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(6ادامه فصل )یادگیری حرکتی 

تمرینتغییرپذیري

حرکتیکنترلویادگیریکتاب
حمایت‌طلبدکتر–نیک‌رواندکتر:گردآوریوتالیف

یكنزددورههايدرتمرینيكوششهايانجام:فشردهتمرین

دورهنبیدركمبسیاراستراحتبایااستراحتبدونهمبه

.كارهاي

هايفاصلهكارباهايدورهكردنجدا:دارفاصلهتمرین

.كارهايدورهبینترطولانياستراحت

.حركتيتكلیفازثابتيشكلمرور:ثابتتمرین

.تيحركتكلیفیكازمختلفاشكالمرور:متغیرتمرین

تعریف اصطلاحات
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كوشش هايدر ان تمام كهاست تمریني:مسدودتمرین

بعديمهارت تمریناز شروع پیشمهارت یكتمریني

.شودميكامل

رتیبتتصادفيارائه بصورتتمرین: تصادفيتمرین
.نامندميتصادفيتمرینمهارتها را 

تغییرپذیری تمرین

؟متغیرتمرینیاثابت‌تمرین

دهدميفرارتاثیرتحترایادگیريكهدیگريمهمعامل
مورددرتحقیقاتبیشتر‘استتمرینتواليیكپذیريتغییر
كهستارساندهنتیجهاینبهرامحققینتمرینپذیريتغییر
تكالیفدرچهوبازحركتيتكالیفدرچهمتغیرتمرین
مؤثروارهطرحیكایجادباعثوبودهمفیدبستهحركتي
حركتيپارامترهايتواندميشخصآننتیجهدركه‘مي‌شود

راتاسنكردهتمرینقبلاكه(تكلیف)راحركتيگروهیكاز
.كنداجراراحركتوتنظیم
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هبآمیزمهارتموفقیتاجراي:اشمیتطرح وارهكلیديپیش بیني هایاز

.داردبستگيتمرینتغییرپذیريمقدار

ویژگیهايدرراتغییراتكهاستنیازمندتمرینهنگامشاگرد:جنتایل

(كندميتعییناساسيطوربهراعملیكحركتيویژگیهايكهاجرازمینه ايهايجنبه)تنظیمي

(دارندیرتأثانجاممحیطبربیشتروندارداثريتمریناساسياجرايبركههایيجنبه)وغیرتنظیمي

.كندتجربهمهارت

فضايرشگستبهفردنیاربرتأكید:مهارتیادگیريپویاينظامهايدیدگاه

مهارتآزاديدرجه يمشكلحلبرايبهتريراهكشفوحركتي–ادراكي

تنوع‌حركت‌و‌تنوع‌ویژگي‌هاي‌زمینه‌اي

راخودقابلیتكهكنندميتمرینرامهارتهادلیلاینبهمردم

مهارتهايوورزشكاران)دهندافزایشآیندهدراجرابراي
(توانبخشيوبیماران–ورزشي

یادگیريدر‌تغییرمؤثردرایجادمهم‌نكات:

؟كندتغییربایدمهارت‌ازاجرايجنبه‌كدام(‌1

تمرینيدوره‌‌ي‌یكدر‌مقدارتغییرپذیري(‌2

تمریننوبتهايدر‌تغییراتتغییرپذیريسازماندهي(‌3



16-May-20

4

ابمرتبطویژگی‌های)تنظیمیشرایطشاملبستهمهارتهایاجرای

وتماشاگرمثلنامربوطمحیطيویژگی‌های)یغیرتنظیمو(اجرا

.است(تجهیزات

:شودرعایتبایدبستهمهارتهايتمریندرمورددو

باشدآزمونموقعیتشرایطبامشابهتمرین.1

(مهارتغیرتنظیميوتنظیميشرایطشناسایيازبعد)مربي.2

راتنظیميشرایطمي‌دهد؛تغییرراغیرتنظیميشرایطكهدرحالي

.مي‌داردنگهثابت

بایدمجريچوناست؛فردبهمنحصربازمهارتدراجراها

نایاز.یابددستمهارتهدفبهتاكندتعدیلراپیشینحركتهاي

كهداردنیازتجربیاتيكردناضافهبهبازمهارتتمرینرو
(شئزاویهمكان،نیرو،مسافت،اسقرار،مثل)آنتنظیميویژگیهاي

شرایطتحتتمریناحتمالا‌وكندتغییردیگركوششبهكوششياز

.نمي‌باشدمناسبثابت

نكات‌مهم‌درایجاد‌تغییرمؤثر‌در‌یادگیري‌:

كدام‌جنبه‌ازاجراي‌مهارت‌باید‌تغییر‌كند؟(1

مقدارتغییرپذیري‌در‌یك‌دوره‌‌ي‌تمریني‌(2

سازماندهي‌تغییرپذیري‌تغییرات‌در‌نوبتهاي‌تمرین‌(3

shea&khole(1990-1991):آزمایش

رین           اجرای کوشش برای کسب نیروی ملاک با کمت:تکلیف 

در یک مبدل انرژیمطلقخطای 

(  ملاک)N150نیروی اول          گروه : تمرین

     Nاز + 50یا + N25نیروی گروه دوم          
(متغیر-ملاک)ملاک و تمرین 150

(ملاک-ملاک)تمرین مازاد ملاک گروه سوم         

تاثیرات تغییرپذیري تمرین در یادداري؟
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shea&khole(1990-1991):آزمایشنتیجه‌
گروهازمودنی‌هایساعت24گذشتازپسیادداریازمونانجامبا

درداشتندضعیفتریاجرایاکتسابمرحلهدرکهمتغیرتمرین

هنشان‌دهندنتایجاین.کردندکسببهتریاجراییادداریازمون

.استمتغیرتمرینبابیشتریادگیری

(:1977)استلمچو کراکنمکازمایش

ار بدون برخورد با مانع در زمان معیمی بایستازمودنی ها: تکلیف

ms200 کنندتکلیف را اجرا.

را65-60-35-15فاصله هایزیرگروهچهاردرثابتتمرینگروه

یبترتبارافاصلهچهارمتغیرتمرینگروه.می کردندتمرین

.می کردندتمرینتصادفی

انتقال؟تاثیرات تمرین متغیر بر 
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خلافبرفوریانتقالتستدرازمایشایناساسبر:نتیجه

تندداشبهتریاجرایمتغیرتمرینگروهاکتسابمرحلهکوشش‌های

نشانرابهتریاجراینیزساعت48تاخیرباانتقالاجرایتستو

.بودشدهکمترگروه‌هافاصلههرچندداد؛

ارانتقالکلینرآزمونوکاتالوندیگرآزمایشیدر

انجاماکتسابمرحلهدرشدهتمرینازمحدودهبیرون

.دادند

ودبوکمترمتغیرگروهمطلقخطایدادنشاننتایج

ستتکهزمانیحتیمتغیروثابتگروهبینتفاوتها

.تداشوجودبودزیادشدهتجربهفاصله هایباانتقال

باراتعمیم پذیریقابلیتمتغیرتمرینبه نظرمی رسد

قادررافردودادهافزایشموثرطرح وارهیکتوسعه

هبرنامموردنیازپارامترهایدقیقتخمینبامی سازد

دمورحرکتوکردهتنظیممناسبطوربهراحرکتی

.کندتولیدرانیاز
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د؟عواملی‌که‌تاثیرات‌تمرین‌متغیر‌را‌تحت‌تاثیر‌قرار‌میدهن

ن‌متغیر‌در‌مقایسه‌با‌بزرگترها‌از‌تمریکودکان‌:‌یادگیرندهسن‌-1

.می‌گرفتندتاثیر‌بیشتری‌

غیر‌در‌مقایسه‌با‌مردان‌از‌تمرین‌متزنان‌:‌یادگیرندهجنسیت‌-2

.می‌کردنداستفاده‌بیشتری‌

نبه‌هایجتمرین‌ترتیب‌تصادفی‌از‌:‌متغیرتمرین‌برنامه‌ریزی‌-3

.می‌شودمختلف‌تکلیف‌یادگیری‌بیشتری‌حاصل‌

نسبیزمان‌بندیمانندتکلیفجنبه‌هایبرخی:تکلیفویژگی-4

ان‌بندیزممانندویژگی‌هابرخیوثابتتمرینبابستهتکلیف

.می‌شوندموختهآبهترمتغیرتمرینبامطلق

ت؟اسچرا تمرین متغیر برای زنان و کودکان موثرتر 

نسبتزنانوبزرگترهابهنسبتكودكانكهاستاینبرعقیده

كمتريحركتيمهارت هايتجربهدارايخودسنهممردانبه

تجلسادرآنهاكهطرح واره هایيیاقوانینبنابراین.هستند

در.می باشدبزرگترهاازبیشترمی كنندكسبآزمایشگاهي

اینخودقبليحركتيتجاربدرمردانوبزرگترهاواقع

رويمتغیرتمرینبنابراین؛كرده اندكسبراطرح واره ها

ترهابزرگازبیشترآنهاومی كندعملموثرترزنانوكودكان

.می آموزندمردانو
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تفسیر اثرات تغییرپذیری در تمرین

هاهطرح وارهمانیاحركتيرفتارازنقش هایيتمرینباافراد

كنندهتعیینطرح واره هایانقش هااین.دهندميتوسعهرا

ربه كاحركتيبرنامهدربایدكهاستپارامترهاازمجموعه ای

يیادگیرتئورياین.شوداجرالازمحركتتاشودگرفته

بسیارمتغیرتجربهباكهمی سازدمطرحراقانوني

اینیادگیريبا.شدخواهدگرفتهیادموثرتر

از جدیديهايشكلانجام قوانین

آسان تر( پذیريتعمیم)تكلیف

.خواهد بود

10 20 30 40

كم

متوسط

زیاد

پارامتر پرتاب

مسافت پرتاب شده

د،‌هر‌که‌خدا‌را،‌آن‌گونه‌که‌سزاواراوست،‌بندگی‌کن

.می‌دهدخدا‌بیش‌آز‌آرزوها‌و‌کفایتش‌به‌او‌

(‌ع)حسین‌امام‌


