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مقداروتوزیع تمرین: موضوع

نیک رواندکتر 

استادیار دانشگاه سمنان
حرکتیکنترلویادگیریکتاب
حمایت‌طلبدکتر–نیک‌رواندکتر:گردآوریوتالیف

(6فصل‌)حرکتی‌یادگیری‌



16-May-20

2

اولین متغیر اثرگذار برمیزان یادگیری

برذاراثرگمتغیراولینعنوانبهتمرینمقدارافزایشآننتیجهدروتمرینزمانافزایش•
.استیادگیریمیزان

.استتمرینیادگیریعاملمهمترینتمرینمقدار:نکته•

بررسیمتعددهایروشکهاستتمرینمقداربامرتبطهایبحثازیکیپرآموزیموضوع•

مرینتمقداربرتمرینسازیبیشینهنوعایناثربخشیدهندهنشانپرآموزیهایکوششاثر

.است

تمرینتوانیقانون

طولدرپیشرفتمیزانتغییردرتمرینتوانیقانوننامبهدرقانونی(1926)اسنوندی

.آورددرریاضیفرمولیکصورتبهراآموزیمهارت

.کندمیتغییرپیشرفتسرعتکاملمهارتتایادگیریابتداییمرحلهاز
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تابعاست،هامهارتیادگیریمشترکمعادلهدرکلیویژگییککهتمرینهایکوششواجرابینمنفیشتابارتباط

.شودمینامیدهتمرین

.آیدمیدستبهزیرصورتبهمهارتیکتکمیلبرایزمانتمرینتابعدر

𝑇 = 𝑎𝑝−𝑏

aوbوهستندثابتpاستتمرینیهایکوششتعداد.

نسبتیابد،افزایش(p)هاکوششتعدادچههر
𝑎

𝑝𝑏
.استنیازمهارتتکمیلبرایکمتریزماننتیجهدریابدمیکاهش

عمومیت قانون توان تمرین 

:آزمایش اسنودی-1•

نقاشی که با آن توانستند تصویر دستی میکه فقط ها باید در وضعیتی  آزمودنی: روش

.کشیدندمی را ،اشکالی کردند را ببینندمی

(کوشش100)کوشش1روز روز،هر 100:مدت تمرین•

.دادامه تمرین اجرا بهبود یافت و رابطه بین تمرین و پیشرفت اجرا خطی بوبا :نتیجه•
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:راسمنآزمایش گ-2

.سیگارکارخانهکارگرانوسیلهبهسیگارکردنبندیبسته:روش

.سیگارکارخانهدرکارسال7طولدر:تمرینمدت•

.داردوجودپیشرفتاجرادرزمانگذشتوتمرینادامهبا-1:نتیجه•

.افتدمیاتفاقسالهاطولدرکهاستفرایندییادگیری-2•

.نداردیادگیریفرایندباارتباطیالزاماواستاجراوتمرینبادرارتباطتمرینقانون-3•

یک کاربرد قانون توان تمرین

مرینتتوانقانونازآنمنطقکهآمدهبوجودمغزیسکتهازپسافراددرمانبرایجدیدرویکردیک
.کندمیپیروی
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توزیع تمرین

ازبیشتریامساویکندمیاستراحتجلسههردرتمرینیهایکوششبینشاگردزمانیکهمدت:دارفاصلهتمرین
.استحرکتیمهارتآنتمرینمشغولکهاستزمانیمدت

بیشوجهیتقابلمیزانبهاستحرکتیمهارتیکتمرینمشغولجلسهیکدرشاگردزمانیکهمدت:انبوهتمرین
.استاواستراحتبرایشدهصرفزماناز

اثر توزیع تمرین بر یادگیری و اجرا

.کندمیتسهیلراحرکتیمهارتدار،فراگیریفاصلهتمرین:1978آلیس،•

هرآن؛یعنییادگیریبرنهگذاردمیاثرمهارتاجرایانبوه،برچگونگیتمرین:1987آدامز،•

.استاثربییادگیریبرمقدارکند،میضعیفرااجراتمرینکردنانبوهکهچند

.دارداجراویادگیریبربهتریتاثیردارفاصلهتمرین:1956آرچر،بورن•

حرکتیهایمهارتیادگیریاجراوبرایدارفاصلهتمرین:(1988)جنوسولی•

.استیادگیریازبیشاجرابرآنسودمنداست،هرچنداثرات
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اکتسابمرحلهدربهتریعملکردترطولانیاستراحتهایدورهباافراد:1956آرچر،بورن•

.دارند

عضلانییخستگموجبمداومتمرین،احتمالاتعقیبیحرکتیکمانندتکالیفیبرای:نکته•

.شودمیعملکردکاهشوباعثشده
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های مختلفتاثیر توزیع تمرین بر مهارت

.شود،بستگی داردهایی که تمرین میهای تمرینی به نوع مهارتفاصله بهینه بین کوشش•

.های نسبتا سریع،برنامه تمرینی انبوه ارجح تر استمهارت مجرد و مهارتدر :  مهارت مجرد

.ترین مهارت مداوم تکلیف پیروی چرخان استرایج : مهارت مداوم

بهتریاجرایبهانبوهتمرینیبرنامهبهنسبتمداومهایمهارتدردارفاصلهتمرینیبرنامه
.شودمیمنجر

توزیع جلسات تمرین

درااجرارتقایباعثمختلفروزهایدرتمرینجلساتتوزیعکهیافتندهمکارانشوشی•

انجامتآخیرییادداریآزمونتوسطکهیادگیریدواموشودمیباقیماندهتمرینیجلساتحین

ستاموثردیگریعاملتمرینجلساتتوزیعمثبتاثراتبنابراین.دهدمیافزایشراشودمی

.استسودمندمجردومداوممهارتنوعدوهراجرایویادگیریبرایکه
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ترسودمندی جلسات بیشتر و کوتاه

.شودتر به یادگیری بهتری منجر میتمرین مهارت در جلسات بیشتر و کوتاه

(:  1978)بدلی ولانگمن 

هابرنامه آموزشی برای کارکنان اداره پست با دستگاه مرتب کردن نامه

.انجامدجلسه کوتاه در روز به یادگیری سریعتری می یک: نتیجه
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ت كردن دریافبنيادیو انتقال مهارت یادگيریتآثير توزیع تمرین بر 
ساله6در كودكان 

ردنكدریافتبنيادیمهارتانتقالویادگيریبرتمرینتوزیعتاثيربررسی:هدف•
.كودكان

ورزشكارغيرسالمكودك48.بودتجربینيمهنوعازحاضرتحقيق:تحقيقروش•
تمرینهگرو.شدندتقسيمدارفاصلهوانبوهتمرینگروهدوبهتصادفیبصورتداوطلب،

كوشش18،(ساعت2استراحتفاصلهبا)جلسههردروهله2طیدرجلسه،12درانبوه
روتكلپهماننيزدارفاصلهتمرینیگروه.كردنداجرارا(استراحتبدون)متوالیتمرینی

48دنبالبه.كردندتجربه(استراحتدقيقه2فاصلهبا)كوششی6بلوكسهقالبدررا
ویادداریآزموننيز،هفتهیكازپسواكتسابآزمونتمریناتانجامازپسساعت
.شدانجامانتقال

بیندرهاگروهتمامدریافتامتیازدرداریمعنیتفاوتهرچندكهدادنشاننتایج:نتیجه•

تمرین،توزیعنوعدووليشد،مشاهده(یادداریاكتساب،آزمون،پیش)مختلفمراحل

معنیتتفاوهاگروهتمامدرانتقالآزمونامتیازهمچنین.نداشتندیكدیگربهنسبتمزیتی

.داشتآزمونپسباآزمونپیشبیندرداری
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Practice distribution in procedural skills training

Background : “Massed” and “distributed” practice are important concepts in the

acquisition of fine motor skills, and may be important in training in procedural skills.

Methods: A total of 41 novice subjects were recruited and randomized to three groups

to receive training on the MIST VR surgical trainer. There were 14 subjects in each of

groups A and B and 13 subjects in group C. Training comprised 20 min of massed

practice for group A, 20 min of distributed practice in 5 min blocks for group B, and 15

min of distributed practice in 5-min blocks for group C. Following the training period, all

groups had a 5-min rest period, followed by a 5-min retention test. Comparisons were

made between groups A and B, and groups A and C

• Results : There was a statistically significant difference between groups A

and B (p= 0.023) on the retention test, with group B performing better.

There were also significant differences in the time taken to complete the task

during the training phase (p=0.023, training blocks 3 and 4). Graphical

representation suggests no effect between groups A and C, and statistical

analysis confirms that the observed difference in median score is not

significant


