)شود    ستفادها یک  انتخاب  با  اعتبار    پیچیده  ورزشیمحققان  از  که  بسکتبال(  آزاد  پرتاب  )تکلیف 

  ( و1،  3)همکاران  اندریوکس و  تحقیقات    «آزمایشگاهی»محدودیت تکلیف    نددسعی کر  ،برخوردار است  بسیاری  شناختیبوم

با تعیین دشواری تکلیف )پرتاب از    ها. آن دنرا برطرف کن(  4همکاران )گلف تحقیق جلالوند و  پات  «ساده»محدودیت تکلیف  

رسیدن به یادگیری بهینه در پرتاب بسکتبال در افراد مبتدی و با قراردادن قید    برایفواصل مختلف( با عنوان متغیر کلیدی  

به تمرین  انتهای  و  ابتدا  در  تمرین  شرایط  پاسخخودکنترلی  به  دنبال  هستنداین  گویی  آیا  اول  :سؤالات  دشواری   اینکه 

تأثیر پارامتر زمان خودکنترلی دشواری  یادگیری تحتآیا    دوم اینکه  ؟ شودمی  خودکنترلی تکلیف باعث بهبود یادگیری حرکتی

اینکه تطبیق دشواری تکلیف در ابتدای سوم    ؟یا خیرگیرد  انتهای تمرین قرار می  در مقایسه باتکلیف یعنی ابتدای تمرین  

 ؟ داشته باشد تواند میبر یادگیری حرکتی پرتاب بسکتبال  راتیتأثیانتهای تمرین چه  در مقایسه با تمرین 
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 پژوهش روش
آموزان پسر مقطع متوسطه دوم شهر دانش  همه  بود. آزمایشی هایگروه  آزمونپس  طرح با تجربینیمه  نوع از  حاضر مطالعة

  های محدودیتبا توجه به    .تشکیل دادندجامعه آماری این تحقیق را    ،بودندبه تحصیل    مشغول  1400اهواز که در سال تحصیلی  

 دردسترس گیرینمونه  صورتبهبا موافقت مدیران مدارس    آموز مبتدیدانش  48  ، هاآناز بین    ، بیماری کرونا  ناشی از شیوع

جانبی همسو و بدون سابقه  و برتری  یدستجسمانی، راستسلامت    ازجملهورود به مطالعه    معیارهای توجه به    با   ، هدفمند و

.  انتخاب شدند گروهیبین گروهیدرون واریانس تحلیل مطالعات  برای  1پاور جی  افزارنرمبا استفاده از    ،آموزش رسمی بسکتبال

 به نفر 32 نمونه تعداد ،تکرار آزمون مرتبه چهارو  05/0  اولی نوع ، خطا0/ 95توان آزمون  ،3/0اثر  اندازة با در نظر گرفتن

 2اولیه تحقیق  مرحله  دو در پژوهشی طرحاین    . شدند انتخاب نفر 48 آزمودنی، افت احتمال گرفتن نظر در با د، اماآم دست

(  سال  5/17 ±75/1سنی   میانگینبا   داوطلب 48 با) نهایی مرحله و طرح  اجرای مراحل بر تسلط هدف   با (  داوطلب چهار با)

 که بود صورت این به تقسیم نحوة  شرایط آزمایشی قرار گرفتند. چهاریکی از  تصادفی در صورت بهکنندگان شرکت شد. اجرا

از   یکی  در رتبه  ترتیببه و شدند بندیرتبه  وزن و قد  سن،براساس   کنندگانشرکت جسمانی، ازنظر هاگروه سازیهمگن  برای

 تصادفی طوربه  نفر یک دسته هر از شماره یک  همانند جدول  سپس  گرفتند. قرار (چهارنفره  دسته  12چهارنفره )  هایدسته 

 . (35) گرفت چهارگانه قرار های گروه از یکی در و شد  انتخاب

 

 گروهای تمرینی در طول مراحل اکتساب  -1جدول 
Table 1 - Experimental groups during the acquisition phase 

 در اکتساب هاکوشش
Acquisition trials 

 های تمرینیگروه
 Experimental Group 

100- 51 50 – 1 

 خودکنترل
Self-control 

 خودکنترل
 Self-control 

 خودکنترل+ خودکنترل

Self-control+ Self-control 

 جفت 
Paired 

 خودکنترل
Self-control 

 خودکنترل + جفت 

Self-control+ Paired 

 خودکنترل

Self-control 

 جفت 

Paired 

 جفت + خودکنترل 

Paired + Self-control 

 جفت 
Paired 

 جفت 
Paired 

 جفت + جفت 

Paired + Paired 

 

فرم اطلاعات فردی، فرم وضعیت سلامت عمومی و فرم رضایت، توپ استاندارد    ،در این تحقیق  شدهاستفاده  گیریاندازه   ابزار

  ارزیابی دقت بسکتبال   ارزشیهشتمعیار    ثبت نمرات و  لیستچکمتری رنگی،  پنج سانتی  چسب  استاندار فیبا،بسکتبال، حلقه  

زمانی که توپ بدون برخورد به سبد و تخته به بیرون هدایت    ، ارزیابی دقت بسکتبال  ارزشیهشت  معیار  براساسبود.    (36)

پس    توپزمانی که    ،2امتیاز    ، زمانی که توپ پس از برخورد ضعیف به لبه خارجی حلقه به بیرون هدایت شود1امتیاز    شود

 
1. Gpower 

2. Pilot 
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توپ پس از برخورد به بالای حلقه و تخته به بیرون  ،  3امتیاز    از برخورد محکم به لبه خارجی حلقه به بیرون هدایت شود

توپ پس از برخورد محکم به لبه  ،  5امتیاز    توپ پس از برخورد به بالای حلقه و تخته وارد حلقه شود،  4امتیاز  شود  هدایت  

توپ  و زمانی که    7امتیاز    توپ پس از برخورد ضعیف به لبه داخلی حلقه وارد حلقه شود،  6امتیاز    داخلی حلقه وارد حلقه شود

 . (36) محاسبه شد ،8امتیاز  طور مستقیم وارد حلقه شودبدون هیچ برخوردی به 
توضیحات کاملی در رابطه با اهداف پژوهش و نحوة انجام کار ارائه   ،در روز نخست  : شدانجام    دو روزتحقیق در  یند اصلی  افر

  ، و پروتکل بهداشتی  هادستورالعملدر ابتدای روند آزمون و پرکردن فرم مشخصات فردی با رعایت    شد و پس از اخذ رضایت

توپ در دست و محل قرارداشتن پاها توسط  قرارگرفتنپرتاب آزاد و نحوه   الگوی ،ماسک و رعایت فاصله اجتماعیاستفاده از 

ها برای  کردن )امتیاز این پرتابسه پرتاب برای افت گرم کنندگانشرکت ،کردندقیقه گرم 10 پس ازمربی آموزش داده شد.  

آغاز   اکتساب مرحله  ، (2016همکاران )مشابه تحقیق اندریوکس و  سپس    .انجام دادند   های بعدی ثبت نشد(تحلیل  و   تجزیه 

ها گفته  در ابتدای هر بلوک تمرینی به آزمودنی  . بود  کوشش 100 درمجموع و    کوششی 10 بلوک 10 اجرای شامل کهشد  

بیندازند  ،شد را داخل حلقه  یادگیری مشاهده  .با حداکثر دقت و تلاش خود سعی کنند توپ  اثر  از  از  برای جلوگیری  ای، 

گروه اول با گروه چهارم و گروه دوم با گروه سوم    ،تحقیق  در این   . شدگروهانشان ممانعت  ها توسط هممشاهده اجرای آزمودنی

برای   مبنایی و شد ثبت لیستیچک   آزمونگر در توسط  خودکنترل گروه هایآزمودنی از  هریک تمرینی برنامهجفت شدند و  

 یند اکتساب افر  .شده قرار گرفتجفت  گروه در متناظر کنندگانشرکت  از یکی شدهتعیین  از پیش فواصل  تمرین  ریزیبرنامه

انتهای تمرین    (50  تا   1  هایکوششابتدا )به دو بخش   ابتدا  . شد  ( تقسیم 100تا    51  هایکوشش)و    کاملاًاول )  گروه  در 

به  خود تمرینی ابتدای کوشش  50 خودکنترل( دا  خودکنترل  صورترا  )سپس گروه    د.انجام    50  شده( جفت  کاملاًچهارم 

خود را انجام   هایکوشش  ابتدا خودکنترل(دوم )  گروهانجام داد و سپس    اولکوشش خود را متناظر با یکی از اعضای گروه  

کوشش اول را انجام    50. تا اینجا هر گروه  کوشش اول کردند  50شروع به تمرین    خودکنترل(  ی انتهاسوم )  گروه و سپس  ددا

از هر فاصله    کوشش اول  50  مانند  تا  خودکنترل مجاز بود  صورتبهاول    گروه   ،( 100تا    51بعدی )کوشش    50سپس برای    .داد

نوبت به    ،آن  از  بعدکوشش بعدی را متناظر با گروه اول انجام داد.    50  ، دهد و سپس گروه چهارم  دلخواه پرتاب خود را انجام

در گروه سوم انجام   کنندگانشرکتکه    هاییکوششکوشش بعدی را انجام دهد تا گروه دوم متناظر با    50گروه سوم رسید تا  

تا  51دلیل اینکه در کوشش  ،(2016همکاران )تحقیق اندریوکس و   با مشابه .نهایی خود را انجام دهد هایکوشش، دادند می

ابتدا یا انتهای تمرین( مجاز به )  فاز  یک فقط در    و سومدوم    هایگروهکه    بودابتدا گروه سوم شروع به پرتاب کرد این    100

تک دشواری  ابتدا  خودکنترلی  در  دوم  گروه  که  بودند  سوملیف  گروه  انتها  و  شرایط   بود؛   تمرین  یدر  ایجاد  برای  بنابراین 

کوشش را با داشتن حق کنترل    100بیان کرد که گروه اول هر    توانمی  درواقعشدن دو گروه این اتفاق صورت پذیرفت.  جفت 

سوم و دوم فقط در    هایو گروه  درا بدون حق کنترل دشواری انجام دا  ها کوششهارم همان  چولی گروه    ،ددشواری انجام دا

 خودکنترل هایگروه به  اکتساب  مرحله  در  ،(2012همکاران ) و کسواندری تحقیقبا  مشابه کوشش حق انتخاب داشتند. 50

همچنین تعداد    .کنند تمرین و انتخابرا    5،  5/4،  4،  3/ 5،  3هریک از فواصل دلخواه   توانندمی  کوشش هر  از قبل گفته شد

 57/4 فاصلة از  یادداری آزمون شد  گفته کنندگانشرکتبه   علاوهبه .(3)  بود  کنندگانشرکت  دلخواه  بهپرتاب از هر نقطه  

به    .بود متری 4/ 57 فاصلة در اجرا یادگرفتن هدف بنابراین ؛شودمی اجرا متری که  شد    تأکید  کنندگانشرکت همچنین 

.  قبلی(  هایکوششرد براساس نتایج  )تطبیق عملک  قبلی تعدیل کنند  های کوششدشواری هر کوشش را با توجه به نتایج  

 10وششی آزمون یادداری  ک  10بلوک    ،ایدقیقهسه دقیقه پس از اتمام آخرین بلوک اکتساب و استراحت    10  کنندگانشرکت
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ری اول اآزمون یادد  با  که مشابهرا  آزمون یادداری دوم    ،ساعت  24پس از  در روز دوم و  .دادنددر روز نخست انجام  را    ایدقیقه

انتقال.  دادند، انجام  بود  متری  4.57از فاصله    پرتاب  10شامل   از نقطه متفاوت   کوششی  10شامل بلوک    همچنین آزمون 

 که  را  شده، آزمودنی همان دشواریدر شرایط جفت که    شد( در نظر گرفته  متر  5/5فاصله  یعنی  )  آزمون اکتساب و یادداری

بودن دشواری آیا فراهمکه مشخص کند بود شده این هدف از وضعیت گروه جفت .کردتکرار   ،کردهمتای خودکنترل انتخاب 

منجر به اثرات برتر یادگیری  شده()شرایط جفت   شدهتعیینیادگیرنده )شرایط خودکنترل( در مقایسه با یک برنامه از پیش  

 . (4، 37) یا خیر شودمی

بودن اطمینان از نرمال از آمار توصیفی مانند میانگین و انحراف معیار و سپس برای  های تحقیق  داده  تجزیه و تحلیل  برای

تحلیل    و  تجزیه  برایدر ادامه  .  استفاده شد  2لون   آزمونها از  و برای همگنی واریانس  1ویلک-ها از آزمون شاپیروتوزیع داده

و آزمون تعقیبی   راههیکگیری مکرر، تحلیل واریانس  های مختلف از تحلیل واریانس مرکب با اندازهها در مراحل و گروهداده

  3اس اسپیاس افزار  عملیات آماری با استفاده از نرم  همهشد.    در نظر گرفته  P≥0.05استفاده شد. در تمامی متغیرها    توکی

 انجام شد.    21نسخه 

 

 نتایج 
  4از یک طرح تحلیل واریانس مرکب    ،ارزیابی تغییرات دقت پرتاب بسکتبال از آغاز تا پایان اکتساببرای  :  آزمون اکتساب

با تکرار سنجش در عامل    کوششی(  10های  بلوک)  10×شده(  خودکنترل، ابتدا خودکنترل، انتها خودکنترل و جفت  : )گروه

مربوط به اثر گرین هاوس گیسر  (F) های، شاخص(P=0.001) داربودن آزمون کرویت موخلی  اآخر استفاده شد. با توجه به معن

 گزارش شد. در جدول شماره دو 
 

 دقت پرتاب بسکتبال  های مربوط به آزمون تحلیل واریانس مرکبیافته -2جدول  
Table 4- Mixed Analysis of Variance Test Basketball throw accuracy 

 تغییراتمنبع 
Source 

رجه  د

 زادی آ
df 

میانگین 

 مجذورات 
Mean Square 

F 
 داری امعن مقدار

Sig 
 مجذور اتا

Partial Eta 

 Block 4.76 20.38 296.18 *0.001 0.871   بلوک
 Group 3 0.506 12.56  گروه

*0.001 0.461 
گروه  *  بلوک 

Group * Block 
14.28 0.140 2.46 *0.003 0.144 

 

های مربوط به آزمون تحلیل واریانس مرکب نشان داد که اثر اصلی ، یافتهشودمیمشاهده  شماره دو  طورکه در جدول  همان

( و تعامل بلوک با   2η ،001.0=sig   ،56.12=44 ،3 F=461.0(، اثر اصلی گروه )  2η ،001.0=sig   ،18.296=4.209.76 F=871.0بلوک )

( معنادار   2η ،003.0=sig ،46.2=14.46, 28.209 F=144.0گروه  اصلی بود(  اثرات  از  تعاملی  اثر  معنادارشدن  به  توجه  با  بنابراین  ؛ 

 
1. Shapiro-Wilk 

2. Leven Test 

3. SPSS  
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شده به روش ساده استفاده شد. نتایج نشان  ریزی های از پیش برنامهبررسی اثر تعاملی از مقابله برایو در ادامه  شدنظر صرف

( و از بلوک چهارم تا دهم تفاوت معناداری  P>0.05)  نداشتها وجود  های اول تا سوم تفاوت معناداری بین گروهداد که در بلوک

میانگین دقت پرتاب بلوک دهم گروه خودکنترلی دشواری    ، یکشماره  شکل    به  با توجه  .(P<0.05)   داشتبین گروها وجود  

و   (P=0.001) شتدا( 2.84±0.14)گروه خودکنترلی دشواری در انتها  در مقایسه با دقت بهتری  (2.93±0.15ابتدا )تکلیف در 

. (P=0.001)داد  از خود نشان    (2.53  ±0.13)شده  گروه جفت  در مقایسه با( دقت بهتری  2.65± 0.11گروه خودکنترلی دشواری )

از بلوک اول )  داد،همچنین بررسی میانگین دقت گروها در طول اکتساب نشان   پرتاب  ( تا بلوک آخر 40/1میانگین دقت 

پیشرفت73/2) رامعنادار  (  پرتاب دادنشان    ی  دقت  میانگین   تمرین هایروش  در اکتساب مرحله تمرینی  هایبلوک . 

 .است شده ارائه شماره یک شکل چپ سمت در ،شدهجفت و دشواری تکلیف خودکنترلی

 
 و انتقال  ساعته 24و  10  ایدقیقه یادداری هایآزموندقت پرتاب بسکتبال در مرحله اکتساب و میانگین و انحراف استاندارد  -1شکل 

FIGURE 1- Mean and standard deviation of basketball throw accuracy during acquisition, 10-min and 24-hr 

retention tests 
 

انتقال: از یک طرح تحلیل واریانس مرکب    برای  آزمون یادداری و  پرتاب بسکتبال در مرحله آزمون    :)گروه  4تحلیل دقت 

آزمون: بلوک دهم اکتساب، یادداری فوری، یادداری تأخیری، )  4  ×شده(  خودکنترل، ابتدا خودکنترل، انتها خودکنترل و جفت

 شده است. ارائهشماره سه با تکرار سنجش در عامل آخر استفاده شد. نتایج این آزمون در جدول  (انتقال
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 یادگیری  هایدر آزمون دقت پرتاب بسکتبال های مربوط به آزمون تحلیل واریانس مرکبیافته -3جدول 
Table 5 - Findings to the Mixd analysis of variance test of basketball throw accuracy in the 

learning test 
 منبع تغییرات

Source 
 درجه آزادی 

df 
 مجذوراتمیانگین 

Mean Square 
F 

 داری امعن مقدار
Sig 

 مجذور اتا
Partial Eta 

 آزمون 
Test 

3 21.31 619.78 *0.001 0.934 

 Group 3 0.485 12.66 *0.001 0.463 گروه
 آزمون * گروه 

Group* Test 
3 0.60 1.758 *0.082 0.107 

 

اثر    و(   2η،001.0=sig   ،78.619=132،3F=934.0های مربوط به آزمون تحلیل واریانس مرکب نشان داد که اثر اصلی آزمون )یافته

 ،2η ،001.0=sig   ،75.1=132=001.0اما تعامل آزمون با گروه )  بود،( معنادار   2η،  082.0=sig  ،66.12=132،3 F=107.0اصلی گروه )

9 Fشده  برای هر گروه بررسی    آزمون یادداری  در ادامه اثرات اصلی  ،اثر تعاملی   نبودندارا؛ بنابراین با توجه به معنبود( معنادار ن

 .است

شده  بسکتبال درگروهای خودکنترلی دشواری تکلیف و جفتدقت پرتاب  بررسی    منظوربه  ای(:دقیقه  10آزمون یادداری فوری )

( در   sig ،99.10=47،3 F= 001.0دارشدن آزمون تحلیل واریانس )ا. با توجه به معناستفاده شدراهه  از آزمون تحلیل واریانس یک

میانگین امتیازات   داد که  شدن تفاوت گروه استفاده شد. نتایج آزمون توکی نشانمشخص   برای ادامه از آزمون تعقیبی توکی  

در    خودکنترلی دشواری تکلیف  از گروهمعناداری بهتر    طوربه  ،(0.17±3.18ابتدا )گروه خودکنترلی دشواری تکلیف در  دقت  

بین  اما   (،P=0.001) بود( 0.16±2.47شده )و گروه جفت (0.17 ±2.68گروه خودکنترلی دشواری تکلیف ) ،(0.13±2.87) انتها

این مقایسه نشان   (.P=0.001)  نداشتتفاوت معناداری وجود    خودکنترلی دشواری تکلیف در انتها با گروه خودکنترلی دشواری

سایر گروها داشت و تفاوتی بین گروه خودکنترلی در انتها با گروه    در مقایسه بابهتری   دقتداد که گروه خودکنترلی در ابتدا 

 .نداشتدر آزمون یادداری فوری وجود خودکنترلی کامل 

،  sig=0.001دارشدن آزمون تحلیل واریانس )ابا توجه به معن  ساعته  24  مرحله یادداری  در  ساعته(:  24آزمون یادداری تأخیری )

36.17=47،3 F   میانگین    نتایج آزمون توکی نشان داد کهشدن تفاوت گروه استفاده شد.  مشخص  برای( از آزمون تعقیبی توکی

خودکنترلی دشواری   از گروهمعناداری بهتر    طوربه  (،0.18±2.99ابتدا )امتیازات دقت گروه خودکنترلی دشواری تکلیف در  

انتها تکلیف   )  ،(0.12 ±2.83)  در  تکلیف  دشواری  خودکنترلی  جفت  (0.18 ±2.64گروه  گروه  )و  بود   (0.13 ± 2.46شده 

(P=0.001  ،)  ندااما وجود  معناداری  تفاوت  دشواری  خودکنترلی  گروه  با  انتها  در  تکلیف  دشواری  خودکنترلی    شت بین 

(P=0.001).  سایر گروها داشت و تفاوتی بین    در مقایسه بابهتری    تاین مقایسه نشان داد که گروه خودکنترلی در ابتدا دق

 مشاهده نشد.  گروه خودکنترلی در انتها با گروه خودکنترلی کامل 

در ادامه از آزمون   ( sig  ،34.97=47،3 F=0.001)دارشدن آزمون تحلیل واریانس  ابا توجه به معنآزمون انتقال    در  :آزمون انتقال

توکی   استفاده شد.  مشخص   برایتعقیبی  تفاوت گروه  داد کهشدن  نشان  توکی  آزمون  امتیازات دقت گروه   نتایج  میانگین 

 ±2.8)  در انتها  خودکنترلی دشواری تکلیف  از گروهمعناداری بهتر    طوربه   (،0.17 ± 2.96ابتدا )خودکنترلی دشواری تکلیف در  
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بین خودکنترلی  اما  (،  P=0.001بود )  (0.41 ±2.47شده )و گروه جفت  (0.14 ,2.65خودکنترلی دشواری تکلیف )  گروه   ،(0.45

 .(= P 0.015) نداشتمعناداری وجود  دشواری تفاوتدشواری تکلیف در انتها با گروه خودکنترلی 
 

 گیری بحث و نتیجه
بررسی اینکه خودکنترلی دشواری تکلیف باعث بهبود   به  اول  در هدف   :گرفت انجام اصلی هدف دو بررسی با حاضر مطالعة

  کنندهشرکت در این وضعیت یادگیری، سطح دشواری تکلیف یا توسط خود    .ه شدپرداخت  ،یا خیر  شودمییادگیری حرکتی  

.  شد میتحمیل    کنندهشرکتهمتایی که با او مطابقت داشت، بر    های انتخابیا با توجه به    شدمیدر شروع هر بلوک انتخاب  

هم در مرحله دشواری تکلیف  خودکنترل    های گروهدقت پرتاب بسکتبال    برتری  و درمورد مزیت  را  نتایج تحقیق، فرضیه اصلی  

خودکنترل،    کاملاًخودکنترل )  هایگروهانتقال، تأیید کرد. در آزمون اکتساب، فراگیران در    ری وااکتساب و هم در آزمون یادد

ری فوری و تأخیری و  ایادد  در آزمونعلاوه بر این،    .شده بودنداز افراد جفت   تردقیق  توجهیدرخور   طوربه   خودکنترل(نیمه 

 اندریوکسمطالعات  نتایج   با یافته، این  .شده بودبهتر از گروه جفت  توجهیدرخور  طوربهخودکنترلی    های گروهانتقال عملکرد  

 ( 2020و همکاران )  2( و کوک2019و همکاران )  1، آنوپیریا(33همکاران )کایل و  ،  (4(، جلالوند و همکاران )1،  3همکاران ) و

دارد و    .همخوانی  کردند،  همکاران  کایل  میعنوان  شرکت  خودکنترل  تمرین  در  که  گروه    ،کنندفراگیرانی  با  مقایسه  در 

طول تمرین    مغز درقشر  ای و فعالیت اجرایی  حافظه رویهو    کنند میشناختی بیشتری را تجربه  -درگیری عصبیشده،  جفت 

در    شناختی-فردی از افزایش درگیری عصبیطور منحصربه خودکنترل به افراد در شرایط    شودمیباعث    ؛ این امراست  بیشتر

  تواندمیاین موضوع    تمرین خودکنترل  تأثیرگذاری. توضیح احتمالی دیگر در توجیه علت  (33)  ببرندسود  یادگیری حرکتی  

 گذار هایحالتبه سمت    ، کندمی انتخاب قبلی  کوشش براساس آتی اجرای در را تکلیف باشد وقتی یادگیرنده سطح دشواری

 تحکیم  تمرین، طول در فعال  درگیری این و    شود میسوق داده  طلبانه  توجه و شناختی های پردازش  از ایتشدیدشدهاما  

 هایپردازش  این اما ،کند میتسهیل   را انتقال و یادداری اجرای که آوردمی وجود به تکلیف ترمفصل بازنمایی از  اییافتهبسط

از . ( 1، 38) کرد یدأیتکه تحقیق حاضر این موضوع را هم ندارد وجود شدهجفت  گروه در خودکنترل متغیر با مرتبط شناختی

عملکردش   و توانایی به نسبت فرد نگرانی تمرین خودکنترل(،فراگیران ) به استقلال دادن پی  در کهاست   شده  عنوان  طرفی

 اثر تواندمی و کندمیتوجه   تکلیف به بیشتر فرد درنتیجه شود؛می )بدن( خود بر تمرکز شدن کم باعث و یابدمی  کاهش

 کنترل یااست   داشته کمتری انتخاب حق آن فراگیر در  که هاییمحیط ، درمقابل باشد. داشته فراگیر یادگیری بر مثبت

 تکلیف از فرد توجه ظرفیت شدن دور به منجر و (39)   شودمیقلمداد   زااسترس  ،ه استبود مربی طرف از بیشتر شرایط

بر و شودمی  هایتلاشفرد   هامحیط  این در  که دارد وجود احتمال این درنتیجه دارد؛ دنبال به را بدن حرکات تمرکز 

 رفتاری است ممکن بیرونی کنترل هایتلاشعواقب   از یکی دهد. انجام هیجانی هایواکنش کنترل منظوربه  خودتنظیمی

 ولف  یادگیری حرکتی بهینه  نظریه  . طبق(18)  شودمی یادگیری کاهش احتمالاً باعث و است  دلخواه رفتار مخالف که باشد

 تسهیل باعث  که شودمی مؤثری عصبی  ارتباطات ایجاد به منجر و رفتار اهداف شدگیجفت احتمالاً ،(2016لوثوایت ) و

توجه   آخر باتوضیح  (.18، 40، 41) است مؤثر حافظه تحکیم در دوپامین دادن  قرار دسترس در از طریق و شودمی یادگیری
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 سازی بهینهما در این تحقیق با تطبیق دشواری با توجه به سطح مهارت یادگیرنده به دنبال    این است که   به نظریه نقطه چالش

به یادگیرندگان اجازه  : اول  میکرد  کاریدستبراساس دو حالت مختلف    رابرای این منظور، دشواری تکلیف   کهیادگیری بودیم  

از   را کنترل کنند  های ویژگیداده شد برخی  در    براساسدوم    ؛ تمرین  تغییری در   توانستندمی  ها کوششنتایج قبلی خود 

  کندمیمزایایی را ایجاد    و شود میدشواری با عملکرد یادگیرنده « خودکار»باعث سازگاری   بعدی ایجاد کنند که  هایکوشش

را بر این    هاآن مسئولیت دادن به فراگیران در فرایند یادگیری احتمالاً    .کرد  مهم قلمداداطلاعاتی    ازنظررا    هاآن   توانمیکه  

امتحان کنند و    هایاستراتژی تا    داردمیوا را  پیشرفت درک  روازاین مختلف  به  را  با توجه  انجام تکلیف، یکی  شده خود در 

درمقابل،   کنند.  جفت  کنندگانشرکتانتخاب  گروه  انجام در  از  احتمالاً  نداشتند،  تمرین  شرایط  بر  کنترلی  هیچ  که  شده 

  ،این بخش از نتایج  (42)   شدند می، دلسرد  شوندمیکه نیاز به تلاش بیشتری داشتند که منجر به بهبود یادگیری    هایی فعالیت

با توجه با نظریه    توانمیهمچنین نتایج حاصل را  کند.  ید میأیمزیت نظریه نقطه چالش در خودکنترلی دشواری تکلیف را ت

( در ارتباط با دلایل موفقیت یا شکست در یک موقعیت معین توجیه کرد. در این نظریه افراد به دو  1966روتر،  کنترل )منبع  

منبع کنترل   اصطلاحبه  و  بیش از هرچیز به خودشان بستگی دارد  هاآنگروهی که معتقدند عملکرد    : شوندمیگروه تقسیم  

  اصطلاحبه  و  شودمیدر درجه اول توسط عوامل خارجی تعیین    ها آندر حالی گروهی دیگر معتقدند عملکرد    ؛ داخلی دارند

شرایط تمرین  نشدنکنترل دلیل به هاآنشده فراهم بود و منبع کنترل بیرونی خواهند داشت که این شرایط برای گروه جفت 

  های تلاشیکی از دلایل کاهش انگیزه و    ،1به گفته هاردی و نلسونکه    ( 43)  دادندمیدلایل شکست را به منابع خارجی نسبت  

 .(44) « استخودکنترلی» هایگروه برتری بربرای یادگیری در بین افراد خواهد بود و دلیلی  شدهانجام

 در هدف دوم به بررسی اثرگذاری خودکنترلی دشواری تکلیف در ابتدا و انتهای تمرین بر دقت پرتاب بسکتبال پرداختیم. 

بسیاری از مطالعات مزایای وضعیت خودکنترلی در یادگیری حرکتی را با ارائه آموزش به یادگیرندگان برای کنترل اطلاعات  

،  (46,  13) یا مشاهده یک مدل  ب( تواتر نمایش مهارت  (45,  14)  کمک فیزیکیانتخاب شرایط تمرینی یا  الف )  مختلف مانند

تحقیق حاضر    ازجمله،  خودکنترلینقطه مشترک همه مطالعات مبتنی بر   .نشان دادند  (47,  34)افزوده   درخواست بازخوردپ(  

یک پارامتر را در کل مرحله اکتساب با نیازهای خود تطبیق   توانندمی  خودکنترلیدر هدف اول، این است که فراگیران گروه  

اما در تحقیق حاضر ما مرحله اکتساب را به دو بخش    ،کنندمیعمل    ها آن گروه دیگری مشروط به انتخاب    کهدرحالی  ؛ دهند

کوشش   50تمرین )کوشش اول( یا در انتهای    50ابتدا )در    توانستندمی  کنندگانشرکتو انتهای تمرین تقسیم کردیم که    ابتدا

در برتری روش تمرین خودکنترل   ،پژوهش   توجهجالبیکی از نتایج   ،دوم( دشواری تکلیف را انتخاب کنند. براساس این طرح

که در ابتدای تمرین دشواری تکلیف   نتایج تحقیق حاکی از آن است افرادی  . انتهای تمرین بودبر خودکنترلی    ابتدای تمرین

توانمندی   براساس  به گروه   هایآزموندر    ،کردندمی  خودکنترلرا  انتقال میانگین دقت بهتری نسبت  یادداری و  اکتساب، 

  مانندکه تنها تحقیقی است که شرایط اکتساب را  همکاران  کس و  وبا نتایج تحقیق اندری  . این یافتهخودکنترل در انتها داشتند

تشخیص و تصحیح خطا  هایمکانیسم  عنوان کردند  هاآن  .همسوست  ،انتها تقسیم کرده است  این تحقیق به دو قسمت ابتدا و

تمرین   انتهای  با  مقایسه  تمرین در  ابتدای  و   گیردمیشکل    ترعمیق در  پیشرفته  و شناختی در مرحله  توجهی  نیازهای  و 

از انتهای   سودمندترخودکنترلی دشواری تکلیف در ابتدای تمرین    شودمیباعث  که   یابدمیتمرین کاهش   انتهای(خودکاری )
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از مرحله شناختی    ،1فیتز و پوزنر  کلاسیک یادگیری حرکتی  مدل  مطابقهمچنین    .( 1)  باشدتمرین   فراگیران یادگیری را 

بالاست و طیف وسیعی از مناطق    و توجهینیازهای منابع ذهنی    و تلاش زیاد    تأثیر که طی آن عملکرد تحت  کنند میشروع  

اولیه، قشر مکمل، قشر مثالعنوانبهحرکتی )پیشانی خلفی و مناطق مختلف حسیقشر پیش  ازجمله  مغزی ، قشر حرکتی 

  تواند میکه اگرچه    شوندمیدر مراحل اولیه یادگیری مهارت فعال    (و مخچه  حرکتی، قشر جداری خلفی، جسم مخططپیش

بنابراین  ؛  (14)  باعث بهبود و پیشرفت یادگیری شود  تواندمی  بلندمدتدر    ،اثر منفی بر عملکرد داشته باشد  مدتکوتاهدر  

  .کند می  تأکیدنتایج این بخش از تحقیق بر سودمندی فرضیه شناختی و پردازش اطلاعات در خودکنترلی دشواری تکلیف  

لوهس  پژوهش  اینکه در  تعامل عصبیهمکاران  و    2توضیح دیگر  که  داده شد  بهتر  نشان  یادداری  باعث    هامهارتشناختی 

حرکتی    مهارتاینکه یادگیری  احتمالی  توضیح    . (48)  گیردمیمرحله اولیه تمرین بهتر شکل    و این مهم در  ( 28)  شودمی

زیرا    ؛باشد   زیاد بسیار   تواندمی  و اثرگذاری این خطاها در اکتساب   کند میرا در ابتدای تمرین ایجاد   تریبزرگجدید خطاهای  

یک اختلال و نقص کوچک در این مرحله   بنابراین  ؛(21)  مرحله فرد دارای محدودترین ظرفیت پردازش اطلاعات است  در این

سطح   خودکنترلیبنابراین    ؛کندمیمختل  کند    در بلندمدترا  هم یادگیری    مدتکوتاههم عملکرد را در    تواندمیاز اکتساب  

متناسب  را وادار به تعیین سطح مناسب از دشواری اسمی تکلیف    کنندگانشرکت دشواری تکلیف در ابتدای تمرین ممکن است  

، طبق فرضیه نقطه درواقع  .شود  بهبود عملکرد  برایشرایط    سازیبهینه منجر به  تا  ،  ( کنددشواری کارکردیحرکتی )با توانایی  

چالش، میزان اطلاعات قابل تفسیر باید دائماً با سطح یادگیرنده تطبیق داده شود تا دشواری عملکردی بهینه برای ایجاد 

بهینه منطبق شود انتهایدرمقابل    و  یادگیری  نیازهای    در  و  توانایی  بین  اختلاف  تمرین،  با  میزان خطا  با کاهش  تمرین، 

که فرد آمادگی بیشتری   رسدمید و به نظر  نشده اهمیت کمتری دارمیزان خطاهای مرتکبو    یابدمییادگیرنده نیز کاهش  

 . ( 1)یا حتی ناسازگارتر دارد  ترجدیبرای مواجهه با مشکلات 

  کاملاً همچنین آخرین مورد از نتایج تحقیق حاضر حاکی از آن است که بین گروه خودکنترلی دشواری تکلیف در انتها و گروه  

اندریوکس    ،خودکنترلی اگرچه تفاوت وجود داشت نتایج تحقیق  در    .ناهمسو بودهمکاران    و این تفاوت معنادار نشد که با 

  بندی زماناز تکلیف آزمایشگاهی    ها آن  چراکه  ؛به تفاوت و ماهیت تکلیف در دو تحقیق اشاره کرد   توانمیتوجیه این یافته  

خودکنترلی ابتدای تمرین نسبت به  گروه  آشکار    برتریتحقیق نشان از  نتایج    اما  ، (1)  کرده بودندانطباقی استفاده    بینیپیش

 دشواری خودکنترلی    هایدورهکه ترکیب    دهد میو این نشان  یادداری و انتقال دارد  اکتساب،  گروه کامل خودکنترل در آزمون  

که با تحقیق   به بهترین وجه با شرایط یادگیری بهینه مطابقت دارد  ( شدهخودکنترل+ جفت )  شدهتحمیل تکلیف و دشواری  

تکلیف در کل  به فراگیران فرصت تعدیل دشواری  کههنگامیبیان کردند   هاآن( همخوان است. 2016همکاران )کس و واندری

یک توضیح احتمالی این است که مزایای یادگیری   .ایجاد نشودنقطه چالش مطلوب  ممکن است  ،  شودمیداده    مرحله اکتساب

شرایط   یک  بین  جزئیخودکنترلی  افتراقی  و  از   کامل  استفاده  فردی  هایاستراتژی در   چراکه   ؛استخودکنترلی   مختلف 

خودکنترلی  از شرایط   (تروسیع عرض راکت  )کمتری  و    ترراحت دشواری اسمی    کامل  خودکنترلی  در شرایط  کنندگانشرکت

 ( تر کوچک عرض راکت  )  و بالاتر  ترسخت اری اسمی  دشو، با انتخاب  جزئیگروهای خودکنترل    ،درمقابل   .کنندمیجزئی انتخاب  

باشنداتخاذ    برانگیزتریچالشیادگیری    هایاستراتژی ممکن است   از    دانستندمیزیرا    ؛کرده  نیمی  تنها    هایشانکوشش که 

 
1. Fitts & Posner 

2. Lohse 
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 آزمون ، هرچه میزان شباهت بین جلسات آموزش و  براساس نظریه ویژگی تمریناز طرفی    .بودخواهد  خودکنترلی    صورتبه

در طول آموزش    تکلیفشده و تحمیلی از دشواری  خودکنترل ترکیب سطوح    بنابراین  ؛بیشتر استمزایای یادگیری  ،  باشدبیشتر  

یادداری و   هایآزمونو مشابه واقعی  در شرایط تا  دهد میامکان  فراگیر به  زیرا ؛ شرایط مطلوب آموزشی باشد رسد می  به نظر

مطابق با این مشاهدات و این واقعیت که یادگیرنده    . (1)  قرار گیرد   ،شودمیانتقال که بدون خودکنترلی دشواری تکلیف انجام  

که اجازه دادن به یادگیرنده   یافت  دستبه این نتیجه  شودمیکنترل دائمی بر پارامتر دشواری تکلیف داشته باشد،   تواندنمی

به   اکتساب نسبت  ابتدای فرایند  یادگیرندگان    نبودبرای کنترل دشواری تکلیف در  برای  یا خودکنترلی کامل  خودکنترلی 

با نتایج تحقیقات مشابه از مزیت فرضیه پردازش اطلاعات و    مشخص  طوربه  نتایج این تحقیق  درنهایت  مفیدتر خواهد بود. 

 .کند میفرضیه نقطه چالش در خودکنترلی دشواری تکلیف حمایت 
 

 پیام مقاله 
براساس این    چراکه  ؛قرار گیرد  مدنظر  تواند میملاحظات نظری، به دلایل کاربردی و عملی    بر نتایج وتحقیق حاضر علاوه

توصیه   و    ،شودمیتحقیق  آموزش، ورزش  تمرین،    بر  تکیهبا    بخشیتواندر  ابتدای  در  تکلیف  مفهوم خودکنترلی دشواری 

طراحی شوند تا یادگیرنده مطابق با نیازها و شرایط تکلیف و محیط در مراحل اولیه تمرین    ایگونهبهآموزشی    های پروتکل

اساسی مهارت حرکتی را آموخت، با کنارگذاشتن شرایط   های ویژگی  یادگیرنده   آنکه  از  پس .دشواری را خود، کنترل کند

پیشنهاد ن  امربیان و متخصص  به  واقعی آماده کنیم.  شرایطه با  ه مواجبرای  فرد را    ،نیازخودکنترل و تحمیل دشواری متناسب با  

 بخشی استفاده توانآموزشی، ورزشی و  های  ریزی برنامهعنوان شیوه نوین در طراحی و برنامهاز این پروتکل تمرینی به  ،شودمی

 . کنند
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