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پژوهشی–راهنماي تهیۀ مقالۀ فصلنامۀ علمی 
»شناسی ورزشیرفتار حرکتی و روان«

و ISCپژوهشی  با درجه –ورزشی به صورت فصلنامه با امتیاز علمی نشریۀ پژوهش در علوم
حرکتـی و  در چهار گرایش تخصصی مدیریت ورزشی، فیزیولوژي ورزشی، رفتار IFبا ضریب 

در این نشریه مقالاتی چاپ می شود که نتـایج  . گرددطب ورزشی  به زبان فارسی منتشر می
هاي مختلف علوم ورزشی در آن گنجانـده  اي در حوزههاي بنیادي، کاربردي و توسعهپژوهش

خواهشمند است دستور العمل زیر را مطالعه کنید و بر اساس آن اقدام بـه ارسـال   . باشدشده
. نماییدمقاله 

در  مرحلۀ اول  و قبـل از  پژوهشگاهلازم به توضیح است که مقالات دریافتی از طریق سایت 
ارسال به داوري از نظر رعایت دستورالعمل زیر مورد بررسی قرار خواهد گرفـت و در صـورت   

.مشاهدة عدم رعایت دستور العمل، مقاله  براي داوري ارسال نخواهد شد
اصول کلی . 1

قالات پذیرفته شدهنوع م
.باشد) Original Article(مقالۀ ارسالی از نوع مقالات اصیل -1. 1
:دستورالعمل ارسال مقالات-2. 1

ــایت   ــق س ــالات از طری ــال مق ــگاهورود و ارس ــی  پژوهش ــوم ورزش ــدنی و عل ــت ب تربی
www.ssrc.ac.irشده است، ارسال شودبه صورتی که  شرح داده.

هاي خارجی کـه  طور کامل رعایت شود و از به کاربردن واژهنگارش زبان فارسی بهآئین-3. 1
.هاي دقیق و رسایی در زبان فارسی ندارند، خودداري شودمعادل

2حـداقل  (مطالب مقاله به صورت یک ستونی و یک خط در میان با رعایت حاشیۀ لازم -4. 1
.گذاري شوندایپ و همۀ صفحات شمارهت) مترسانتی

نحوة تنظیم مقالات. 2
خانوادگی نویسندگان همراه بـا درجـۀ علمـی و    عنوان مقاله، نام و نام: صفحۀ اول شامل -1

.محل اشتغال آنها ، مؤسسۀ ناظر، حامیان مالی و محل انجام پژوهش باشد
عنوان و چکیدة انگلیسی بـه  صفحۀ دوم و سوم به ترتیب شامل عنوان، چکیدة فارسی و-2

. هاي مرتبط باشدهمراه کلید واژه
.حرف تجاوز کند60عنوان مقاله با در نظر گرفتن فواصل بین کلمات نباید از -3
گیـري ذکـر   ها و نتیجهها، یافتهکلمه و در متن آن هدف، روش250چکیدة مقاله حداکثر -4

.شده باشد



.صفحه تجاوز کند15نباید از 13B-NAZANINتعداد صفحات مقاله با فونت -5
:اصل مقاله شامل موارد زیر می باشد

بیان مسئله و هدف از اجراي تحقیق با مروري بر مطالعات گذشته: مقدمه
گیري هاي اندازهشرح دقیق طرح پژوهش، جامعه و نمونۀ آماري، مواد و روش:روش پژوهش

هاي آماريو روش
هاي پژوهششرح کامل یافته): نتایج(ها یافته
شرح نکات مهم یافته ها و مقایسۀ آن با یافته هاي حاصل از مطالعات دیگر و توجیـه  : بحث

د احتمـالی یافتـه هـا و در نهایـت     و تفسیر موارد مشترك و مورد اختلاف، و بیـان کـاربر  
گیري و ارئه پیشنهادات حاصل از یافته هاي پژوهشنتیجه

:دستورالعمل نوشتن متن مقاله و منابع
. شماره نباشد25تعداد منابع فارسی و لاتین بیش از 

در داخل متن هر جا نیاز به استفاده از پرانتز می باشد، باید بین حرف آخـر کلمـه و پرانتـز    
) 2004(بررسی انجام شده توسط اشـمیت  : ه باشد و پرانتز نباید به کلمه بچسبد؛ مثلاً فاصل

...نشان داد 
، بـیش از دو  )در داخل متن(زمانی که در داخل پرانتز هاي استفاده شده براي نوشتن منابع 

گیرد، منابع باید از کوچک به بزرگ و از سمت چپ به راست نوشته شوند و با منبع قرار می
) 1،3،5:  (مثلاً. حرف کاما از یکدیگر جدا شوند

اگر  منابع داخل پرانتز بیش از دو مورد است و پشت سر هم قرار دارند، به جاي نوشتن همۀ 
:آنها، بین منبع  اول و آخر یک خط تیره قرار داده شود

).1-4(نو شته شود ) 4،1،2،3(مثلاً به جاي 
.تن مقاله باشدمنابع می بایست به ترتیب ظهور در م

نحوة  نگارش منابع مورد استفاده
:گیرند باید به صورت زیر معرفی شوندمنابعی که در متن مورد استفاده قرار می

، سال انتشار، عنوان مقالـه، نـام   )نویسندگان(نام خانوادگی و نام نویسنده : مقاله فارسی-1
.مجله، شماره مجله، شمارة صفحه

تمرینات مقاومتی همراه با مصرف مکمل کـراتین بـر  حجـم و    ،  اثر1389کریمی، حسین، 
.22-38): 10(توده عضلانی ورزشکارن زن شناگر ، پژوهش در علوم ورزشی 

:مقالۀ لاتین
Cohen, s., Tyrrell, D.A., Smith, A.P. (1991). Psychological stress and   susceptibility to
the common cold. New England JOURNAL OF MEDICINE, 325:606-12.



، سال انتشار، عنوان کتاب، نام و )نویسندگان(نام خانوادگی و نام نویسنده : کتاب فارسی- 2
، شمارة چاپ، شهر محل چاپ، )در صورت ترجمه بودن کتاب(مترجمان / خانوادگی مترجمنام

.ناشر، شمارة صفحه
یت اماکن و فضاهاي ورزشی، چاپ اول، مدیر«). 1388(کاشف، میرمحمد : مثال تألیفی فارسی

.بامداد کتاب: تهران
:مثال لاتین

Rowland, Thomas. (1996). Development exercise physiology. Champigan. Human kineticts.
pp:172-175.

نام خانوادگی و نام ) : هاي فشردهازشبکۀ اینترنت یا اطلاعات موجود در لوح( مقاله -3
، سال نشر، عنوان مطلب ، تاریخ دریافت، نشانی اینترنتی یا نام لوح ) ویسندگانن(نویسنده 

فشرده
، سال نشر، عنوان )مجریان(نام خانوادگی و نام مجري : هاي پژوهشینامه و گزارشپایان-4

ارشد، رسالۀ دکتري یا گزارش نامۀ کارشناسینامه، رساله یا پژوهش، ذکر واژة پایانپایان
حل ارائه گزارشپژوهشی، م

هاي مربوط به مقاله همراه شرح آنها در محل اصلی  مقاله  ها، نمودارها و جدولعکس-5
.گذاري گردنداصلی مقاله آورده شوند و شماره

:نکات اداري و تعهدي
.آزاد است) با تأیید مؤلف( هیئت تحریریۀ نشریه در قبول یا رد و یا ویرایش مقاله -1
در . شده نباید قبلاً در هیچ نشریۀ داخلی و یا خارجی چاپ شده باشدمقالات منتشر - 2

صورت مشاهده این موضوع مقاله از فرآیند داوري این نشریه حذف خواهد شد و ضمن 
انعکاس عدم تعهد نویسنده به سایر نشریات علمی کشور، مدیریت نشریه، مقالات دیگر آن 

.نویسنده را مورد بررسی قرار نخواهد داد
مقاله خود را دریافت ) پذیرش یا رد(دهندة مقاله تعهد کند تا زمانی که جواب نهایی ارائه-3

.نکرده باشد، مقالات خود را به نشریات داخلی و خارجی دیگر ارسال نکند
.مسئولیت مطالب مندرج در مقاله به عهدة نویسندگان است-4
.اد استاستفاده ازمندرجات نشریه با ذکر کامل مآخذ آز-5

شود ضمن مطالعۀ مندرجات این راهنما و مشاهده در پایان، از نویسندة محترم درخواست می
نمونۀ مقالات چاپ شده در جدیدترین شمارة نشریه، مقالۀ خود را تنظیم، و به دفتر نشریه 

.ارسال کند
:نشانی دفتر مجله

3شماره –کوچۀ پنجم –خیابان میرعماد –خیابان شهیدمطهري –تهران 
1587958711: کدپستی -
88750884: دورنگار - 88529121-2:تلفن -



شناسی ورزشیرفتار حرکتی و روانپژوهشی، –فرایند چاپ مقاله در نشریۀ علمی 
ر دفتر نشریه و تشکیل ثبت مقاله د

پرونده

اعلام وصول مقاله به نویسنده

تحریریهتعیین داوران درهیئت

داورارسال به دو

نویسندهازفرم تعهد

تائید دو داور با انجام اصلاحات تائید هردو داور بدون نیاز به 
اصلاحات

هر دو داورتأییدعدم 
تأییدیک داور و عدم تأیید

داور دوم

جهت ارسال مقاله به نویسنده
انجام اصلاحات

اعلام عدم پذیرش به اعلام پذیرش مقاله به نویسنده
نویسنده

ارسال به داور سوم

چاپ
برگشت و ثبت مجدد 

نشریهدفتردر

بررسی اصلاحات انجام شده 
توسط داوران

داورسومتأییدعدم داورسومتأیید

اعلام عدم پذیرش به 
نویسنده بدون تأیید

اصلاحات
با تأیید

اصلاحات

تأیید
اصلاحات تأییدعدم

اصلاحات

اعلام پذیرش 
به نویسنده

چاپ

ارسال مجدد 
جهت اصلاحات

برگشت و ثبت مجدد

عدم تأیید
اصلاحات

تأیید
اصلاحات

اعلام عدم پذیرش 
به نویسنده

اعلام پذیرش 
به نویسنده

چاپ

ارسال به نویسنده 
ه اعلام پذیرش بجهت اصلاحات

نویسنده

چاپ

برگشت و ثبت مجدد 
در دفترنشریه

شده بررسی اصلاحات انجام
توسط داوران

اصلاحاتتأییدعدم 

ارسال مجدد جهت 
اصلاحات

برگشت و ثبت مجدد

تأیید
اصلاحات

تأییدعدم 
اصلاحات

اعلام پذیرش به 
نویسنده

اعلام عدم پذیرش 
به نویسنده

چاپ



فهرست مطالب
صفحهعنوان

13.................................................................................ايمقایسۀ تبحر حرکتی کودکان کار و کودکان مدرسه
بهروز عبدلی، زهرا عسگري، مریم اکرادي، زهرا رحمتی، زهرا ابراهیمی ثانی

27.....................................اي یک تکلیف حرکتی پیچیده سازي الگودهی مشاهدهتأثیر تجربۀ قبلی در بهینه
، عباس بهرام، شهاب پروین پور، سوران بهرام پورفرهاد قدیري

43......گیري بازیکنان مبتدي تنیس روي میزمقایسۀ تأثیر تمرین با سطوح مختلف تلاش شناختی بر تصمیم
بهروز عبدلی، علیرضا فارسیمریم اکرادي،

57........................تأثیر کانون توجه و فراوانی بازخورد در اکتساب و یادداري مهارت حرکتی پرتاب دارت
حسین برهانی، حسن محمدزاده، فاطمه سادات حسینی

77....................................مرحلهمرحله و برونتأثیر سطح تبحر ورزشکاران بر ثبات حرکات هماهنگ درون
نگار آرازشی، پونه مختاري، سید محمد کاظم واعظ موسوي

 91.............................................................تأثیر تمرین در آب و بیرون آب بر تعادل و راه رفتن مردان سالمند
هامحمدعلی اصلانخانی ، علیرضا فارسی، محمد صحبتی

 هفته تمرینات ایروبیک و ورزش در آب بر کیفیت زندگی و شادکامی زنان غیرورزشکار12تأثیر
105...................................................................................................................................................................میانسال

توران سلیمانی، مهوش نوربخش، عیدي علیجانی

123..............................عالهاي جسمانی ادراك شده و واقعی دانشجویان دختر فعال و غیرفمقایسۀ قابلیت
امیر مقدم، جواد فولادیان، ساغر دلشاد



13-26صص . ،1391و تابستانبهار . ،10شماره ورزشیشناسی رفتار حرکتی و روان

يامدرسهتبحر حرکتی کودکان کار و کودکان ۀمقایس

5یثانیمی ابراه، زهرا 4یرحمت، زهرا 3ياکرادیم مر، 2يعسگر، زهرا 1یعبدلبهروز 

21/4/90: مقالهیرشپذیختار8/10/88: مقالهیافتدریختار

یدهچک
48. تسهاآنايمدرسههمتایانو کارکودکانحرکتیتبحر ۀمقایسحاضر تحقیقهدف 

دختر 29چهار تهران و ۀمنطقۀاز دو مدرسیتصادفطور ساله به11- 10یدبستاندختر و پسر 
آزمون تبحر ند و تهران انتخاب شدکارکودکاندر دسترس ۀساله از نمون9- 11کارو پسر 
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دختران و پسران گفتتوانیمیکلطور به.از خود نشان دادندهامهارترا در تمام عملکرد

.قرار ندارندیمطلوبیتوضعدر یحرکتتبحراز نظر کار

خاص، هايیطمح، يامدرسهتبحر حرکتی، کودکان کار، کودکان :ي فارسیهایدواژهکل
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:Email)نویسندة مسئول(یبهشتید شهدانشگاه دانشیار. 1 Behrouz.abdoli@gmail.com
یبهشتید شهی دانشگاه کتحری ارشد رفتار کارشناس. 2-5
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مقدمه
تعداد ینیتخمآمار ،تاکنون. سراسر جهان استر و گسترده دیعشایمشکلانکودککار،امروزه

يبرآوردها، همچنین طبق )19(است کردهبرآوردنفر یلیونم500از یشبرا کارکودکان
بخش که)11(ند کارن در حال جهاۀسال14- 10کودکاناز % 23، 1کاریالمللینبسازمان 

در یزنیبخشو ) یقاآفرو یاآس، ینلاتیکايآمر(در حال توسعه يکشورهادر هاآناز یمیعظ
در مورد یقیدقما آمار و اطلاعات کشوردر ). 24، 19(کنندیمزندگی یصنعتيکشورها
-میانکارراهانآوجود ها مسئولان مربوطمدتتا یحتوجود ندارد و یابانخکار و کودکان

، اماهزار نفر است20حدود کودکان کار در ایرانتعداد ،یرسميآمارهابر اساس . کردند
).5(کنندیمبرآوردنفر یلیونمیکچهارصد هزار تا ینبتعداد را ینایررسمیغيآمارها
کانکودیتجمعموجود اغلب هايریفتع؛داردیمختلفیفتعاردر جوامع گوناگون کارکودك

این عقیده وجود دارد ها عریفتیتماماما در ،کنندیمیفتعریابانخکودکانرا در مجموع کار
یرپذیبآسکودکاندشوار و یتوضعدر کودکاناز گروه بزرگتر یبخشیابانخکودکانکه 
) ممتد(یدائمیا) یدارناپا(طور موقت روز را بهاز شبانهیطولانهايتساعکههستند يشهر

معمول مانند خانواده و مدرسه به یتیحما-یاجتماعينهادهانامعلوم خارج از یمدتيابر
با يکمترتماس ،کودکانیرسادر مقایسه باو کردهيسپرهایابانخدر یزندگو کارةیزانگ

یندهايآفربه خطر افتادن دلیلبهینبنابرادارند؛ یتیحماو یتیترب، یاجتماعينهادها
.)4(شده است دچار اختلالهاآن، توجه و مراقبت، رشد یهتغذ، یلتحص، يسازیاجتماع

کننده در این شرکتیرانیایابانخکودکاندرصد 90حسینی در پژوهش خود بیان کرد 
هايیفتعردر کهما آنچه کشوردر ینبنابرادارند؛سکونتيبراپژوهش، خانواده و سرپناه 

،، وجود نداردشودیمیاد) بدون سرپناه(یابانخکودکاننوانعاز آن بهیالمللینبيهاآژانس
وقت یشتربیول،خانه و خانواده دارندکهاست یکودکانةیدپد، یمهستآنچه ما با آن روبرو بلکه

آماري هاسبا در نظر گرفتن این تعریف، در گزارش). 3(پردازندیمهایابانخدر کارخود را به 
شده مربوط به کودکان خیابان ایرانی استناد هايریفر به آمار و تعتحقیق حاضهايریفو تع
.است
کهاز رشد در نظر گرفت ايیافتهعنوان دوران شتاب بهتوانیمرا کودكیزندگیۀاوليهاسال

، یاجتماع- یعاطف، یجسمانيهاحوزهدر کاملهايیتقابلبه یابیدستيبرامحکمايیهپا
استیدرونتعامل يداراها حوزهینادر تمام يفردرشد ). 16(کندیمجادیایحرکتو یعقلان

1. International Labor Organization (ILO)
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و یزيربرنامهیفیتکتواندیمهر بخش ۀجداگانۀاما مطالع،دهدینمرخ ییتنهابهیکیچهو 
یطکهدار است ادامهینديفرآیحرکترشد یانمینادر . را بهبود بخشدیآموزشهايینتمر
ساده شروعيهابازتاباز هااین مهارت. کندمیکسبرا یحرکتيلگوهااو هامهارتکودكآن 
حاصل تعامل یندآفرینا). 15(یابدیمهماهنگ و موزون ادامه یحرکتيهامهارتو با شودمی
یطمح، )یشناختهايییتواناو یولوژیکیبیدگیبال، یبدنیبترکتناسب، اندازه،(کودكیايپو
تحت عنوان کهاستیحرکتیفتکلو ) یخانوادگو عوامل هامحرك، هافرصت، یپرورشيفضا(
یهفرضینایحرکترشد مهارت یايپویتماهبا در نظر گرفتن ). 31(شوندیممطالعه 1»یودق«
را در یحرکترشد کهپذیرندیمیرتأثیوديقاز کودکاناز یخاصجوامع کهآیدیموجود به

، یاجتماعۀمانند طبقیعواملیرتأثینهمچن). 26(ندازدایمیقتعوبه یکودکیۀاولدوران 
).25،26(استنشان داده شدهیحرکتبر رشد یفرهنگو ينژادینۀزمو یتجنس
يرشدیماندگخط فقر عقب یرزکودکاندرصد 43نشان داده است که یلفراتحلییقتحق

-یادراکيهامهارترشد بر را یطیمحیراتثأت) 2000(همکارانروزنبلوم و ). 22(دارند
یشتريبمدت کهیکودکاننشان داد یجنتا. کردندیبررسیوپیاییاتمهاجر يهاخانوادهیحرکت

یحرکتعملکردمهاجرتازهيهاکودکان خانواده، در مقایسه با گذشته بودهاآناز مهاجرت 
لد شده در متوکودکانعملکرداز تریفضعمهاجران عملکردکلداشتند، اما در يبهتر

متعلق به کودکاناند گذشته نشان دادهیقاتتحقیجنتا). 30(بود یافتهتوسعه يکشورها
یحرکتمشکلاتدیگر یاجتماعيهاگروهدر مقایسه با ، تریینپاياقتصاد-یاجتماعطبقات 

و ) 4(انداجتماعیینپاطبقات کودکاناز یبخش،کارکودکان).25،26، 22(دارند یشتريب
مشکلات کودکانیرسااین کودکان، در مقایسه با نشان داده هاآنانجام شده در مورد یقاتحقت

) 20(یاسکلتيدردها،)19، 14(يرشدیرخأت،)32،33، 29، 19، 17، 14(یسلامتحاد 
زاده در تحقیق خود قاسم. دارند) 6(یشناختيهاآزموندر تریفضععملکردو شدیداضطراب 

شهر تهران انجام شد مشکلات رشدي، شناختی، روانی، ۀپنج سال در پنج منطقکه به مدت 
، )86%(وزنکاهشنشان دادنتایج این پژوهش. کردعاطفی و اجتماعی آنان را بررسی 

مشکلاتینترمهماز )73%(چشمهايیماريب، )82%(پوستهايیماريب، )84%(یخونکم
یشغلمهارت کمبود، یذهنرشد ۀینزمدر همچنین.استیرانیایابانخکودکانرشد جسمی 

تمرکزتوجه و کمبود، )61%(يگفتارمشکلات، )64%(خودیرامونپیطمح، شناخت )%86(
. )5(را گزارش داد) %61(

ینترمحروماز یابانخکودکانکهامر یناو یرانادر کارکودکانبه رشد رویتجمعبا توجه به 

1. Constraints
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رشد در دوران یتاهمو ) 5(اندبهرهیبخود یاساسحقوق شترینیباز کههستند یکودکان
اثر ،ییسواز . رسدیمبه نظر يضرورهاآنیحرکتتبحر ینۀزمدر یقیتحقانجام ،یکودک

یقاتیتحقدر عموماًیحرکتيهامهارتکسبدر ینتمريهافرصتاز یتمحرومیایتمحدود
کهیقاتیتحقو اندبه اجرا گذاشتهیواناتحرد را در مویطیمحیتمحرومکهشده استیبررس
باشند، یحرکتمعمول یرغهايیتمحروميداراهايیطمحدر یواقعطور بهکودکانهاآندر 
یطشراو هایطمحدر یحرکترشد یتوضعیبررسینبنابرا؛)6(ندرت گزارش شده است به

یمتنظ،يکاربردبه لحاظ یگرديسوو از ) 25(حوزه است ینادر یقاتتحقیازهاينخاص از 
يرشدیرتأخيدارايهاگروهیقدقییشناساو یبررسیازمندنیلیتعدآموزشیۀهر گونه برنام

یانهمتاو کارکودکانیحرکتسطح تبحر ۀیسمقاحاضر یقتحقمنظور هدف ینبد). 28(است 
.هاستآنيامدرسه

پژوهشیشناسروش
سن یانگینمبا ) دختر24پسر و 24(يامدرسهودكک48شامل یقتحقیناهايیآزمودن
بریلوگرمک42/37±42/7وزن یانگینممتر و 45/1±6/0قد یانگینمسال، 494/0±6/10

13(کارکودك29چهار تهران و ۀآموزان دو دبستان منطقدانشینباز یتصادفاساس انتخاب 
یانگینممتر و 42/1±7/0قد گینیانمسال، 76/10±912/0سن یانگینمبا ) دختر16پسر و 

تهران کارکودکانیتجمعینبدر دسترس از ۀبر اساس نمونیلوگرمک52/34±8/5وزن 
اطلاعات ۀپرسشنامیقطرمربوط از هايدر گروهکارکودکانیريقرارگصحت . انتخاب شدند

.ازریابی شدهاآنیشخص
یاوزرتسک-ینگسبرونمون تبحر حرکتی از فرم کامل آزهایآزمودنبراي سنجش تبحر حرکتی 

8با (هنجار مرجع است که دو فرم بلند يهاآزموناز يامجموعهاین آزمون شامل . استفاده شد
ضریب پایایی بازآزمون . دارد) ماده14آزمون و خرده8با (و کوتاه ) ماده46آزمون و خرده

ین پژوهش از فرم بلند استفاده شد که در ا.است78/0و 86/0ترتیب کوتاه و بلند بهيهافرم
س شاخصی گطبق نظر برونینوکندیمساله را ارزیابی 5/14تا 5/4عملکرد حرکتی کودکان 

کندیمحرکتی درشت و ظریف فراهم يهامهارتجامع براي سنجش تبحر حرکتی و نیز 
) درتو چابکی، تعادل، هماهنگی دوسویه و قدویدنسرعت(آزمون چهار خرده). 34(

سرعت پاسخ، کنترل بینایی حرکتی، سرعت و (آزمون حرکتی درشت، سه خردهيهامهارت
، هردو ندام فوقانیآزمون هماهنگی احرکتی ظریف و خردهيهامهارت) چالاکی اندام فوقانی

). 1978، ینکسنبرو(سنجدمیمهارت حرکتی درشت و ظریف را 
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هاآنخارج از خانه و قرار دادن هايیتفعالنوع منظور انتخاب کودکان کار بر حسب زمان وبه
حاوي اطلاعات شخصی و تنها براي ياپرسشنامه، از )طبق تعریف موجود(در گروه مورد نظر

.کودکان کار استفاده شد

ي تحقیقروش اجرا
براي . گیري شداندازههایآزمودناطلاعات شخصی، قد و وزن ۀپس از تکمیل پرسشنام

قبل از اجراي . لباس سبک پوشیده بودندبوده،بدون کفشهایآزمودن،قد و وزنگیري اندازه
آزمون در پیش.خرده آزمون مربوط مشخص شدۀوسیلبههایآزمودنآزمون، دست و پاي برتر 

-میایستاد و از او میسه متري او ۀداد، در فاصلمیآزمونگر توپ را به آزمودنی ،برتري دست
شد و میین کار دو بار تکرار ا. ک دست از بالاي شانه به طرفش پر تاب کندخواست توپ را با ی

،آزمون برتري پاپیشرد. شدمیخط کشیده »چپ«یا»راست«ۀ ثبت دور کلمدر برگۀ
به توپ لگد خواستمیداد و از او میآزمونگر توپ را روي زمین و بین دو پاي آزمودنی قرار 

خط کشیده »چپ«یا » راست«ۀ ثبت دور کلمۀ شد و در برگمیاین کار دو بار تکرار. بزند
که به این قرار داردقابل حملیچمداندراوزرتسکی - س گتمام لوازم آزمون برونین. شدمی

مداد،ریسمان،توپ،قیچی،مشبکۀتخته یا صفح:شاملاین لوازم. منظور طراحی شده است
،هدف،)عدد24(سکه،تعادلۀتخت،بلوك،بند کفش)،عدد30(چوبیمیخ،)عدد2(سیاه 
مداد،محافظ پا براي اجراي آزمون،)عدد30(چوبیهايمهره،)عدد50(شکل دارهايکارت
-نوار اندازه،چوب سرعت واکنش،روبان نقاب زدن،)عدد2(عمودي جعبهۀقطع، )عدد2(قرمز

تشک ش،پرۀتخت،صندلیدو عدد (و همچنین وسایل مورد استفاده توپ تنیس ،گیري
.از قبل آماده شد)میزونومتروکر،ژیمناستیک

منظور حفظ ثبات آزمونگر، ، بهیاوزرتسک- ینگسبروناجراي آزمون تبحر حرکتی ۀمرحلدر 
از یخاصبخش يمجریکدیده، هر و چهار آزمونگر آموزششدآزمون به چهار بخش تقسیم 

سرعت دویدن و چابکی و کنترل (آزمون ر اول دو خردهبه این صورت که آزمونگ؛آزمون شدند
، آزمونگر )ام فوقانیتعادل و سرعت و چالاکی اند(آزمون ، آزمونگر دوم دو خرده)ایی حرکتیبین

هماهنگی (آزمونو آزمونگر چهارم دو خرده) و قدرتهماهنگی دوطرفه (آزمون سوم دو خرده
.اجرا کردندهایآزمودنۀو در تمام تحقیق روي همطور ثابترا به) اندام فوقانی و سرعت پاسخ

.شدیمنفر ثبت یکآزمون توسط کلدر چهار بخشینااز یکهر یازاتامتیبترتینبد
در . آزمون اجرا شدياجرايراهنماۀمراحل آزمون طبق دستورالعمل موجود در دفترچۀکلی

.مکاري آنان تقدیم شدبه هر یک از کودکان هدایایی براي تقدیر از ه،انتها
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بین هايیانسواربررسی برابري براياز آزمون لوین ،هادادهيبنددستهاز آمار توصیفی براي 
ةو در صورت مشاهدهاگروهمیانگین ۀیسمقاسویه براي از آزمون تحلیل واریانس دووهاگروه

بونفرونین تعقیبی آزموازداریمعنبین گروهی براي تعیین محل اختلاف داریمعنتفاوت 
و براي رسم نمودار از انجام شد spss5/11افزارنرماز ، با استفادهاین مراحل.استفاده شد

.استفاده شدEXCELLۀبرنام

پژوهشهايیافته
را به تفکیک يامدرسهدختران و پسران کار و يهاگروهمیانگین و انحراف معیار 1نمودار
کی اندام فوقانی، کنترل بینایی حرکتی، سرعت پاسخ، هماهنگی سرعت و چالاهايیاسمقخرده

.دهدیماندام فوقانی،  قدرت، هماهنگی دوسویه، تعادل و سرعت و چالاکی نشان 
- خردهۀوابستیرهايمتغدر هاگروهیکتفکبه هادادهو طبیعی بودن توزیع هایانسواریهمسان
یانسواريبرابرآزمون یجنتاشده و یتارعیحرکتظریف، درشت و تبحر یحرکتيهاآزمون

یحرکتآزمون ، در خرده)F ،96/1=P₎₃͵₇₃₍=602/1(درشتیحرکتآزمونخردهدر ینلو
.بود) F ،08/0=P₎₃͵₇₃₍=255/2(یحرکتو در تبحر ) F ،30/0=P₎₃͵₇₃₍=244/1(ظریف 
ودکان کار و مدرسه دختران و پسران کيهاگروهدر مقایسۀآزمون تحلیل واریانس دو سویهنتیجۀ

يامدرسهگروه و) ²η=045/0(دار بوده یگروه معنیاصلنشان داد اثر حرکتی درشتيهامهارتدر 
امتیاز پسران بیشتر از و) ²η=174/0(دار بود یمعننیز یتجنسیاصلاثر . داشتنديبهترعملکرد

)1جدول(.)²η=016/0(دار نبودیمعنیتاثر تعامل گروه و جنس. بودران دخت

و در مجموع هایاسمقبه تفکیک خردهيامدرسهپسران و دختران کار و يهاگروهمیانگین . 1نمودار 
حرکتی درشت، ظریف و تبحر حرکتیيهامهارت
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حرکتی درشت، ظریف و تبحر حرکتی هايمهارتسویۀدوتحلیل واریانس خلاصۀ. 1جدول
ايمدرسهکودکان کار و 

مجموع تمنبع تغییرامتغیر
مجذورات

ۀدرج
آزادي

میانگین 
Fمجذورات

داري معنی
)یک دامنه(

مجذور 
اتا

هايمهارت
حرکتی 
درشت

476/2421476/242510/3032/0045/0گروه
749/10641749/1064415/150005/0174/0جنسیت

476/801476/80165/1142/1016/0جنسیت*گروه 
353/504273073/69خطا
000/29184477کل

هايمهارت
حرکتی 
ظریف

565/21521565/2152099/510005/0412/0گروه
824/161824/16399/0264/0005/0جنسیت

464/2261464/226376/5011/0069/0جنسیت*گروه 
141/307573125/42خطا
000/31357477کل

تبحر 
رکتیح

310/21951310/2195854/9001/0119/0گروه
897/33151897/3315884/140005/0169/0جنسیت

419/16941419/1694606/7003/0094/0جنسیت*گروه 
306/1626373785/222خطا
000/162866977کل

دختران و پسران کودکان کار و ياهگروهۀمقایسبرايآزمون تحلیل واریانس دو سویهۀنتیج
و) ²η=412/0(بوددار ینشان داد اثر اصلی گروه معنف ظرییحرکتيهامهارتمدرسه در 

، )²η=005/0(دار نبودیاثر اصلی جنسیت معن. داشتندعملکرد بهتري يامدرسهگروه کودکان 
نشان بونفرونیتعقیبی آزمون نتایج .)²η=69/0(دار بود یمعنیتاثر تعامل گروه و جنسولی
و P ،0005/0=(P=0005/0ترتیب به(دختران و پسران کار ازدختران مدرسه بهتر عملکرد داد 

-داري بهیبا سطح معن(دختران و پسران کارازبهتريداریمعنطور بهپسران مدرسه عملکرد 
سایر مقایسه با ، درنتایج نشان داد دختران مدرسه،در کل.بودP ،009/0=(P=0005/0ترتیب 

.)2جدول(بهتري داشتندعملکرد هاگروه
دختران و پسران کودکان کار و مدرسه يهاگروهبراي مقایسۀسویهآزمون تحلیل واریانس دونتیجۀ

امتیاز يامدرسهو گروه کودکان ) ²η=119/0(بود داریمعننشان داد اثر اصلی گروه در تبحر حرکتی 
. بوددختران ازبهترپسرانعملکردو ) ²η/=169(بود داریمعننسیت اثر اصلی ج. بهتري داشتند

نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی .)²η=096/0(بود داریمعنهمچنین اثر تعامل گروه و جنسیت نیز 
عملکرد دختران مدرسه و پسران مدرسه، در مقایسه با پسران کار،گروه دختراننشان داد

.)1جدول() P،0005/0=P،0005/0=p=0005/0ترتیب به(داشتندتريیفضع
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حرکتی ظریف و تبحر حرکتیيهامهارتبونفرونی در تعقیبینتایج آزمون ۀخلاص. 2جدول
دختران آمارههاگروهمتغیر

کار
پسران 
مدرسه

دختران 
مدرسه

حرکتی هايمهارت
ظریف

-98/9*-40/7*52/4هامیانگیناختلاف پسران کار
P397/0009/00005/0زش ار

-50/14*-92/11*...............هامیانگیناختلاف دختران کار
P...............0005/00005/0ارزش 

- 58/2................92/11*هامیانگیناختلاف پسران مدرسه
P0005/0.................000/1ارزش 

تبحر حرکتی

53/2- 30/2334/1*هامیانگینتلاف اخپسران کار
P0005/0000/1000/1ارزش 

-77/20*-65/24*...........هامیانگیناختلاف دختران کار
P.................0005/00005/0ارزش 

88/3................65/24*هامیانگیناختلاف پسران مدرسه
P0005/0.................000/1ارزش 

گیريیجهنتبحث و 
یجنتا. انجام شديامدرسهکودکانو کارکودکانیحرکتتبحر ۀیسمقاحاضر با هدف یقتحق

با یجهنتینا. استکارکودکانبهتر از يداریمعنطور بهيامدرسهکودکانعملکردنشان داد 
کارکودکانشان دادند نکه )2000(همکارانو فاسا و ) 1991(کاسترویقاتتحقهايیافته

کودکانرا در ترضعیفرشد کهیقاتیتحقیجنتابا یزنو ) 14،19(دارنديرشدیراتخأت
راستا هم. همسو است)26، 25، 22(کردندگزارش یرفقيهاخانوادهو یینپایاجتماعطبقات 

یشکوهمرشد حاصل معتقدندیاپوهايیستمسۀینظرطرفداران ،یقتحقینایجنتابا 
؛استیفتکلو یطمحبا هاآنتعامل یزنفرد و شناختییستزو یزیکیف، یمیاییشهايیستمس

کودكیدگیبالرشد و هايیرلایهزبا یمتقابلۀرابطیطیمحیودقها و ، فرصتیگردبه عبارت 
، چندجانبه یچیدهپهایستمسینا). 31(دهندیمشکلاو را یحرکتۀخزان،در مجموعکهدارند 

اما ،)2(یستندنیستمسرفتار یینهاول ئو مسرندندايبرتریگريدبر کدامیچه، اندهماهنگو
شودیمموجب هدایت سیستم حرکتی یا رشد حرکتی هاآنتغییر در قیود و عملکرد تعاملی 

ینراببنا؛)31(شود میاز قیود سیستم شناخته پویا محیط هايیستمسۀینظردر ). 31(
مهم ضعف تبحر یلدلااز یکییدشا.در رشد حرکتی باشدياکنندهتعیین عاملتواندیم

.باشدیحرکتيهافرصتاز یرفقیطمحکارکودکانیحرکت
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را یفروشتا دستهاکارگاهو هاکارخانهدر کارآن هستند از یردرگکارکودکانکهیمشاغل
مهارت داشته باشد، کسببه یازنو اگر هم نیاز نداردیخاصمهارت بهو اغلب شودمیشامل 

کردیتلقمهارت کمرا هاآنيکارهايینهزمتوانیمکهچنان محدود است آنیمهارتةحوز
هايکنندهیینتعاز که(مشاغل خود یحرکتیفتکالبا کودکانیناگرچه ادیگر،عبارتبه ؛)9(

آنجااز . دهدینمرا رشد یعیوسيتبحريهاحوزهیفتکالینا، اما یرنددرگ) استیستمسرفتار 
یافرصت یعمومکمبوداطراف و یطمحیکنواختی، یدگیرساند فقدان نشان دادهیقاتتحقکه

دسته از افراد، ینايبراتنوع نبود، در اثر)6(شودیميرشدیماندگسبب عقب یحرکتۀتجرب
ینبدو دنشویمبدیل تتبحر کمیسالانبزرگبهخود کهیابندیمرشد يتبحرکمکودکان

).12(یابدیمادامه ياقتصادو یحرکتفقر ۀچرخ،شکل
کارکودکان). 1(زمان است ،باشدینیتمريهافرصتةکنندیینتعتواندیمکهیگريدعامل 
در یامهارت کسبيبرایکمزمان کهيطوربه،پردازندیمبه انجام مشاغل خود یاديززمان 

به یدهمهم در جهتیعاملخود یتمحدودینا).4(دارند یآموزشينهادهاتماس بودن با 
منوط به در دسترس بودن و يرشدۀهر گونه برنامیافتدر؛ زیرااستکودکانيرشدیرس

يهابرنامهنکردنیافتدر. استیآموزشیرسمیرغو یرسممؤسساتدر کودکانحضور 
رشد ةیدکنندتهدمسائل ینترمهماز ،اصطور خبهيرشديهابرنامهیزنو یکلطور بهیآموزش

ةیدبالبه سطح کودکاناز یاريبسيرشدمناسب ۀبدون داشتن برنام؛ زیرااستکودکانینا
).1(رسندینمیحرکتيهامهارت

نشان کارکودکانرا به يامدرسهکودکاندار یمعنيبرترظریف یمهارتيهاآزمونخردهیجنتا
نشان که) 2000(همکارانو فاسا و ) 1991(کاسترویقاتتحقهايهیافتبا یجهنتینا.داد

ینابا در نظر گرفتن . خوانی داردهم)19، 14(دارند يرشدتأخیرهاي کارکودکاندادند 
با نتایج این پژوهش،)3(ندااجتماعیینپاطبقات کودکاناز یبخشکارکودکانکهموضوع 

یرفقيهاخانوادهو یینپایاجتماعطبقات کودکاندر را ترضعیفرشد کهیقاتیتحقیجنتا
پایین ۀکودکان کار در طبقندلیل قرار گرفتبه.همسو است)26، 25، 22(گزارش دادند 

همسو ) 1991(و حسن) 2003(عبداالله هايیافتهبا نتایج این پژوهش راتوانیماجتماعی
کودکان ، در مقایسه با اجتماعيلاباطبقات کودکاننشان دادند این پژوهشگران. دانست

را یاديزآنان زمان ؛ زیرادارنديبهترعملکردیفظریحرکتيهامهارتاز نظر یینطبقات پا
هاييبازاوقات فراغت خود را به انجام یشتربو کنندینمخارج از خانه هاييبازصرف 

دلیلبهیحرکتيهارتمهایتاهم،هارویشنهاديپۀیفرضطبق ). 9(پردازندیمیوتريکامپ
صورت متقابل در اثر و بهکنندیمیفااروزمره یزندگهايیتفعالدر کهاست ینقشجۀینت
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عملکردرسدیمبه نظر ،در واقع. کنندیمرشد ،قرار گرفتهیرتأثاطراف تحت یطمحتعامل با 
ینبنابرادارد؛ یبستگمشابه یفتکالینتمردر کودکانیحرکتتجارب یکافیزانمماهرانه به 

یشتربماهرانه در آن حوزه عملکردانتظار ،باشدبیشترايینهزمدر کودکانهر چه تجارب 
یکاییآمرکودکانکهياگونهبه ،اندکردهییدتأله را ئمسینایزنیقاتتحقیجنتا). 18(شودیم

پرتاب يهامهارتدر ) یکاییو فوتبال آمریسبالاز جمله ب(کشور اینیاصليهابه سبب ورزش
کودکان،یگرداز طرف . ندتریشرفتهپخود یاییآسهمسالان از یدندو، گرفتن و کردن

. دارنديبهتردر مهارت ضربه زدن رشد هاستآنیاصلفوتبال ورزش کهیعربيکشورها
با یسهمقادر ،یفظريهامهارتیشترب، رشد یحرکتيهامهارتیقتطباز یگريدۀنمون

در فرهنگ و آداب خاص یشهراحتمالاًکهاست یشرقیايآسيکشورهارشت در ديهامهارت
با یفظرهايیتفعالرا صرف انجام یشتريبزمان کهمدرسه کودکانینبنابرا؛)9(دارد هاآن

. داشتندینهزمینادر کارکودکاننسبت به يبهترعملکرد،کنندیمیفتکالو انجام هادست
هايیافتهبا کهي دیگر بودهاگروهازبهتريامدرسهدختران عملکرد ،قیتحقینایجنتامطابق 
از یفظریحرکتهايیتفعالنشان داد دختران در انجام وي . داردیخوانهم) 1984(برگر 

).15(برترندپسران 
یافتهینا. بودکارکودکانازبهتريامدرسهکودکانعملکرد یزندرشت یحرکتيهامهارتدر 
مشارکتبه سبب یننشیرفقمناطق کودکانکردیانبکه) 2003(عبداالله یقتحقیجتانبا 

در تضاد ،دارندهاآزمونگونه ینادر يبهترعملکرددرشت، یحرکتهايیتفعالدر یشترب
یاجتماعيهامشارکتتفاوت شده باشد، نوع ینایجاداسبب تواندیمکهیلیدلااز یکی. است

عبداالله با وجود یقتحقدر یننشیرفقيهامحلهکودکاناست؛ زیرایشآموزهايیتفعالو 
آموزش ینااز کارکودکانمدارس قرار داشتند، اما یرسممحدود تحت آموزش امکانات
،)13،16(داردیپرا در هامهارتمدون، رشد یآموزشۀبرنامياجراکهاز آنجا . اندمحروم

یجادادر اثر فقدان این آموزش کارکودکانيرشدیماندگاز عقبیبخشانتظار داشت توانیم
همسالان خود در یرسادر دسترس ندارند تا مانند یکافزمان کودکانیناعلاوه به. شده باشد

يهاسازماناز يتعداداگرچه . کنندشرکتخانه یطمحخارج از یحیتفرهايیتفعال
و کنندیمتلاش یآموزشهايیانناهمسبراي کاهش کارکودکاناز یتحما1غیردولتی

و یبدنیتتربيهابرنامه، فقدان )24(هاي آنان نیز به اثبات رسیده است بخشی فعالیتاثر
ماندگی تبحر ار بر عقب ذاز عوامل اثرگاحتمالاًهاانجمندر این یورزشنامتخصصمشارکت
.کودکان استدر حرکتی 

1. Non Government Organization (NGO)



23ايمقایسۀ تبحر حرکتی کودکان کار و کودکان مدرسه

که، مشاهده شد کارکودکانشده توسط یلتکمیشخصاطلاعات ۀدر پرسشنامییسواز 
يهامهارتانتظار داشت در توانینمکهآنان چنان متفاوت و ناهمسان است يکارهايینهزم

یخاصیحرکتۀتجرببه یگردیبرخو بود ختسیاربسکارهاینااز یبرخ. متبحر باشندیخاص
يامدرسهکودکاننسبت به يبهترياجراموارد یبرخدر ینکهابا یکلطور و بهنیاز نداشت

تفاوت ینا،)از پسران مدرسه بودبیشترکارپسران یانگینمآزمون قدرت در خردهمثلاً(داشتند 
ر یشتتبحر بدهندةنشانیینهایجنتاکهشدیمجبران یگرديهاآزموندار نبود و با خردهیمعن

.  مدرسه بودکودکان
یتوضعدر یاز نظر رشد حرکتکارختران و پسراندیکلطور بهدهدیمنشان یجنتاینا

توانستندیمبا آنچه کارکودکانیفعلسطح رشد ینبتفاوت مشاهده شده . قرار ندارندیمطلوب
هدر رفت ۀدرجةدهندنشان،یابندبدان دست یغنییطمحدر يامدرسهیکودکعنوان به

مهارت کمیسالانبزرگیتترببه تواندیمیتنهادر که) 21(هاستآنهايتواناییاستعداد و 
یناشکستیۀپایناول). 11(کندد یجاارا ياقتصادو یمهارت، يرشدفقر ۀو چرخودشمنجر 

توانیمیقاتتحقیجنتاطبق کهاست يرشدیجبرانيهابرنامه، آموزش و یلتحص، یرانگرودور 
. )27،28، 24(کردیلتعدرا هایگماندعقبو کمبودهااین يحدتا یمناسبیجبرانۀبرنامبا 

رخ ...) و يبازیطمحخانه، مدرسه، (مختلف یاجتماعهايینهزمدر یحرکترشد کهاز آنجا 
رودیم، انتظار کندیمیجادایحرکتیتصلاحکسبيبراايیژهومطالبات ینهزمو هر دهدیم

حاضر یقتحقدر کهاز آنجا ،علاوهبه. شوندیبررسيرشدمختلف هايینهزميبعدیقاتتحقدر 
با در نظر يبعدیقاتتحقرسدیم، به نظر ندنشديهمسان سازشان کاربر اساس نوع کودکان
. کندفراهم کودکانگروه از یناهايییتوانااز تريیقدقۀدامننکتهیناگرفتن 

:منابع
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دهیچیپیحرکتفیتکلکیيامشاهدهالگودهی يسازنهیبهدر یقبلۀتأثیر تجرب

4، سوران بهرام پور3پورنیپرو، شهاب 2عباس بهرام، 1يریقدفرهاد 

24/3/90: مقالهتاریخ پذیرش23/6/89:مقالهتاریخ دریافت

دهیچک
يریادگیهنگامماهر يالگواثر يسازنهیبهدر یقبلۀتجرباثریبررستحقیق حاضر، هدف 

صورت تصادفی در سه به) پسر23دختر، 22(دانشجو 45.استدهیچیپیحرکتفیتکلکی
.قرار داده شدند) IE(آموزشی ۀو تجرب) OE(يامشاهده، تجربۀ)PE(جسمانی گروه تجربۀ

) الف و ب(ده براي این تحقیق دو تکلیف پیچی. آزمایش شامل دو دورة یادداري و اکتساب بود
سه نیبتفاوت .تعریف شده بودندیمتواليبندزماندستگاه کیدر نظر گرفته شد که روي 

پس . گذراندندیمدر دورة اکتساب ماهر يالگوةبود که قبل از مشاهدياتجربهگروه در نوع 
. پرداختندیکوششششبلوك چهاربه اجراي جسمانی تکالیف در ، هر سه گروه از مشاهده

گیري خودکارآمدي اندازهۀتغییرات خودکارآمدي با استفاده از پرسشنام،طول آزمایشدر
يخطا) IE(، در مقایسه با )OE(و ) PE(اکتساب دو گروه ةان داد در دورنشجینتا.شد

در )OE(و ) PE(دو گروه زینيادداریةدر دور. دارند» ب«فیتکلدر يکمترینسبيبندزمان
). P>05/0(بودند ) IE(از گروه ترضعیف» ب«فیتکلو مطلق یسبنيبندزمانيخطا

) OE(و ) PE(دو گروه يخودکارآمدماهر، باور يالگوةمشخص شد پس از مشاهدنیهمچن
). P</05(ملاحظه نشدIEدر حالی که چنین روندي در گروه ، )P>05/0(ه استیافتشیافزا

اثرات الگو يسازنهیبهماهر باعث يالگوةهدناموفق قبل از مشاۀ، هر نوع تجربیکلطور به
. باشديکارآمدبه سبب نقش خودتواندیمکه شودمی

.یقبلۀ، تجربيکارآمد، خودیحرکتيریادگی، يامشاهدهیالگوده:یفارسيهاواژهکلید

:Emailمعلم تهرانتیربتی دانشگاه حرکتي رفتار دکتري دانشجو. 1 farhad_gh_sh@yahoo.com
:Emailمعلم تهرانتیتربدانشگاه اریدانش. 2 abbas22ir@yahoo.com
)نویسندة مسئول. 3(کارشناس ارشد، رفتار حرکتی . 4و 3
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مقدمه
،1(ست جدید ايهامهارتاز ابزارهاي مهم اکتساب و پالایش 1یالگودهیا يامشاهدهیادگیري 

او بتواند تاکندیمباارزشی فراهم یآموزشنوآموز اطلاعات يبران، مشاهده طبق نظر محققا). 2
ۀینظربا توجه به ).3،4(کندییراهنمایحرکتمشکلاتحل يبرارا خود ییابتدايهاتلاش
جرا و ، ايادداریتوجه، ندیآرفریزموفق به چهار یالگودهيبراباندورا، 2یاجتماع-یشناخت

به اطلاعات برجسته توجه یانتخابطور د بهیباگر طور خلاصه، مشاهدهبه. استازینزشیانگ
يبرالازم یحرکتيهاتیقابلداشته باشد، ادیبه يبعدياجرايبراآن را يدیکلکند، نکات 

باشدداشتهلیتمارفتار الگو ياجرابه تینهاباشد، و در را داشتهشدهیالگودهتقلید از عمل 
ياجزانیتريدیکلاز يادداری، توجه و دهیچیپیحرکتهايمهارتيریادگیهنگام ). 5-8(

، استفاده از نیبنابرا؛کنندیمموفق عمل مطابق با الگو کمک ياجراهستند که به یالگوده
تیاهمنمایش حرکتی باعث جلب توجه شوند يهایژگیوبر الگو و ریتأثکه بتواند با ییهاروش

گر از الگو نزد مشاهده3یبرجستگشیافزا،هاروشاز یکی، نهیزمنیادر ). 9(دارند يادیز
). 8(استگر مشاهدهیشناختروانيهایژگیوو فیتکلادراك شدة يدشواردستکاري قیطر

. است4يکارآمدخودرینظیشناختروانيهاپاسخبر ریتأث، یالگودهيهاتیقابلیکی از 
در الگودهی از ). 3(استخاص ییزان باور فرد در مورد اجراي موفق تکلیفميکارآمدخود

گریکدیو اجرا با يکارآمداستفاده کرد که هر یک به لحاظ اثر بر خودتوانیمالگوهاي مختلفی 
بهتر اطلاعات افتیدربه مهارت به نوآموزحیصحياجراشینمادلیل ماهر بهيالگو. فرق دارند

یترسو دیترددلیلبه،گریدطرفاز ). 10(شودمنجر میفیتکلياجرادر تیموفقتینهاو در 
در مورد ي شتریباعتماد به فرد يریادگیدارد، الگوي در حال دیجدفیتکلدر برابرکه نوآموز 

دند کرگزارش ) 1998(5ویز و همکاران. دهدیمآن موفقیت دروفیتکلدر يداریپاییتوانا
، اثر عملکردي ترسندیمحال یادگیري براي کودکانی که از شنا در آب که مشاهدة الگوي در
در مقایسه با مدل ،همچنین، الگوي در حال یادگیري.استماهر داشتهیمشابه با مشاهدة مدل

، )1977(بر اساس نظر باندورا ). 11(کندیمخودکارآمدي بیشتري در این کودکان ایجاد ماهر 
، اصرار ندیبیمدشوار و پیچیده یعملیجسمانياجرار حال را ديفردکه نوآموز یوقت

طور به). 12،13(ورزدیمفیتکلاجراي يبراخود یجسمانيهاییتوانابیشتري در جستجوي 

1 . Modeling
2 . Social-Cognitive Theory
3 . Saliancy
4 . Self- Efficacy Theory
5 . Weiss et al.



29......سازي الگودهی تأثیر تجربه قبلی در بهینه

مزایاي استفاده از الگوي در حال ) 1997(2و داردن) 1994(1مشابه، لی، سوینن و سرین
گر را تشویق ند استفاده از این روش مشاهدهدکرپیشنهاد هاآن. یادگیري را توصیف کردند

يهاتلاشو ندتکلیف پرداخته، خطاهایش را اصلاح کيهاحلتا به جستجوي راه کندیم
.)14،15(کارگیرد هشناختی بیشتري ب

ماهر يالگوبا سهیمقا، دیآیمکه از شواهد بر گونههمان.زیادي داردانتخاب نوع الگو اهمیت 
مدل ماهر موجب استمشخص شدهنکهیاویژه، بهکندجادیانادرست یابیارزت اثراتواندیم

دور نهیبهرا از حالت نیتمروضعیت و شودمیافراد نامطمئن يکارآمدخوديباورهاافت 
).4(کندیم

ماهر از اثرات کاهندة خودکارآمدي يالگودر مقایسه با ،هر چند که الگوي در حال یادگیري
؛ به )10،11(شودینممنجر يریادگیهمواره به بهبود عملکرد و زینروش نیامبراست، اما 
دست یدهدر الگو نهیبهحالتتا بتوان به اندشدهمطرح یبیترکيهاروشیبعضهمین دلیل 

يهاروشبا یالگودهبیترکچند مرحله به یطکودکان، يرویقیتحقدر ) 1980(3فلتز. افتی
پرداخت؛ در مرحلۀرجهیشمهارت یکلامفیتوصاول، به مرحلۀدر. پرداختگریدیآموزش
را نشان يریادگیفرد در حال يالگوسوم، را نشان داد؛ در مرحلۀسالبزرگفرد يالگودوم، 

. نوآموز پرداختازینبا توجه به یبدنییراهنماو یبدننیتمربه ارائۀ زینيبعدداد و در مراحل 
نیاهرچند ). 16(و عملکرد گروه مورد مطالعه بود يکارآمدخودباور شیافزانشانگر جینتا

، از کندیمفراهم یالگودهیبیترکيهاروشیاحتمالدر مورد اثرات یاساسمطالعه اطلاعات 
بود، یبدنییراهنماو یالگوده، یکلامشامل آموزش قیتحقنیااکتساب ۀمرحلکه برنامۀآنجا

.کندیمکل اثرات هر جزء برنامه را مشنییتع
که در شودیمدهیدیبیترکروش ینوعکودکان، ۀنیزمانجام شده در قاتیتحقبر يمروردر 

یقیتحقدر ؛ مثلاًپردازندیمشکست اتیتجربیبعضکردنالگو به فراهمشینماآن قبل از 
فیتکلدر همان گریدکودك یناکامموفق، يالگوشینماساله، قبل از سهکودکان يرو
قیطرکودکان از . اثر مثبت این روش بر عملکرد بوددهندةنشاننتایج . اده شددشینما

يراهبردبهفیتکلبه هدف دنیرسيبرادهند که صیتشختوانستند گرانیدمشاهدة شکست 
روش . )18، 17(کردند دیتقلماهر يالگواز يشتریببا احتمال نیبنابرانیاز دارند؛دیجد
مورد نظر قبل فیتکلۀنیزمدر یشخصیات این حوزه، کسب تجربۀ موجود در ادبگریدیبیترک

1. Lee, Swinen, and serrien
2. Darden
3 . Feltz
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یآسانطیشراگروه کیيبرا)2008(1گرانیدو امسونیلیونهیزمنیادر . ستاالگوۀاز ارائ
جادیایطیشراگریداما براي گروه ،مورد نظر موفق باشندفیتکلفراهم کردند به شکلی که در 

دیجديراهبردازکهپرداختند ییالگوشینماسپس به .ندابینکردند که به هدف تکلیف دست 
دیتقلیقبلشکست ۀبا تجربکودکان،نشان دادجینتا. کردیمبه هدف استفاده دنیرسيبرا
الگو در ةنوآموز قبل از مشاهدکهیوقترسدیمبه نظر نیبنابرا؛)19(داشتند الگو از يترقیدق
دیتقلتوجه و از آن یخوببه ، به حرکات الگو شودمشکلدچار فیتکلبه هدف دنیرس
.کنندمی

یبعضماهر، يالگواثر يسازنهیبهحاضر قصد دارد با هدف قیتحقبر اساس آنچه گفته شد، 
یمعرفیحرکتيریادگیةبه حوزدیجدیبیترکروشنوآموز فراهم کند تا يبرایقبلاتیتجرب
، فیتکلياجرايبراخود ییتواناه ساختن نوآموز از ، با هدف آگاهاموقعیتنیااز یکیدر . دشو

تیحساسوضعیتینیچندر رودیمانتظار . فراهم شديعملکردبه شکل فیتکلیقبلتجربۀ
یآگاهانددادهتحقیقات نشان افزایش یابد؛ زیرافیتکلياجرايبراخود يهاتیقابلفرد به 

الگو يگذارمهم در اثراریبسیعاملصی خافیتکلۀ نیزمدر یشخصدر مورد سطح تبحر یقبل
هايموقعیتاز گریدیکی). 26-24(نه ایکند تیتبعماهر يالگواز ایآبر نوآموز است که 

بر . کندیمو شکست را مشاهده تیموفقاست که در آن نوآموز تلفیقی از یشکلبه قیتحق
ق الگو فرد را وادار به مشاهدةنا موفاتیتجربمشاهدة رودیمموجود، انتظار ينظریمباناساس 

و يفرديهاغلبه بر شکستيبراراهبرد نیااز کند تا ماهر يالگوسازش مؤثر يراهبردها
مهم در شرایط مذکور، کنترل عامل نکتۀ). 20(استفاده کند فیتکلدر يخودکارآمدحفظ 

به هدف تکلیف یبایدستبر اساس شواهد، استفاده از الگودهی به هنگام اکتساب . استتکلیف 
در ). 27،28(کاهدیماز اثر هرگونه مداخله به هنگام الگودهی بنابراین؛ کندیمرا تسهیل 

در نظر گرفته شد تا دسترسی به هدف دهیچیپیمتواليبندزماندو تکلیف نیزتحقیق حاضر
.مداخله فراهم آیدترقیدقامکان بررسی ،در نهایتود وشترسختنهایی تکلیف 

-21، 11(استمؤثرمهارتکسببرماهريالگومشاهدة،اندافتهیدرمطالعاتبرخیهرچند
مشخص نشده ، )10،11(را ارتقاء دهد رندهیادگیيکارآمدخودتواندیممواقع یبعض، و در )23

در باور يرییتغشکست را متحمل شود، چه اتیتجربیبعضماهر فرد يالگواگر قبل از ارائۀ
یالگودهقیطراز يریادگیندیآفربر ياثرچه راتییتغنیا؟ و شودیمجادیااو يآمدکارخود

کودکان يرو،دیتقلبر یقبلۀ اثر تجربۀنیزمذکرشده در قاتیتحقکه آنجاخواهند گذاشت؟ از 
ۀنیزمدر جینتايریپذمیتعمیبررساند،یمهارتریغمداوم و شدهمطالعهفیتکالانجام شده و 

1. Williamson and et al.
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.رسدیمبه نظر يضروربزرگسالۀنمونزینو دهیچیپمهارتی فیلاتک

شناسی پژوهشروش
یبدنتیتربیکارشناس) سال20- 19(دختر و پسر يدانشجو45شامل قیتحقيهایآزمودن

نیاۀهم. شرکت کردندقیتحقنیاصورت داوطلبانه در معلم تهران بودند که بهتیتربدانشگاه 
در یقبلۀتجربگونهچیهضمناً . برخوردار بودنديعاددیدسلامت کامل و افراد راست دست و از

گروه (ينفر15به سه گروه یتصادفبه روش هایآزمودن. مورد نظر نداشتندفیتکلخصوص
. شدندمیتقس) [IE]یآموزش، گروه تجربۀ[OE]يامشاهده، گروه تجربۀ[PE]يعملکردۀتجرب

نیا. استفاده شدیمتواليبنداز دستگاه زمانقیتحقنیادر اطلاعاتيآورجمعمنظوربه
1385در ینیالحسکه توسط نزاکت است) 2005(و بدتز نیبلنددستگاه مشابه دستگاه 

دستگاه از نیا). 29%) (90حدود (استدهیرسو به ثبت شدهآن محاسبهییایپاساخته شده، 
ايافزار دستگاه شامل تختهبخش سخت. شده استلیتشکافزار افزار و نرمدو بخش سخت

)cm50×cm50 ( به قطر دیکل9و یفلکساز جنسcm5/6 يگذارشماره9تا یککه از است
. و توسط محقق انجام گرفتيافزارارائۀ الگو در بخش نرمیچگونگيزیربرنامه. اندشده

محاسبات مربوط به ۀیکل،انهیرابه هایآزمونياجراپس از انتقال اطلاعات حاصل از نیهمچن
. انجام شدنرم افزار مذکور این با استفاده ازینسبمطلق و يبندزمان

یمشخصيدهایکلفشردن یعنی؛از قبل مشخص شدهيرهایمسحرکت در هایآزمودنفیتکل
نسبتاً پیچیده فیتکلدو قیتحقنیادر . بودنیمعو مطلق ینسبيبندزماناز دستگاه با حفظ 

علت استفاده از . و مطلق متفاوت در نظر گرفته شده بودینسبيهايبندزمانبا و مجزا
و GMPنیز ناپایدار کردن هر دو عنصر هافیتکلنسبی و مطلق متفاوت براي يهايبندزمان

حرکت ریمس). 30(مستقل روي این دو فاکتور بود ریمتغبررسی متوازن اثر ،پارامتر و در نتیجه
به عنوان ؛مشخص شده است1در شکل هاآنيهايبندزماننیهمچنو فیتکلهريبراافراد 
برابر با ینسبيبندزمانبا حفظ 8و 6، 4، 2يدهایکلشامل فشردن » الف«فیتکلمثال 

هایآزمودنزینيادداریةدر دور. بودهیثانیلیم1000یکلدرصد و زمان 4/33و 4/44، 2/22
.اکتساب پرداختندةدورفیتکالمشابه یفیتکالبه انجام 
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الففیتکل
97

5

31

هیثانیلیم1000: مطلقيبندزمان
4/33، 4/44، 2/22: ینسبيبندزمان

بفیتکل
97

6

32

هیثانیلیم1200: مطلقيبندزمان
2/22،4/44، 4/33: ینسبيبندزمان

الف و بفیتکلر دو دهایآزمودنحرکت ریمس.1شکل

یطراحکنندگان شرکتيخودکارآمديباورهاقدرت يریگاندازهيبرايکارآمدنامۀ خودپرسش
يخودکارآمدنشانگر سه نوع باور تمیآاست که هر سه تمیآ9این پرسشنامه شامل . شده است

يریادگیيبرايخودکارآمد، فیتکلدو يریادگیيبرايخودکارآمد: اند ازعبارتفرد است و 
اعتبار جینتا. فیتکالمرتبط با یذهنهايلتحامیتنظيبرايخودکارآمدو فیتکلدو يهاتمیر

ۀ دامن(هستند يکارآمددار خودیمعنيشگویپ،سؤالاتۀهمدهدیماین پرسشنامه نشان سازة
نشان دهند چقدر بهکنندگان خواسته شد کهاز شرکت). 31) (7/0- 9/0نیبیهمبستگرابطۀ
توانمینماصلاً (از صفر يانمره10کرتیلاسیمقدر هاتمیآاز کیانجام هر يبراخود ییتوانا

هاتمیآيبراازاتیامت. اعتماد دارند) انجام دهمتوانمیمزیادينانیاطمبا (100تا ) انجام دهم
هر يبرانیانگیمازیامتتا شوندیميریگنیانگیماست که يکارآمداز انواع خودکینشانگر هر 

کردند و دییتأاین پرسشنامه را چند متخصص ییمحتوااعتبار . محاسبه شوديخودکارآمدنوع 
يکارآمدهر سه نوع خوديبراکرونباخ محاسبه شد، يآلفاکه به روش امهنپرسشیدرونثبات 

). α=8/0(قابل قبول بود 
ياجراابتدا )OE(گروه ساب، اکتدر مرحلۀ. بوديادداریاکتساب و شامل دو مرحلۀشیآزما
و در د، سپس الگوي ماهر را مشاهده کردناموفق بوفیتکلياجرارا مشاهده کرد که در يفرد

کیابتدا در ) PE(گروه . مورد نظر پرداختفیتکلاز یکوششششبلوك چهارياجراادامه به 
خلاصه از اریبسحیتوضو با یقبلشینماچیهمورد نظر را بدون فیتکل، یکوششششبلوك 

٨

٥٤

٨

٦

٢

٤

١
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ششبلوك چهارماهر پرداخت و در ادامه يالگوکرد، سپس به مشاهدةسوي آزمونگر اجرا 
،ماهريالگوةمشاهدقبل از زین)IE(گروه . دکرمورد نظر را اجرا فیتکالاز یکوشش

یکوششششبلوك چهارو در ادامه دیشنفیتکالياجراةبر نحویمبنآزمونگر را يهاآموزش
توسط ویکیگرافصورت مرحلۀ اکتساب، بازخورد بهيهاکوششدر تمام . دکررا اجرا فیتکالاز 

فیتکلو مطلق ینسبيبندزماناز یاطلاعاتيحاوکه شدیمارائه هایآزمودني برادستگاه 
اکتساب بود، هر ۀساعت پس از مرحل24که يادداریدر مرحلۀ. مشاهده شده بودایاجرا شده 

.را اجرا کردند) بدون بازخورد(فیتکلاز هر یکوششششبلوك کیهایمودنآزاز کی
يامشاهدهيهاکوششيبراموفق از الگوي ماهر و يامشاهدهيهاکوششيبراقیتحقنیادر 

لمیفدو قطعه فیتکلهر يبرامنظور، نیابه . استفاده شديریادگیناموفق از الگوي در حال 
،همچنین. تهیه شدقیدقو مطلق ینسبيبندزمانماهر با ییالگوي از اجراياهیثانچهار

فیتکالدیگر از همان ياهیثانچهارلمیفدو قطعه از ناموفق، يامشاهدهيهاکوششعنوان به
ياهیثانچهارقطعات نیا. دشو مطلق اشتباه استفاده ینسبيبندزمانبا يمبتدییالگوتوسط 
و بازخورد حاصل شدیمارائه شینماکه قبل از فیتکلهر يالگومراه به هفیتکالاز کیاز هر 

به فیتکلهر يبرارا هیثان12برابر با یزمان، حدوداً دیگردیمظاهر شینمااز آن که پس از 
تهیه شد که دو بلوك ياقهیدقسهلمیفقطعات دو قطعه نیانیتدوبا . دادندیمخود اختصاص 

از یکوششششبلوك دوابتدا )OE(به افراد گروه . دادیمتشکیل را یکوششششيامشاهده
افراد . داده شدشینمافرد ماهر ياجرااز یکوششششبلوك دوو سپس يمبتدفرد ياجرا

، ندبه همراه بازخورد انجام دادرا مذکور فیتکالاز کوششششابتدا دو بلوك زین) PE(گروه 
مراحل نیایطهر دو گروه پس از . دندیدماهر را فرد ياجرااز یکوششششبلوكدوسپس 

در فیتکلیبدنياجراةنحو). 1جدول (بلوك پرداختند چهاريبراجسمانی نیتمربه 
اجرا هایآزمودنتوسط دیباکه یحرکتيالگوصورت بود که نیبدیبدننیتمريهابلوك

يالگوشد، سپس میاهر صفحه نمایشگر ظيرویکیگرافصورت بههیثانپنج، به مدت شدیم
با مشاهده یآزمودن. دشیمانینماصفحه يرو) go(و فرمان دیناپدصفحه يرومورد نظر از 

یکیگرافصورت بازخورد بهزیناجرا انیپاپس از . کردیممشاهده شده را اجرا يالگو، goفرمان 
را در مراحل يخودکارآمدۀکنندگان پرسشنامشرکتۀهم. شدیمظاهر شگرینماصفحه يرو
دوره يابتدااکتساب و ماهر، اتمام دورةيالگو، مشاهده هیاوليخطاۀ، بعد از تجربآزمونشیپ
.کردندلیتکميادداری
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در مراحل اکتساب و یادداريهاگروهتمرینی برنامۀ. 1جدول 
یاددارياکتسابمرحله

مشاهدة تجربۀ قبلینوع مداخله
جراي جسمانیااجراي جسمانیالگوي ماهر

روه
گ

PEیک بلوكچهار بلوكدو بلوكدو بلوك اجراي بدنی
OEیک بلوكچهار بلوكدو بلوكدو بلوك مشاهده الگوي مبتدي
IEیک بلوكچهار بلوكدو بلوكآموزش کلامی

يآمارلیتحليهاروش
پارامتر يطاخیبررسيبراE. دشاستفاده ) یکليخطا(Eاز مطلقيبندزمانسنجش يبرا

):32(شودیمصورت محاسبه نیبد) 1999(1ایشو يلاو بر اساس شودیماستفاده يبندزمان

Absolute timing (E) = (CE2 + VE2)1/2

نیز VE. کندیمگیري را اندازههاپاسخو میانگین خطا در استخطاي ثابت CEدر فرمول فوق 
گیري و تغییرپذیري آزمودنی در اطراف هدف را دازهخطاي متغیر است که ناهمسانی پاسخ را ان

: دشویممحاسبه ریزبه صورت زین(AE prop)ینسبيبندزمانيخطا. کندیممشخص 
Relative timing error (AE prop) = | R1-21.6 | + | R2-44.8 | + | R3-33.6 |

100 x) بخشيبرایواقعزمان حرکت /یکلزمان حرکتn (= Rn

طور بهفیتکلهر يبرااکتساب ۀدر مرحلینسبمطلق و يبندزمانيخطالیتحلو هیتجزيبرا
استفاده شد ) کوششهدست(x4) یتجربيدستکارنوع (3یعاملانسیوارلیتحلمجزا از روش 

tو یکوتیبیتعقيهاآزموناز . بوديتکراريهااندازهصورت کوشش بهکه در عامل دسته

هر يبرايادداریدر مرحلۀ. استفاده شديبعدهايهسیمقايبرایبونفرونحیتصحجفت شده با 
. استفاده شدLSDیبیتعقسه گروه از آزمون ۀسیمقايبراراهه و کیANOVAاز فیتکل
x5) تجربه قبلی(3یعاملانسیوارلیتحلاز روش يکارآمدخودراتییتغلیتحلو هیتجزيبرا
از . بوديتکراريهااندازهصورت بهيریگکه در عامل زمان اندازهه شد استفاد) يریگزمان اندازه(

یگروهنیبو یگروههاي درونهسیمقايبراشده و مستقل جفتtو یکوتیبیتعقيهاآزمون
. استفاده شد

1. Lai, Q., & Shea, C. H.
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پژوهشيهاافتهی
یاصلاکتساب، اثر ۀنشان داد در مرحلیعاملانسیوارلیتحلجینتا:ینسبيبندزمانيخطا

.دار بودیمعنینسبيبندزمانبر ) F=36/3و p=04/0(» ب«فیتکليبرایقبلنوع تجربه 
و2يهاشکل(دار بود یمعن) F=26/5و p=00/0(» الف«فیتکليبرابلوك یاصل، اثر نیهمچن

و ) OE(گروه ینسبيبندزمانيخطانمرات نیانگیمنشان داد یکوتیبیتعقآزمون جینتا). 3
)PE( کمتر از گروه » ب«فیتکلدر)IE (آزمون جینتا. استtیبونفرونحیتصحشده و جفت

دوم و يهاکوششهدر دستینسبيبندزمانيخطانشان داد نمرات » الف«فیتکليبرا
، p= 00/0(و ) p ،64/2 =t= 01/0(کوشش اول است هکمتر از دستيداریمعنطور چهارم به

19/3 =t (کوشش سوم است هکمتر از دستيداریمعنطور م بهکوشش چهارهو دست)00/0 =p ،
31/3 =t .(

يبندزمانيخطاسه گروه در نیبراهه نشان داد، کیانسیوارلیتحلجینتايادداریدر مرحله 
یبیتعقآزمون جینتا). p ،01/6 =F=00/0(وجود دارد يداریمعنتفاوت » ب«فیتکلینسب

LSDگروه ینسبيبندزمانيخطانیانگیمنیز نشان داد)OE( و)PE ( کمتر از گروه)IE (
. است

يبندزمانيخطا: 3شکليهاکوششدر دسته یشیآزمايهاگروهینسبيبندزمانيخطا: 2شکل 
يهاکوششدر دسته یشیآزمايهاگروهینسب

ب                                 فیتکلدر يادداریمختلف مراحل اکتساب و 
الففیتکلدر يادداریمختلف مراحل اکتساب و 
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یاصلاکتساب، اثر ۀنشان داد در مرحلیعاملانسیوارلیتحلجینتا:مطلقيبندزمانيخطا
tآزمون جینتا). 5و 4يهاشکل(دار است یمعن) F=13/3و p=02/0(» الف«فیتکليبرابلوك 

مطلق در دسته کوشش يبندزمانيخطاات نشان داد نمر» الف«فیتکليبراجفت شده 
، و دسته کوشش دوم )p ،20/2 =t= 03/0(کمتر از دسته کوشش اول يداریمعنطور چهارم به

). p ،59/2 =t= 01/0(کمتر از دسته کوشش سوم است يداریمعنطور به
يبندزمانيخطاسه گروه در نیب، يادداریۀراهه نشان داد در مرحلکیانسیوارلیتحلجینتا

یبیتعقآزمون جینتا). p ،63/3 =F=03/0(وجود دارد يداریمعنتفاوت » ب«فیتکلمطلق 
LSD مطلق گروه يبندزمانيخطانیانگیمنشان داد)OE( و)PE ( کمتر از گروه)IE (است.

مختلف    يهاکوششدر دسته یشیآزمايهاگروهمطلق يبندزمانيخطا.4شکل 

مختلفيهاکوششدر دسته یشیآزمايهاگروهمطلق يبندزمانيخطا: 5شکل 
ب                                                   فیتکلدر يادداریمراحل اکتساب و 
الففیتکلدر يادداریمراحل اکتساب و 
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و P=01/0(هاکوششسته دیاصلمرکب نشان داد، اثر یعامللیتحلجینتا:يخودکارآمدازیامت
48/4=F( یتجربيدستکارنوع یاصل، اثر)03/0=P 30/3و=F ( هاکوششدسته انیمو اثر تعامل

یکوتیبیتعقآزمون جینتا). 6شکل (دار است یمعن) F=48/2و P=04/0(یتجربيدستکارو نوع 
اما گروه ،)P=03/0(دارديکمتريخودکارآمد)PE(، در مقایسه با گروه )OE(نشان داد، گروه 

)IE ( و)PE ( یبیتعقآزمون جینتا. با هم ندارنديداریمعنتفاوتt یبونفرونحیتصحجفت شده و
آزمون شیپدر مرحلۀيداریمعنطور بهيخودکارآمدنشان داد، باور هاکوششاثر دسته يبرا

يالگوکمتر از مشاهده هیاوليخطاو مرحلۀ تجربۀP)=00/0(هیاوليخطاۀتجربکمتر از مرحلۀ
.استP)=00/0(يادداریةدوريابتدااکتساب کمتر از ةو اتمام دور)P=00/0(ماهر 

هايهسیمقاو گروه نشان داد، در هاکوششدسته انیمتعامل يبراtیبیتعقيهاآزمونجینتا
ةشاهدپس از مآزمون به مرحلۀشیپۀاز مرحل) OE(گروه يکارآمد، باور خودیگروهدرون 

ةدوريانتهاماهر و در يالگوةدار شده، اما پس از مشاهدیمعندچار افتگرانیديخطا
گروه . کندیمخود تجربه يکارآمددر باور خودیمثبتدار یمعنراتییتغيادداریاکتساب و 

دار نشان یمعنشرفتیپاکتساب يانتهااکتساب و يابتداآزمون به شیپاز زینیقبلۀتجرب
و p=00/0(ییابتداۀپس از تجربۀدر مرحلمشخص شدزینیگروهنیبۀسیمقادر . ددهیم

25/8=F (ماهر يالگوةپس از مشاهدۀو مرحل)01/0=p 95/4و=F ( سه نیبيداریمعنتفاوت
ياجراةمشاهدۀپس از مرحل) OE(نشان داد گروه یبیتعقلیتحلجینتا. گروه وجود دارد

پس از ۀدر مرحل). p=00/0(ي داردکمتريخودکارآمدباور گریدگروه در مقایسه با دو،يمبتد
.است) PE(ا کمتر از گروه ) OE(گروه ي خودکارآمدباور زینماهر يالگوةمشاهد

کارآمدي سه گروه طی دوره تحقیق- روند تغییر باور خود.6شکل 
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گیريو نتیجهبحث
يریادگیماهر در يالگواثر يسازنهیبهدر یقبلۀتجربریتأثیبررسحاضر قیتحقیاصلهدف 

الگو به سه شینماقبل از منظور افراد براساس تجربۀنیايبرا. بوددهیچیپیحرکتفیتکلکی
یطو ندشدمیتقس) IE(یآموزشو تجربۀ) OE(يامشاهده، تجربۀ)PE(جسمانی ۀگروه تجرب

.شدیررسبهاآنيکارآمداجرا و خودراتییتغدوره آزمایش روند 
و مطلق هر سه ینسبيبندزمانيخطازانیم» الف«فیتکلاکتساب نشان داد در دورةلیتحل

،شودینمافتیسه گروه نیبیتفاوتچیهو ایتافتهیداریمعنیکاهشکسانییگروه به شکل
و شده استداریپدینسبيبندزمانيخطادر تفاوتی سه گروه نیب» ب«فیتکلاما در 

در . دهندیمنشان يکمتريخطادر مقایسه با گروه تجربۀ آموزشی ، )OE(و ) PE(يهاگروه
در يبرترنیاحفظ شد، بلکه ) IE(دو گروه مذکور به گروه يبرترتنها نهيادداریةدور

شاید ) ب(و ) الف(علت اثر متفاوت نوع تجربۀ قبلی بر تکالیف . شدداریپدمطلق هم يبندزمان
) ب(فیتکلمشخص شد یآزمونپسۀبر اساس مصاحبمربوط باشد؛ زیرابه پیچیدگی تکلیف

در تحقیقات بعدي عامل ویژگی شودیمالبته پیشنهاد . بود) الف(فیتکلازترسختو ترهدیچیپ
تا بتوان به درك وداثر الگوي ماهر وارد شيسازنهیبهمستقل در يعنوان متغیرتکلیف به

. تجامعی از این موضوع دست یاف
يامشاهدهحاضر موافق تحقیقاتی است که اثر الگوي ناموفق را در الگودهی قیتحقهايیافته

تواندیمیقبلناموفق ۀهمچنین، این تحقیق نشان داد که تجرب). 15-11(اندرساندهبه اثبات 
اموفق نياجراقیطرنوآموز از ). 8،9(در توجه به عمل الگو مؤثر باشد اينوآموز نشانهيبرا

استفاده از ازمندینفیتکلدر تیموفقيبراکهکندیماستنباط گرانیدشکست ةمشاهدایخود 
توجه نیا. کندیميشتریبماهر توجه يالگوياجرا، به روش نیبنابراشکل دیگري از اجراست؛ 

، 1986(باندوراهینظرموافق جینتانیا. باشد) IE(گروه هتر از بهاآنيریادگیشده باعث شتریب
به نکهیا، مگر رندیگینمادیيادیززیچصرف مشاهدةقیطراست که طبق آن افراد از ) 57ص 

حاضر قیتحق). 10(شده را درك کنند یالگودهيهاتیفعالمرتبط با ياجزاآن توجه کنند و 
مهم در اریبسیعاملفیتکلۀنیزمدر یشخصدر مورد سطح تبحر یقبلیآگاهنشان داد که 

ثابت جینتانیا). 26- 24(نه ایکند تیتبعماهر يالگواز ایآالگو بر نوآموز است که يذارگاثر
يهامهارتيریادگیبه توان را میکودکان ۀنیزمدر قیتحقمربوط به يهاافتهیکردند که 

). 19- 16(دادمیتعمزیندهیچیپیحرکت
به تبیین اثرات سودمند یحرکتيریادگیاتینظربه موازات زینیاجتماع-یرواناتینظر

و اجرا رابطۀيخودکارآمدباور نیبندورا، ابيکارآمدخودهینظرمطابق . اندپرداختهیالگوده
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قیطراز یاطلاعات، يکارآمدعنوان منبع خود، بهيدیتقليهاتجربهوجود دارد و یمیمستق
آزمون شیپنشان داد در تحلیل نتایج). 33(کنندیمفراهم يگریدخود با ۀسیمقامشاهده و 

يالگوپس از مشاهدة ) OE(گروه ،و در ادامهی داشتندکسانیيکارآمدباور خودهر سه گروه 
اما یافت،گریدبا دو گروه يداریمعنکه تفاوت يطوربهشديکارآمددچار افت خوديمبتد

اکتساب به بعد ياابتدکه از يطوربه،داري نشان دادمعنیشرفتیپ،پس از آن در تمام مراحل
هم پس از عملکرد خطا و هم ،)PE(گروه يکارآمدباور خود. رفتنیبسه گروه از نیبتفاوت 

حاضر گروه قیتحقکه در آنجااز . دادنشان يداریمعنشرفتیپماهر يالگوةپس از مشاهد
)IE (ةمشاهدپس از يکارآمدگفت باور خودتوانیمرا تجربه نکرد، ییهابینشفراز و نیچن

یقبلتجربۀ هایآزمودنيبراشینماکه قبل از یشرط، اما به کندیمدایپشیافزاماهر يالگو
تحت به مشاهدهيکارآمدباور خودتیحساسموجود ثابت کرد که جینتا. میباشفراهم کرده 

با یکماست که فرد تجربۀیزمانمربوط به طیشرانیااز یکی. استریپذامکانیخاصطیشرا
جادیارا در وي تیحساسنیااتیتجربیبعضيسازفراهمقیطراز توانیمهارت داشته و م

مهارت شنا در کودکان گزارش نمودند که بعد از يریادگیدر زین) 1998(گرانیدو زیو. نمود
ۀتجربچیهالگو شینماقبل از هاآنالبته، ). 11،12(ابدییمشیافزايکارآمد، خودیالگوده

.فراهم نکرده بودندهایآزمودنيابریقبل
فیتکلکه در يافرادباندوراست که مشاهدة شنهادیپاین، موافق با)OE(مربوط به گروه جینتا

که شکست يافرادةکه مشاهدیحال، در دهدیمرا ارتقا رندهیادگیيکارآمدخودشوندیمموفق 
نشان داد زین) PE(مربوط به گروه جینتا). 3(دهدیمرا کاهش رندهیادگیيخودکارآمدخورندیم

، باعث خود کمک کردهيکارآمدتر فرد از معتبریابیارزقبل از مشاهده به يعملکردۀکه تجرب
مطابق جهینتنیا. کندیابیارزترنانهیبواقعمورد نظر فیتکلي انجام برایی خود را تواناشود وي می

اثر را به همراه نیبهتریزمانيعملکرداتیتجربمحتوا که نیابا است) 1997(با نظر باندورا 
).3(باشد یمربيسوو با کمک کم از يدشوارهمراه با هاآنياجرادارند که 

در عملکرد و ) IE(با گروه )OE(و ) PE(دو گروه انیمحاضر نشان داد تفاوت قیتحقجینتا
يمبتدفرد ياجراةشاهدمقتیحقدر . استيخودکارآمدمورد نظر مرتبط با فیتکليادداری
توانیمرا فیتکلماهر باعث شد نوآموز باور کند که يالگوشینماقبل از يعملکردتجربۀای
اکتساب اطلاعات در مورد نحوة لیتسهبه تینهادر يکارآمدر خوددرییتغنیا. گرفتادی

حاضر از قیتحقيهاافتهیمنجر شد؛ بنابراینيادداریبهتر در ياجراو فیتکلحیصحياجرا
یحرکتيهامهارتيریادگینقش میانجی در يدارايکارآمدنمود که خودتیحمادهیانیا

کارآمدي را نقش میانجی خود). 5(ایجاد کند بین الگو و اجرا ارتباط صحیحیتواندیماست و 
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یععنوان منببه عقیدة او خودکارآمدي، به. باندورا در نظریۀ منابع خودکارآمدي مطرح کرد
مثبت داشته ي، الگوهاي رفتاري، تلاش و عملکرد یادگیرنده اثرهاانتخابروانی قادر است بر 

معرفی کرد که دو کنندة خودکارآمدي فرد راوي در نظریۀ خود شش عامل مهم تأمین. باشد
که فرض نمودتوانیمبنابراین ؛)33(اجراي تمرین بدنی و الگودهی هستند هاآنمورد از 

شناختی دارد، اثرات روانيامشاهدهناموفق قبلی در کنار اثرات توجهی که بر الگودهی تجربۀ
.ستهامهارتاحساس خودکارآمدي در اجراي هاآندنبال دارد که یکی از نیز به

يالگواجرا، ةادراك شديدشوار، به يخودکارآمدبر باور زیآمتسلطاتیتجربکه اثر آنجااز 
، )3(است وابستهشدهنهیهزو تلاش یافتیدرییراهنمازانیم، و شکستتیموفقیزمان

طور همزمان کنترل نمود تا بتوان به عامل را بهنیچنديبعدقاتیتحقدر شودیمشنهادیپ
، از یاجتماع-یشناختهینظربا توجه به نیهمچن. افتیدست نهیزمنیادر يترجامعۀجینت

مورد توجه جاناتشیه، اعمال و زشیانگشناخت، میتنظفعال دریعاملعنوان که فرد، بهآنجا
و هیجان فرد یختگیانگزانیمرینظیعوامليبعدقاتیتحقدر شودیمشنهادیپ، )10(است 

.افزایش یابدنحو نیبهترتا اثر الگو را به شوديدستکارزین
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چکیده
ین با توجه به میزان تلاش شناختی بر قابلیت آرایش تمرتأثیرمقایسۀپژوهش حاضر با هدف 

دانشـجوي دختـر   36به این منظـور  . ه استبازیکنان تنیس روي میز انجام شدگیريتصمیم
-کنندگان بهشرکت. طور داوطلبانه در تحقیق شرکت کردندبه)سال97/22±149/2(مبتدي 

. قـرار گرفتنـد  صورت تصادفی ساده در سه گـروه تمرینـی مسـدود، تصـادفی و تصـمیمی      
آزمـون، در  عنوان پـیش به،فورهند و کاتهايمهارتاز کوشش10پس از اجراي هاآزمودنی

20هـر جلسـه شـش بلـوك     (طی شش جلسـه  راکوشش از هر مهارت360اکتساب ۀمرحل
ساعت پس از پایان مراحـل  24. کردندبر اساس دستورالعمل تمرینی هر گروه اجرا ) کوششی
منظـور سـنجش قابلیـت    کوششی به20گیري در قالب دو بلوك تصمیمايهآزمون،اکتساب
سـویه در  نتایج تحلیل واریانس یک. انجام شدزیادو پیچیدگی کمگیري با پیچیدگی تصمیم

وجـود دارد و  داريتفـاوت معنـی  تمرینیهايگروهنشان داد بین α≥05/0داري یسطح معن
این تحقیق هايیافتهبا توجه به . دو آزمون کسب کردن امتیاز را در هر بیشتریگروه تصمیمی 

کـاري طـی تمـرین    اعمال اضافه بار شناختی بـه حافظـۀ  گیري کرد کهچنین نتیجهتوانمی
.بینجامدبهتري گیريتصمیمبه عملکرد تواندمی

ۀ کاري، تنیس گیري، تلاش شناختی، اضافه بار شناختی، حافظتصمیم:هاي فارسیکلیدواژه
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مقدمه
که به معنی است1گیريکلیدي و زیربنایی عملکرد موفق ورزشکاران تصمیمهايویژگییکی از 

توانایی دریافت اطلاعات اساسی از محیط، تفسیر درست اطلاعات و سپس انتخاب پاسخ مناسب 
اده استفاز آنزمانیو معمولاً است توپی هايورزشذاتیهايبخشاز یکیگیريتصمیم. است
ناشـی از تکلیـف بـه او تحمیـل     هـاي محـدودیت که فرد در حال اجراي مهارت است و شودمی
محدودیت زمانی و فشار مسابقه همواره به تصمیمات درست یـا غلـط در لحظـات    ). 1(شوندمی

موجـود در  شـرایط با توجـه بـه   نیازداشتن از عمل مورد آگاهی. شوندمیمنجرحساس مسابقه
موفق عملکرداز بخشیخوب تنها تکنیکدارا بودن ؛ زیرامهم استبسیارشیورزعملکردطول 
دارد، امـا اگـر   اختیـار موفـق را در  اجـراي ابزار لازم بـراي  ،داردبهتريتکنیککهکسی. است

. استضعیفاو موفقیتامکان، کنددرست را در زمان نامناسب اجرا تکنیک
، برتـري  انـد کـرده بین افراد ماهر و مبتدي را بررسـی  ريگیتصمیمنتایج تحقیقات مختلف که تفاوت 

چنـین  تـوان مـی هـا یافتـه بـا توجـه بـه ایـن     ). 5- 2( انـد دادهافراد باتجربه را در این قابلیت نشـان  
. کنندمیایفاتوانمندياین ۀدر توسعناپذیرگیري کرد که تمرین و تجربه نقشی انکارنتیجه

نشـان داد گـروه یـادگیري    ) 2002(3، تحقیق راب)2نهان و آشکارپ(دستورالعمل ۀ ارائۀدر زمین
هـاي پاسـخ دارد، در حـالی کـه گـروه یـادگیري آشـکار      گیـري تصمیمدر بهتريپنهان کیفیت 

در تحقیق خود نشـان دادنـد   ) 2008(4مسترز و همکاران،از سویی). 6(کندمیارائه تريسریع
کندمیتقویتآشکارحرکتییادگیرياز بیشترا ثر رؤمحرکتیکنترل،پنهانحرکتییادگیري

عملکـرد زمانیتحت فشار حرکتاجرايهمراه با پیچیدهگیريتصمیمهنگام شودمیسبب که
عملکـرد  به نشان داد تمرین خودکنترل ) 2006(5تمرین، ممرتۀدر زمین). 7(بماند باقیثابت 

6کریسـتینا ). 8(شـود مـی منجـر دهگروه جفت ش ـشناختی بهتري، در مقایسه با گیريتصمیم

ادراکی از قبیـل  هايمهارتویی را بر پیشرفت مثبت تمرین ویدیتأثیر) 2002(7و فید) 1990(
و ویییویـد تمـرین مسـابقه،  ) 2003(و همکاران 8بیکر). 9،10(دقت انتخاب پاسخ نشان دادند 

).11(دانستند گیريتصمیمرا از عوامل مهم بهبود قابلیت یافتهسازمانتمرین

1. Decision making
2. Implicit and Explicit learning
3. Raab
4. Masters et al
5. Memmert
6. Christina
7. Fadde
8. Baker
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تا ورزشکاران اندبودههاییروشبه دنبال هاسالمربیان و طراحان آموزشی طی ،علاوه بر این
تعدادي مدل آموزشی ۀتوسعهاتلاشاین ۀنتیج. دهندبهتر آموزشگیريتصمیمخود را براي 

مدل ، 2، مدل مدرسه توپ1آموزش بازي براي ادراك: است که شاملگیريتصمیمۀدر زمین
).12(هستند 4و تمرین تصمیمی3بینی شده از تمرین تاکتیکیموقعیت نتایج پاسخ پیش

برايفرصت را ایناست و مربیگريتحقیقاتبر مبتنیو جدیدرویکرديتصمیمیتمرین
در کهاست موقعیتیمشابه کهبگیردتصمیماتیتمرینکه در زمان کندمیایجادورزشکار

) تمرین رفتاري(این رویکرد در مقابل دیدگاه مهارت مداري . شودمیمواجه زمان مسابقه با آن 
بوده و بر این باور است که ورزشکار موفق علاوه بر آگاهی از چگونگی اجراي حرکت باید بداند 

حرکتی-شناختیهايمهارتتصمیمیتمریندر . در زمان مقتضی چه عملی را انجام دهد
به کهاست ترمناسبتصمیماتاتخاذ برايورزشکاربه مکک،اصلیو هدف شودمیتمرین

طراحان ،در گذشته). 13(دشومیمنجر طولانیبهتر در مدت زمان اجرايخود به نوبۀ
اما است،رفتاريبه اهداف ورزشکاریابیدستهدف، کردندمیتصور مربیان، معلمان و آموزشی

اساسیتصمیماتبر اساس این رویکردلکهبکندنمیتبعیترویکردایناز تصمیمیتمرین
).14(شود میتمرینو شناساییموفق است عملکردبنايزیرکهورزشکار

شناختی در هايمهارتتمرین تصمیمی را براي وارد کردن ايمرحلهمدل سه ) 2007(5ویکرز
تمرینیکرزوتعریفطبق . جسمانی معرفی کردهايمهارتتمرینی به میزانی برابر با ۀدر برنام

با نیازمورد شناختیهايمهارتاول در مرحلۀکهاست ايمرحلهسه مدلیشامل تصمیمی
، توجه، بینیپیش(شدهتعریفهفت مهارت میاناز ورزشیهر رشته نیازهايو شرایطتوجه به 

در گام. شودشناساییباید)گیريتصمیمو مسئلهحافظه، حل بازیابیالگو، شناسایی، تمرکز
نحو مهارت بهترینبه کهشود طراحیروندهپیشتمریناتاز ايمجموعهیاتمرینبایددوم

شامل تمرینهر کهاست اینکلیديۀنکت. دهدتمریناول را انتخاب شده در مرحلۀشناختی
هدف، بههاچشمشدن خیرهو کردنمتمرکز، جاگیريهدف، هاينشانه(6شناختیياندازراه

یا ورزشکاربه شناختیانداز راه. است)خودآموزيهاينشانهو کینماتیک، واکنشحافظه، زمان
در . خیریاگرفته است درستیتصمیمتاکتیکیامهارت اجرايحیندر دهدمینشان مربی

1. Teaching Games For Understanding
2. Ball School
3. Situation Model of Anticipated Response consequences of Tactical training (SMART)
4. Decision Training
5. Vickers
6. Cognitive Trigger
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، تصادفیتمرین، متغیرتمرین(تصمیمیتمرینابزارهايچند مورد از یایک،گامسومین
به آسان و مشکل، دستورالعمل سازي، مدلوییویدی، بازخورد کردنال سؤ، ايدامنهبازخورد 

).15(شوندمیمهارت انتخاب شده استفاده تمرینبراي)دستورالعملبیرونیتمرکز
اسـت کـه در   ايحافظـه انـداز  یکی از راه اندازهاي شناختی معرفی شده در تمرین تصمیمی راه

بـه ورزشـکار کمـک    ،و در نهایـت شـود مـی کاري ین باعث اعمال اضافه بار به حافظۀزمان تمر
کـه نکتـه اینبا توجه به . سرعت و دقت از حافظه فراخوانی کنداعمل آموخته شده را بکندمی

حافظه اسـت و بازیابی، گیريتصمیمقابلیتافزایشبراينیازمورد شناختیهايمهارتاز یکی
ظرفیـت در منـابع توجـه و   محـدودیت : نـد کمـی بیانکه) 2002(اکلزظریۀندر نظر گرفتن با

در کوتــاهزمــانیدر فاصــلۀممکــنهــايگزینــهارزیــابیو کامــلجســتجوياز کــاريحافظــۀ
انداز استفاده از راهآیاکهشودمیال مطرح ؤساین، )16(کندمیجلوگیريورزشیهايموقعیت
سـبب بهبـود   پردازدمیکاريبار حافظه کاريدستبا اعمال اضافه بار به کهايحافظهشناختی
؟ شودمیگیريتصمیمشده در آزمون کسبنمرات 

تمرین تصادفی است که ۀطراحی تمرین تصمیمی یکی از ابزارهاي مورد استفاده برنامدر زمینۀ
تمـرین مسـدود در یـادگیري تکـالیف     ة تمرینـی بـه برنامـۀ   در تحقیقات متعدد برتري این شیو

مثبت تمـرین تصـادفی   تأثیرعلاوه بر تکالیف حرکتی، ). 19-17(حرکتی به اثبات رسیده است 
نیـز  ) 21(و دقـت داوري  ) 20(مسـئله شناختی از جمله یادگیري حل هايمهارتدر یادگیري 

بـر  تـأثیري تمرینی چـه  این است که این شیوةشودمیحال سوالی که مطرح . یید شده استتأ
تمرین (شناختیانداز به همراه راهتصادفیتمرینورزشی دارد؟ استفاده ازگیريتصمیمقابلیت 

دارد؟تأثیريچه مبتديافراد گیريتصمیمبر قابلیت ) تصمیمی
از جمله سریعتوپیهايورزشاز بسیاري، در تنهاییبه گیريتصمیمموضوع اهمیتعلاوه بر 

پاسخ سریعاجرايرا تحت فشار انتخاب و ورزشکار،دهیفرصت پاسخکوتاهیمیزرويتنیس
بایدآنچه ةمناسب دربارهايپاسختمرینموضوعات مربوط به باید به روایناز ؛دهدمیقرار 

چگونگیدربارةاین،با وجود. شودتوجه ) تکنیک(آن اجرايچگونگیو ) تاکتیک(انجام شود 
در آنتوصیفبه نیزتحقیقاتبیشتروجود دارد و اطلاعات کمیگیريتصمیمقابلیت ۀتوسع
، لزوم توصیفیتحقیقاتگونه اینارزشمنديبا وجود . اندکردهمختلف بسنده هايگروهبین

گیريتصمیمگسترش قابلیت برايشرایطبهترینشناساییمنظور بهايمداخلهتحقیقاتانجام 
تأثیرۀاز این رو هدف تحقیق حاضر مقایس؛رسدمیبه نظر ضروريمختلف هايگروهبیندر 

بر قابلیت ) عنوان یکی از ابزارهاي تمرین تصمیمیبه(رفتاري، تصمیمی و تصادفی تمرین 
. بازیکنان مبتدي تنیس روي میز استگیريتصمیم



47.....مقایسۀ تأثیر تمرین با سطوح مختلف تلاش 

پژوهششناسیروش
غیرتربیت بدنی هايرشتهنفر از دانشجویان مقطع کارشناسی 36این تحقیق راهايآزمودنی

در انهصورت داوطلببهکهدادندمیسال تشکیل 97/22±149/2دانشگاه پیام نور با میانگین سنی 
تنیس روي گونه سابقۀ آموزش یا تمرین رسمی در زمینۀاین افراد که هیچ. تحقیق شرکت کردند

صورت تصادفی ساده در ورزشی نیز فعالیت منظمی نداشتند، بههايرشتهمیز نداشتند و در سایر 
. قرار گرفتند) نفر12هر گروه (ی و تصمیمی ، تصادف)رفتاري(سه گروه تمرینی مسدود 

درون 25×25مربع سهدر دو ردیف و 50×50مربع بزرگ ششتحقیقایناجرايمنظور به
توسط دستگاه توپ هاتوپ). 1شکل(مشخص شدند تنیسمیزرويبزرگ ردیف اول هايمربع

با توجه به هاآنارسال شد و هاآزمودنیبه سمت راست پیچبدون 2040انداز نیوجی 
کهنصب شد چراغیدستگاه توپ انداز روي. لازم را اجرا کردندۀگروه ضربهر دستورالعمل 

. قرار گرفتتصمیمیگروه عملکردمبنايو کردمیروشنآن را نیازمورد هايزماندر مربی
و به زمینمرکزخواسته شد به سمت هاآزمودنیاز اکتسابآزمون و پیشدر مرحلۀ

، به این شکل که تجمع توپ تغییر کرددر مرحلۀ آزمون نقطۀ. ضربه بزنند5و 2هايمارهش
بود امتیازنادرست فاقد ۀو ضربامتیازیکمناطق سایر، امتیازدو 4، منطقۀامتیازسه 1منطقۀ

کاتمهارت فورهند و اجراينحوةهاآزمودنیاول به تمام ۀبراي اجراي تحقیق در مرحل). 7(
افراد در ،سپس. از هر مهارت بود اجرا شدکوشش10شامل کهآزمون پیشو زش داده شدآمو

:شرح بوداینبه هاآنتمرینیپروتکلکهسه گروه تمرینی قرار گرفتند 
صورت مسدود فورهند و کات را طی شش جلسه و بههايمهارت: گروه تمرین مسدود.1

.تمرین کردند
تصادفیآرایشرا با کاتفورهند و هايمهارته در هر جلس: تصادفیتمرینگروه .2

شده دو مهارت تمرینهايضربهدر هر جلسه تعداد کهصورت اینکردند به تمرین
استفاده از دو مهارت براي ایجاد اثر ). کاتضربۀ60ۀ فورهند و ضرب60(برابر بود 

انجام شد ) 2007(و سیمون ) 2004(بر اساس کار ماسلوات و همکاران ايزمینهتداخل 
)22،23 .(

و بر اساس ) با تعداد برابر(تصادفیصورت و فورهند را بهکاتهايمهارت: تصمیمیگروه .3
از کهصورت بود اینبه تمریندر شناختیانداز اعمال راه. کردندتمرینشناختیانداز راه

تگاه توپ انداز خواسته شد اگر تا زمان پرتاب توپ توسط دس)نفرشش(نیمی از افراد گروه 
علامتی از سوي مربی ارائه نشد مهارت فورهند را اجرا کنند و در صورت دریافت نشانه قبل 

رین شش نفر دوم تمةنحو. کنندمهارت کات را اجرا )روشن شدن چراغ(از پرتاب توپ 
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نشانه از سوي مربی مهارت کات و در صورت نکردنیعنی در صورت دریافت؛بوداین عکس 
گروه به هرتمرینی و تقسیم ةاین شیو. کردندمین چراغ مهارت فورهند را اجرا روشن شد
اعمال هامهارتگذاري بر یادگیري تأثیرمنظور جلوگیري از بروز اثر ترتیب و ، بهدو بخش

دریافت یا عدم دریافت علامت با نوع مهارت اجرا شده ، رابطۀد و در هر جلسه تمرینش
دوم شش نفر اول در صورت دریافتۀاین صورت که در جلسبراي دو بخش عوض شد، به 

نشانه از سوي مربی مهارت کات و در صورت دریافت نشانه مهارت فورهند را اجرا نکردن
. کردند و بخش دوم عکس این حالت عمل کردند

20در قالب سه آزمون گیريتصمیمهايآزمون،ساعت پس از پایان مراحل اکتساب24
با گیريتصمیمو کمبا پیچیدگی گیريتصمیمتنها، گیريتصمیمهايامنکوششی تحت 

ارزیابی مهارت ۀدر زمین) 2008(که از کار تحقیقی مسترز و همکاران شد انجام زیادپیچیدگی 
در آزمون : استشرح اینبههاآنو دستورالعمل اجراي ) 7(برداشت شده گیريتصمیم
ارسال شده توسط هايتوپبا توجه به رنگ بایدهانیآزمودکمبا پیچیدگیگیريتصمیم

را سفیدهايتوپو کاتزرد را با هايتوپکهصورت اینبه کردندرا اجرا میانداز مهارت توپ
طور متناوب رنگ توپ و بهزیادبا پیچیدگی گیريتصمیمدر آزمون . دادندمیبا فورهند پاسخ 

فورهند و زرد ۀسفید ضرب2و1کوشش (شدمیمورد نظر بعد از هر دو توپ عوضضربۀ
پیش از اجراي هر یک از ...). فورهند وو زرد ضربۀکاتۀسفید ضرب4و3، کوشش کاتضربه 
20تنها در یک بلوك گیريتصمیماجرا، آزمون با نحوةهاآزمودنیمنظور آشنایی ، بههاآزمون

رنگ توپ ارسال شده از سوي دستگاه، با توجه به ،کوششی انجام شد که در این آزمون
). بدون اجراي حرکت(کردمیآزمودنی با صداي بلند تنها نوع ضربه مورد نظر را اعلام 

منظور تعیین امتیاز محل فرود توپبندي میز تنیس بهتقسیمةنحو.1شکل 
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از آزمـون  هـا دادهرسی توزیع طبیعی براي بر. انجام شدspss5/11افزارنرمبا استفاده از هادادهتحلیل 
از آزمـون برابـري واریـانس    هـا گروهبراي بررسی پیش فرض برابري واریانس ،1اسمیرنف- کولموگروف

سـویه و  از تحلیـل واریـانس یـک   گیـري تصـمیم هـاي آزمـون آزمـون و  تحلیل نتایج پیش، براي لوین
. قیبی بونفرونی استفاده شدداري در مواقع لزوم از آزمون تعیمنظور تعیین محل معنبه

پژوهشهايیافته
سویه نشان داد بین ، تحلیل واریانس یکگیريتصمیمهايآزمونپیش از تجزیه و تحلیل نتایج 

آزمون و پیشP=246/0و 2Fو31=467/1آزمون مهارت فورهند با تمرینی در پیشهايگروه
فرض همچنین پیش. وجود نداردداريتفاوت معنیP=632/0و 2Fو31=466/0مهارت کات با 

. مراحل رعایت شده استۀدر هم) α≥05/0(هادادهو نرمال بودن هاواریانسبرابري 
سویه نشان داد بین عملکرد نتایج تحلیل واریانس یککمبا پیچیدگی گیريتصمیمدر آزمون 

داري وجود ینتفاوت مع) ²η= 611/0(و ) 31Fوp( ،)349/24=2=0001/0(تمرینی با هايگروه
هايگروهدار بین تمام یمعنیآزمون تعقیبی بونفرونی تفاوت،در این مرحله). 1جدول (دارد 

که بهترین عملکرد براي گروه تصمیمی و ضعیف ترین عملکرد ايگونهتمرینی نشان داد به 
). 2جدول (براي گروه مسدود نمایش داده شد 

آزمایشی هايگروهنتایج اجراي ۀسویه براي مقایستحلیل واریانس یکۀنتیجخلاصۀ. 1جدول 
کمبا پیچیدگی گیريتصمیمدر آزمون 

مجموع 
میانگین آزاديۀدرجمجذورات

داريیمعنFمجذورات
311/7982155/399349/240001/0بین گروهی

189/50831393/16گروهیدرون
5/130633کل

کمبا پیچیدگی گیريتصمیمداري در آزمون بونفرونی براي تعیین محل معنییبینتایج آزمون تعق.2جدول 
داريیمعنخطاي استانداردهاتفاوتمیانگین 2گروه 1گروه 

69/1001/0-90/6*تصادفیمسدود
726/10001/0-00/12*تصمیمی

90/6690/1001/0*مسدودتصادفی
690/1015/0-10/5*تصمیمی

00/12726/10001/0*سدودمتصمیمی
10/5690/1015/0*تصادفی

1. One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
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سویه نشان داد بین عملکـرد  نتایج تحلیل واریانس یکزیادبا پیچیدگی گیريتصمیمدر آزمون 
داري وجـود  تفـاوت معنـی  ) ²η=411/0(و ) 2FوP( ،)829/10=31=0001/0(تمرینی با هايگروه
داري، وجـود تفـاوت بـین    یونی در تعیین محل معن ـنتایج آزمون تعقیبی بونفر). 3جدول (دارد 
مسدود و تصادفی با گروه تصمیمی را نشان داد و گروه تصمیمی بهتـرین نتـایج را در   هايگروه

). 4جدول (این آزمون کسب کرده بود 

آزمایشی در هايگروهنتایج اجراي ۀسویه براي مقایستحلیل واریانس یکۀنتیجۀخلاص.3جدول 
زیادبا پیچیدگی گیريتصمیمآزمون 

مجموع 
میانگین آزاديۀدرجمجذورات

داريیمعنFمجذورات
273/3852637/192829/100001/0بین گروهی

642/55131789/17گروهیدرون
735/93633کل

گیريتصمیمداري در آزمون یبی بونفرونی براي تعیین محل معنینتایج آزمون تعق.4جدول 
زیادبا پیچیدگی 

داريیمعنخطاي استانداردهاتفاوتمیانگین 2گروه 1گروه 
761/1101/0- 92/3تصادفیمسدود

798/10001/0-36/8*تصمیمی
92/3761/1101/0مسدودتصادفی

761/105/0-45/4*تصمیمی
36/8798/10001/0*مسدودتصمیمی

45/4761/105/0*تصادفی

گیريو نتیجهبحث
مختلـف تمـرین بـر قابلیـت     آرایـش تـأثیر منظـور بررسـی   این تحقیق که بـه هايیافتهتحلیل 
زیـاد  و کـم با پیچیـدگی گیريتصمیمانجام شده بود، در هر دو بخش هاآزمودنیگیريتصمیم

رینبیشتکه گروه تمرین تصمیمی ايگونهتمرین نشان داد، به هايگروهداري بین تفاوت معنی
) 2005(راب هايیافتهاین نتایج با . ترین نمرات را کسب کردندضعیف) رفتاري(و گروه مسدود 

تنـیس روي میـز   بازیکنـان پیشـرفتۀ  گیـري تصـمیم تمرین تصمیمی بر قابلیت تأثیرۀدر زمین
تـا در حـین   کندمیتمرین تصمیمی فرد را قادر ) 2004(بنا بر نظر ویکرز ). 24(همخوانی دارد 

هـاي جنبـه بدین معنـی کـه تلفیـق    ؛)14(ثري بگیرد ؤو تصمیمات مندالیت جسمانی فکر کفع
کند بـه خـوبی در زمینـۀ   میشناختی مورد نیاز تکلیف با عملکرد جسمانی افراد مبتدي را قادر 
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. پیشرفت کنندگیريتصمیم
آن بـر  تـأثیر ده و انداز شناختی مورد استفاري تمرین تصمیمی باید به نوع راهدر توجیه علت برت

اسـتفاده شـد کـه بـار حافظـۀ     ايحافظهانداز شناختی در پژوهش حاضر از راه. نتایج توجه کرد
، اعمال اضافه بار به حافظۀ)2007(مطابق با نظر ویکرز . دادمیکاري را در طول تمرین افزایش 

، در حـین  )شـود میاز آن یادگیريتصمیمدر زمینۀهامحدودکنندهعنوان یکی از که به(کاري 
تا در آینده فعالیت مورد نیاز را بـا سـرعت و دقـت از حافظـه     کندمیتمرین  به ورزشکار کمک 

کـاري، بلکـه در   ۀتنها در اعمال اضافه بار به حافظ ـنهايحافظهانداز شناختی راه. فراخوانی کند
ادراکی و شناختی هايمهارت؛ به این ترتیب که ارائۀاستتأثیرگذارافزایش تلاش شناختی نیز 

توجه کند، به هاآنکه فرد باید به هایینشانهدر این شکل از تمرین تصمیمی، از طریق افزایش 
افـزایش تـلاش   ،طبق نتایج تحقیقات گذشته). 12(شودمیمنجر سطوح بالاي تلاش شناختی 

).14(را در پی داردگیريتصمیمشناختی سطوح بالاي 
کـه   شودمنجر میتريوسیعشناختی هايشبکهطول تمرین به ایجاد شناختی درهايپردازش
ۀنوع فعالیت شـناختی کـه در نتیج ـ  . شودنمیاکتساب در شرایط مسدود ایجاد وسیلۀبهمعمولاً

1عنوان شکلی از بسط، بهدهدمیایجاد ارتباط بین نوع ضربه با روشن و خاموش شدن چراغ رخ 

کـه مـوارد آموزشـی    دهـد مـی بسط زمـانی رخ  عقیده داشت ) 1980(اندرسون . شودمیمطرح 
موجـب تحلیـل چندگانـه   وایـن تجزیـه  . شـوند مـی متحمل چنـدین مرحلـه تجزیـه و تحلیـل     

را ايچندگانـه هـاي شـبکه رمزگذاري افزوده ممکـن اسـت   . شودمیاطلاعات ةرمزگذاري افزود
دنبال ایجـاد  به. بسته به هم عمل کننداز ارتباطات واايمجموعهعنوان ایجاد کند که در آینده به

خاص، چندین بیت از اطلاعات رمزگذاري یاین ارتباطات، به محض تلاش براي فراخوانی حرکت
مزیت مشاهده شده در اثر ایـن  . کنندمیبازیابی عمل هاينشانهصورتشده در طول اکتساب به

).25(نتایج باشد داددرونترعمیقهايپردازشۀپردازش شناختی ممکن است در نتیج
دیگري نیز اعمال شده و آن استفاده از تمرین لاش شناختی در تحقیق حاضر به شیوةافزایش ت

، در )آرایش تصادفی(زیادتداخل ضمنی موقعیتقبلی تمرین در هايیافتهطبق . تصادفی است
دارد کـه  د وجـو توجهی بیشتري هاينیازمندي) آرایش مسدود(مقایسه با تداخل ضمنی پایین 

).26(شودمیرتشناختی گستردههايپردازشسبب 
علاوه بر افزایش تلاش شناختی، تمرین تصادفی در تعیین نـوع بـار شـناختی اعمـال شـده بـر       

آرایش (زیادتمرین با تداخل ضمنی ،2بار شناختیطبق نظریۀ. گذار استتأثیرکاري نیز ۀحافظ

1. Elaboration
2. Cognitive Load Theory
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1ۀبـار شـناختی وابسـت   )آرایـش مسـدود  (نی پایین ، در مقایسه با موقعیت تداخل ضم)تصادفی

کـه ایـن   شـود مـی شـناختی  ةطرحوارۀبار شناختی وابسته سبب توسع. کندمیبیشتري ایجاد 
بنـابراین  ؛دهـد مـی متغیر افزایش هايموقعیتدر هامهارتطرحواره توانایی فرد را براي اجراي 

ۀ کاري غلبه کردذاتی حافظهايودیتمحدبر توانمیطبق این نظریه از طریق تمرین تصادفی 
). 27(فراهم نمـود  گیريتصمیممورد نیاز در آزمون ةبراي گسترش طرحوارايبهینهموقعیتو 

گـروه  تصـادفی، در مقایسـه بـا    فی سبب عملکرد بهتـر گـروه  تمرین تصادهايویژگیشاید این 
مـرین تصـادفی بـر قابلیـت     تتـأثیر ایـن یافتـه در زمینـۀ   . باشدگیريتصمیممسدود در آزمون 

تمرینـی را بـر   ةکـه اثـر مثبـت ایـن شـیو     شـود  افـزوده مـی  گذشته هايیافتهبه گیريتصمیم
، یـادگیري  )29(، یـادگیري قـوانین اسـتدلالی    )28(شناختی از قبیل یادگیري زبان هايمهارت

.یید کرده بودندتأ) 21(ة قضاوت و یادگیري تکلیف پیچید) 20(حل مسئله 
 ـ ) رفتاري(گروه تمرین مسدود ،یگراز طرف د . دسـت آورد هکمترین امتیاز را در هر دو آزمـون ب

پردازش خودکار و کنترل شده در تمرین مسـدود کـه نیـازي بـه ایجـاد تغییـر در       ۀطبق فرضی
هـاي پـردازش در ایـن  . دهنـد مـی خودکـار رخ  هـاي پـردازش هنگام اجراي تکلیف وجود ندارد، 

مختلف تکلیف توجه زیادي داشته باشند کـه ایـن   هايجنبهستند به خودکار فراگیران مجبور نی
،در مقابـل . شـود میمنجر امر به کاهش اطلاعات در دسترس در زمان تغییر در شرایط محیطی 

در نتیجـه توجـه   ؛کندمیرا تسهیل ترفعالةفرآیندهاي پردازش کنترل شدزیادتداخل ضمنی 
هـایی آزمـون بـازخوانی بهتـر اطلاعـات در    موجـب که بدیامیبه جزئیات اجراي تکلیف افزایش 

بـا توجـه بـه شـرایط     گیـري تصمیمتوجه به اطلاعات محیطی متعدد و در نتیجه بهکه شودمی
).30(نیاز دارندموجود 

بـراي نیـاز مـورد  عصـبی مراکـز دنبـال تمـرین مسـدود،    به)  2007(همچنین طبق نظر ویکرز 
؛ آهسـته باشـند  بسـیار است ممکنپاسخ مناسب ۀمنظور ارائتغییرات محرك بهدركو دریافت

، در کنـد نمیرا فراهم تغییراتسریعشناساییبراينیازمورد عصبیتواناییمسدود تمرینزیرا
کند، در حالی کـه در  میآماده یکنواختهايمحركبه دهیپاسخبرايرا عصبیسیستمعوض 
هـا آنو پاسـخ مناسـب بـه    هـا محـرك از ايمجموعهشناساییبرايتمرین تصادفی، مغز برنامۀ
بـه  توانـد مـی بلکـه  کنـد، مـی در محرك را شناسایی تغییرتنها بنابراین نه؛شودمیداده تمرین

).15(کندایجادتغییرسرعت در نوع پاسخ انتخاب شده 
کـه  ت بیشتر بـه سـمتی پـیش رف ـ   بایددیگراین تحقیق و نتایج تحقیقاتهايیافتهبا توجه به 

قـرار دادن رویکـرد تمـرین تصـمیمی را     گیري در بین بازیکنـان منظور توسعۀ قابلیت تصمیمبه

1. Germane Cognitive Load
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ادبیـات  ةهمچنین از آنجا که استفاده از روش تمرین تصمیمی به تـازگی در حـوز  . طراحی کرد
دارد، در نیـاز  بـه بحـث و بررسـی بیشـتر    آنةگستردهايحوزهیادگیري حرکتی مطرح شده و 

بـر  ،آمیـز ورزشـی  شناختی متفاوتی را براي اجراي موفقیتهايمهارتتوانمیعدي تحقیقات ب
تا بهترین شیوه و ترکیب براي آمـوزش هـر مهـارت    کرداساس رویکرد تمرین تصمیمی مطالعه 

. شناسایی شود
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پرتاب دارتحرکتیمهارت یادداريبازخورد در اکتساب و فراوانیکانون توجه و تأثیر

3، فاطمه سادات حسینی2، حسن محمدزاده1برهانیحسین

21/4/90:مقالهتاریخ پذیرش19/8/89:مقالهتاریخ دریافت

چکیده
یادداريدر اکتساب و KPبازخوردفراوانیکانون توجه و همزمانبررسی، تحقیقهدف این 

صورت به) 17±2/1با میانگین سنی (آموز پسر دانش60. استپرتاب دارتحرکتیمهارت 
صورت همگن در به،آزمونپیشاجرايبعد از هاآزمودنی. شرکت کردندپژوهشداوطلبانه در 

گروه بازخورد تمرکز ،%33فراوانیبا درونیگروه بازخورد تمرکز (از چهار گروه آزمایشی یکی
گروه بازخورد تمرکز ،%33فراوانیبا بیرونیگروه بازخورد تمرکز ،%100فراوانیبا درونی
جلسه اکتساب، به مدت شش ۀدر مرحلهاآزمودنی. گرفتندجاي%)  100فراوانیبا بیرونی

که طوريهتکلیف پرتاب دارت را تمرین کردند ب) تاییششدسته کوشش پنجهر جلسه (
و % 33(مربوط هايفراوانیبا )درونی و بیرونی(وط به گروه خود بازخوردهاي کانون توجه مرب

آخرینپایانامتیازات مرحله اکتساب ثبت شد و بعد از ۀکلی. کردندمیرا دریافت %) 100
-پیشروز بعد همانند 10روز و دوساعت، یکبا فواصل یادداريهايآزمون، تمرینیجلسۀ

تکراريهاياندازهبا عاملیواریانستحلیل. به عمل آمد) تاییدهدسته کوشش یک(مون آز
و یادداري) Pv=001/0(اکتساب بازخورد در مرحلۀفراوانیکانون توجه و بیننشان داد تعامل 

)006/0=Pv (100با % 33نحوي که اختلاف بین گروه بازخورد تمرکز درونی بهبود دارمعنی %
% 100با % 33، ولی اختلاف بین گروه بازخورد تمرکز بیرونی بود)Pv=001/0(دارمعنیدرونی 

ست که فراوانی مطلوب بازخورد اآنبیانگرنتایج ،در کل). Pv=287/0(دار نبودبیرونی معنی
.وابسته استبه کانون توجه بازخورد 

بازخورد، اکتساب، یفراوان، ییرونب، تمرکز یدرونکانون توجه، تمرکز :فارسیيهاواژهکلید
.، پرتاب دارتیادداري

Email:Uralk2@gmail.com)نویسندة مسئول(میه دانشجوي کارشناسی ارشد رفتار حرکتی دانشگاه ارو. 1
:Emailدانشیار دانشگاه ارومیه. 2 ha.moha64@gmail.com
:Emailارومیهاستادیار دانشگاه . 3 fhossini2002@yahoo.com
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مقدمه
در تمرینییکارآرا بر زیاديعوامل اثرگذاري، حرکتییادگیريةدر حوزتحقیقادبیات

است که همواره موضوعی1توجه. استکردهنمایانها مهارتاجرايةو نحوحرکتییادگیري
موضوع اینبر زیاديوجه تنیزبوده و امروزه انشناسروانو حرکتیمحققان رفتار ۀمورد علاق
اتخاذ کانون تأثیربررسیبه زیاديمطالعات اخیرهايسال، در همچنین). 1(شودمیمعطوف 

کانون توجه دهدمینشان تحقیقاتاز بسیاريپرداخته است و حرکتییادگیريتوجه بر اجرا و 
بودن غیرمؤثرترویژهبهدارد،حرکتیايهمهارتیادگیرير اجرا و دمهمیاجراکننده نقش

تا حدودي حرکتیهنگام انجام مهارت ) درونیاتخاذ کانون توجه (تمرکز بر حرکات بدن فرد 
به اجرا و ) بیرونیاتخاذ کانون توجه (حرکت پیامدکه تمرکز بر حالیدر نشان داده شده است،

هايمهارتیادگیريدر بیرونیتوجه اتخاذ کانون برتري). 2(شودمیمنجر مؤثرتريیادگیري
و مهارت ) 7(، پرتاب آزاد بسکتبال )6، 5(، فوتبال )4(تنیس، )3(ضربات گلف ،ورزشیمختلف 

منجردر فردبیرونیکه به اتخاذ تمرکز توجه هاییدستورالعملبا ارائۀ) 9، 8(پرتاب دارت
اتخاذ کانون بینداريمعنیتفاوت نیزدیگرمحققان برخی. ، نشان داده شده استدشومی

فوتبال دریبل، )10(گلف ۀضرب،ورزشیمختلف هايمهارتیادگیريدر بیرونیو درونیتوجه 
به را بیرونیکانون توجه برترينیزدیگريمحققان . اندنکردهیافت) 12(و پرتاب دارت ) 11(

- 18(پرش ارتفاع افزایشهمچنینو ) 17-13(در بهتر شدن تعادل و کنترل قامتدرونی
مک نوین، شی )مربوط به پیامد(تمرکز توجه بیرونیهايیتمزبراي توضیح . انددادهنشان ) 20

طور را ارائه دادند که به3شدهفرضیۀ عمل محدود) 2001(و ولف و مک نوین ) 2003(2و ولف
). 21، 22(هددیمدر مقابل بیرونی نشان راچگونگی تأثیرگذاري تمرکز توجهی درونیايیژهو

را 4یعنی، تمرکز درونی(کنندیمبر اساس این دیدگاه، زمانی که افراد روي حرکاتشان تمرکز 
هاي کنترلی که هماهنگی حرکات را طور آگاهانه در فرآیند- تمایل دارند به) کنندیمانتخاب 
ه و بشودمیحرکاتۀامر موجب کنترل هوشیارانینا.، مداخله نمایندکنندیمتنظیم 
، لطمه کنندو مفیدتر حرکات را کنترل مؤثرترطور بهتوانندیمهاي خودکاري که فرآیند

کنترل ینوعي باعث ارتقا) 5یرونیبتمرکز (تمرکز توجه روي پیامد حرکت ،عکسهب. زنندیم

1. Attention
2. McNevin, Shea&  Wulf
3. Constrained-action hypothesis
4. Internal focus
5. External focus
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هاي غیرآگاهانه، سریع و بازتابی کنترل فرآیندکه این نوع پردازش خودکار، شودیمخودکار 
به حاصل کار یابیدست،که در واقعشودیممطلوبی ۀدر پی دارد و باعث نتیجحرکات را 

). 23(دشویممحسوب 
مربی مهارت : به این صورت استحرکتی عموماً يهامهارتآموزش الگوي)2009(به نظر دنی 
بازخورد ۀکه مربی اقدام به ارائدر حالی،سپس.دهدیمو آن را نشان کند میرا معرفی 

حرکتی، بازخورد يهامهارتآموزش فرآینددر . کنندیم، شاگردان مهارت را تمرین کندیم
نوع بازخورد، تواتر بازخورد و طول بازخورد در . دشویماحتمالاً عنصري کلیدي محسوب 

تمرین مورداخیر، مدارکی در يهاسالدر ). 24(حرکتی نقش دارنديهامهارتیادگیري 
بازخورد نمایان ۀحرکتی براي ارائيهامهارترکز توجه هنگام اجراي رة تمدرباژهیوبه،مطلوب

. درونی مهارت تمرکز کننديهاجنبهمربیان سعی دارند بیشتر بر معمولاً).6(شده است 
، اشارات »زانوهایتان را خم کنید«یا »را ثابت نگه داریدتانیهاآرنج«: جملات بازخوردي مانند
روي توجهی فرددر این شرایط تمرکز. پایه دارندحرکتیمل مهارت متعارفی براي دستورالع

،تمرکز بیرونیدهندیمکه تحقیقات نشان طورهمان. )24()تمرکز درونی(خود حرکت است 
. بیشتر بر اثر حرکت تمرکز کننددهدیمتمرکز درونی به یادگیرندگان اجازه در مقایسه با

، حرکت خودکارالگوي حرکتی بیشتر کندیمرا اتخاذ یادگیرنده تمرکز بیرونی کهیهنگام
).2(دشویمترهماهنگو پاسخ ترروان

براي فراگیري تکنیک صحیح «اگرچه تأکید تمرکز بیرونی بر تکنیک نیست، یادگیرندگان 
اثر حرکت نسبت به خود بربراي تأکید.»حرکات بدنشان ندارندازبه منابع مستقیم نیازي 

تمرکز توجه القاء کهیهنگام.نیاز دارندانواع متفاوتی از جملات بازخوردي بهمربیان حرکت، 
طور ، تمرکز بیرونی بهکندیمشده توسط بازخورد از تمرکز درونی به تمرکز بیرونی تغییر 

روي اثر حرکت مطلوب یادگیرندهبه جاي آن ، پیوسته از حرکات بدن یادگیرنده تغییر کرده
چنین به . شوندیمبازخورد اساسی براي عملکرد واقعی فرد محسوب . )24(تمرکز خواهد کرد

نگی رد در شرایط تمرینی نوعاً به هماهبازخوها، ارائۀد که همانند دستورالعملرسنظر می
ءبنابراین چنین بازخوردهایی تمرکز درونی را به یادگیرنده القا؛حرکتی اجرا کننده اشاره دارند

ةو بازخورد افزود) 14(همزمان ةدر قالب بازخورد افزودنیزاندکیقیقاتتحالبته ). 2(کنندیم
KPدر دو ) 2002(مثال ولف براي؛اندپرداختهتوجهیاثرات تمرکز بررسیبه ) 6(پایانی

بازخورد ۀبا ارائ) فوتبالضربه سرضربو والیبالچکشیسرویسمهارت (جداگانه آزمایش
اثرات کانون بررسیبه ) بودندمربوطحرکتیالگويةکننداعیتدکه بازخوردهایی(KPةافزود

، در مقایسه با اتخاذ کانون توجه بیرونینشان دادند اتخاذ کانون توجه پرداختند وتوجهی
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با استناد ) 2008(و همکاران 1یوهارا،در مقابل). 6(دشومیمنجر بیشتريیادگیريبه درونی
الگويآموزش (آن بر هماهنگ شدن حرکات است تأکیدکه) 1985(نیوویلیادگیريبه مدل 

تمرکز هايگروههايآزمودنیبه جملاتیۀ، با ارائ)یادگیريهماهنگ حرکت در مرحله اول
مهارت پاس یادگیريدر توجهینوع کانون بینداريمعنی، نتوانستند تفاوت بیرونیو درونی
نتیجهچنین) 26، 11، 10(دیگرالعات مطبرخیو همسو با ) 25(مشاهده کنندفوتبال چیپ
نظر از عنوان راهبرد، صرفخود را بهتوجهیدارند تمرکز تمایلیادگیرندگانکردند که گیري

در رواینکنند و از تعویضتکلیفبه یابیدستبرايمحقق، سوياستفاده شده از راهبردهاي
.تردید کردندعمل محدود شده ۀفرضی

هر کهکندمیبیان) 2006(2اهرلنسپیلنقاط کور هاسنر و ۀفرضی، حرکتییادگیريدیدگاهاز 
، استوار )E(5حسیو اثر ) R(4، پاسخ)S(3وضعیتیااولیهشرایطبر سه بخش رفتاريواحد 

SRE(حسیاثر -پاسخ- وضعیتۀگانسهاست که به اتفاق واحد  – units ( دهندمیتشکیلرا.
ادراك شده و هايمحركاشاره شده است، نیزپرینزمشترك کدگذاريتئوريکه در طورهمان

عنوان بهادراکیهر بنابراین؛گیرندمیقرار یمشترکادراکیبندياثرات همراه با آن در دسته
در شودمیاز هر عمل آنچه ادراك .شودمیگرفتهدر نظر پیشیناولیهعمل ةاثر ادراك شد

به اثر عمل باید، تمرکز توجه دیگرزمانیآن در اجرايهمان اثرات عمل است و هنگام حقیقت
اثرها این، دشوانجام درستیاثرات بهیادگیريفرآینداگر . استشدهکه قبلاً انجام باشد اولیه
طور اثرات بهاینکه زمانی. دهندتشکیل»قطعه«تحت عنوان متوالیايزنجیرهتوانندمی

زنجیرهۀ، کنترل همنهاییاثر ،دهندتشکیلرا ايزنجیرهوگیرندقرار یکدیگربه دنبال صحیح
، توجه به اثر اهداف یفتدباتفاق یدرستبهیینها، هر چه هدف ینبنابرا؛را به عهده خواهد گرفت

ممکن است به ،حرکت منحرف شودیینهااما هر چه کانون توجه از اثر خواهد بود،واسط کمتر 
یفرعاثرات واسط که حاصل اهداف ینا.شودیتهدا) قطعه(اثر ةیرزنجینااثرات واسط سوي 
یشافزانقاط کور سبب یناتوجه به . شوندیمعنوان نقاط کور در نظر گرفته بههستند،اجرا 

به یدنرسدر یجبرانییراتتغیجادایایفتکلاز خواص یريگو کاهش بهرهیعضلانیتفعال
کانون توجه یتهدابا یهفرضیناست که بر اساس اايیدهپدهمان ینا. خواهد شدیینهاهدف 

1. Uehara
2. Hossner & Ehrlenspiel
3. Situation
4. Response
5. Effect of sense



61......تأثیر کانون توجه و فراوانی بازخورد در اکتساب و 

). 27(اتفاق خواهد افتاد یدرون
برايرسدمینظربه) 1985(نیوویلیادگیريبا توجه به مطالب فوق و با در نظر گرفتن مدل 

نقاط کور هاسنر و فرضیۀکه بتوان بر اساس حرکتییادگیريبر توجهیتمرکز تأثیربررسی
تمرکز بازخوردهاياز توانمیارائه داد، یادگیرندگانبرايرا »قطعه«یک، )2006(اهرلنسپیل

.استفاده کردبیرونیو درونی
مطلق یا نسبی (اول، نوع تواتر:افزوده، سه پدیده مهم وجود داردنظر گرفتن بازخوردرهنگام د

بازخورد افزوده را با توانمیکدام تواتر براي یادگیري بهتر است و سوم، آیا اینکه دوم، ؛)بودن
اما به شکلی خلاصه ارائه داد که شامل اطلاعاتی براي تعداد مشخصی از ،تواتر کمتر

روشن شدن نقش بازخورد براي، تلاش اخیرهايسالدر ). 28(تمرینی باشدهايکوشش
ه شدمطالعهوسیعمقیاسدر منفیآن با هدف کاهش آثار بالقوةمزایايافزوده و استفاده از 

خصوص نشان دادن مناسب و بهايشیوهتعیین، زمینهاینمتناقض در نتایجاما وجود ،است
) 2003(و همکاران 1مثال مونوننبراي؛استۀ بازخورد را مشکل کردهمطلوب ارائفراوانی

اما،وجود نداردداري تفاوت معنیبازخورد % 33و % 100فراوانیبیناکتساب در مرحلۀدادند
عملکرد % 33فراوانیبازخورد، در مقایسه با % 100فراوانیگروه روز،دویادداريآزمون در

سالانبزرگبرايخودۀدر مطالع) 2008(و همکاران سولیوانمقابل، در ). 29(داشتندبهتري
بازخورد عملکرد % 100گروه ، در مقایسه با%67نشان دادند در مرحلۀ اکتساب گروه بازخورد 

سوياز ). 30(نشدیافتهاگروهبینداريمعنیتفاوت یادداريۀاما در مرحلارند،دبهتري
ۀبازخورد در هر دو مرحل% 100فراوانیمطلق گروه خطاينشان داد ) 2005(2ایشیکورا،دیگر

%20و )کوششسهبرايبازخورد خلاصه (%33بازخورد خلاصۀهايگروهازیاددارياکتساب و 
در پژوهش ) 2008(ایشیکورا، همچنین). 31(کمتر بود)کوششپنجبرايبازخورد خلاصه(

و به توپ گلف مطالعه کردرا در یادگیري مهارت ضربه KR% 33و % 100خود تأثیر تواتر 
خطاي ثابت کمتري % 100گروه تواتر از % 33ي یادداري گروه تواتر هاآزموندر نشان داد

، یحرکتيهامهارتیادگیريبر یجهنتاز یآگاهیفراواناثراتیحتوضمنظور به.)32(داشتند
و يقواند علاوه بر اثرات کردهیانبرا مطرح و »یتهدا«یۀفرض) 1984(و همکاران 3یسالمون

ند اهمراه است که عبارتیزنیمنفآثار ینچنددارد، با ینتمریطبازخورد یفراوانکه یتیهدا
کاهش ثبات -2؛و اصلاح خطایصتشخپردازش اطلاعات؛مهم هايفرآینداز یريجلوگ-1: از

1. Mononen
2. Ishikura
3. Salmoni
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، یتهدایۀفرض، در تقابل با یگرديسواز ). 33(کننده به بازخورد اجرایوابستگ-3؛در حرکت
را بر %) 0و % 50، %100(بازخورددر پژوهش خود اثرات تواتر ) 1998(1و ماتشینرولف، شی
، )34(بررسی کردند) اسکیسازیهشبا دستگاه انجام حرکت زیگزاگ ب(دشوار یمهارتیادگیري

نکرد و ییدتأرا یتهداۀیفرضهايینیبیشپ، )2002(ولف و همکاران ۀمانند مطالعنتایج، 
حرکتی يهامهارتبراي یادگیري بازخوردگرفتند که تواترهاي زیادیجهنتینچننامحقق

سودمند است و ممکن ،مهارتتا زمان رسیدن به سطح معینی ازکمپیچیده و دشوار، دست
).35(تعاملی وجود داشته باشدبازخورداست میان دشواري حرکت و تواتر 

مطالعات با ینابیشترشودیممشاهده یتوجهتمرکز یطۀ حدر شدهبا توجه به مطالعات انجام
ولف کهطورهماناما ،اندپرداختهاثرات ینایبررسبه يتمرکزيهادستورالعملاستفاده از 

که استتمرکزيحفظ نوع برايپایدارو قوياييیادآور، بازخورد کندیمیانب) 2007(
یادگیريبازخورد در اهمیتبا توجه به بنابراین؛)5(استکردهایجاد آن رابازخورد محتواي
تأثیربررسیخواهد شد، منجر توجهیاز تمرکز نوعیشک به بیبازخورد که محتوايو حرکتی

که بازخورد هنگامیاما ،نمایدمیضروريدر قالب بازخورد افزوده مهم و توجهیاع تمرکز انو
حاضر به تحقیقروایناز ؛گیردمد نظر قرار بایدنیزآن ۀارائةشک نحودون ، بشودمیمطالعه 
بازخورد ۀارائةو نحو) بیرونیو درونیتمرکز (نوع اتخاذ کانون توجه بازخورد تأثیربررسی

در کانون تغییرو کاريدستو محقق در صدد است تا با پردازدمی%) 100و % 33فراوانی(
تغییرو اثر کندمهارت پرتاب دارت ملاحظه یادگیريآن را بر اکتساب و تأثیرتوجه بازخورد، 

بینتعامل (توجهیبا توجه به نوع اتخاذ کانون را %) 100و % 33تواتر (بازخورد ۀارائةدر نحو
.کندتعیین) فاکتوردو

پژوهششناسیروش
2یعاملیقتحقاست و از طرح ی تجربیمهنو یدانیمپژوهش از نوع ینادر شدهروش استفاده

آزمون مکرر استفاده آزمون و پسیشپبا %) 100و % 33یفراوان( 2× ) یرونیبو یدرونتمرکز (
.شده است

شهرستان یورزشو علوم یبدنیتتربستان آموزان پسر هنرپژوهش شامل دانشيآمارۀجامع
دلیل عواملی چون عدم بههایآزمودنبا توجه به محدودیت انتخاب . نفر بود131به تعداد تبریز 
حضور در تمرینات به مدت برايهایآزمودنمعیار، رضایت یفتکلبه هایآزمودنیقبلییآشنا

1. Wulf, Shea & Matschiner



63......تأثیر کانون توجه و فراوانی بازخورد در اکتساب و 

در دسترس یريگ، از روش نمونههایآزمودندست بودن تمام هفته و همچنین راستدو
نفر در هر 15یال8متوسط طوربهکه یقتحقیشینۀپمطابق با ز حجم نمونه نی. استفاده شد

یطشرانفر واجد 60در مجموع، هر گروه و ر نفر د15، )39، 25، 22، 16، 9، 7، 6(بودگروه
.دشتعیین ) 2/117(یسنیانگینمبا 

يارذگیازامت10که از صفر تا استفاده شد تخته دارت یتپشۀحاضر از صفحیقتحقدر 
یینتعروش یلقبمهارت پرتاب دارت از ةاربدریجزئۀیپاابتدا اصول ییاجرادر بخش . شودیم

يالگومحققکنندگان ارائه شد و به دنبال آنبه شرکتیازدهیامتةو نحویرتگرفتن نقطۀ
صورت مجزا نشان داده کنندگان هر گروه بهتمام شرکتسه مرتبه به يبراراب دارتپرتاماهر 

. پرتاب دارت را انجام دادندیشیآزماکوشش سهکنندگان هر کدام از شرکت،سپس. ه استشد
یانوع بازخورد یچهدر آن که ) ییتا10دسته کوشش یک(آزمونیشپياجرابعد از 

کسب شده و با استفاده از یازامتکنندگان بر اساس، شرکتشدینمارائه یتوجهدستورالعمل 
،%33فراوانیبا درونیبازخورد تمرکز (همگن ينفر15به چهار گروه 1ايبیبیياروش

بازخورد تمرکز ،%33فراوانیبا بیرونیبازخورد تمرکز ،%100فراوانیبا درونیبازخورد تمرکز 
پنجهر جلسه (شش جلسه کنندگان به مدت شرکت. شدندیمتقس%) 100فراوانیبا بیرونی

يهاکوششدستۀینبدر . کردندینتمرمهارت پرتاب دارت را ) ییتاششدسته کوشش 
يهاگروهو با توجه به ینتمردر خلال هایآزمودن. استراحت وجود داشتیقهدقیکینیتمر

ه است، آورده شد) 1(از اجرا را که در جدول یآگاهيبازخوردهااز یکی، یرونیبو یدرونتمرکز 
یادگیرندگانو مهم یجراانتخاب شده به اشتباهات يبازخورديهاعبارت. کردندیمیافتدر

اشاره هاآنبه یزنیآموزشيهاکتابو در اشاره دارد ینتمرمهارت پرتاب دارت در طول 
ۀمجموع(يبازخوردعبارات ینا،سپس). 36) (یدرونتمرکز يبازخوردهاۀمجموع(شودیم

یبدنبه حرکات کماند که دستشدهیلتبديبازخوردبه عبارات ) یدرونتمرکز يابازخورده
يبازخوردهاۀمجموع(کنندخود را حفظ یاديبناطلاعات کهيطورهب، باشندداشتهاشاره

یکسانیيامحتو1ارائه شده در جدول يبازخوردۀ، دو مجموعیگردبه عبارت ؛)یرونیبتمرکز 
.دارند

یرونیبو یدرونتمرکز يخوردهاباز. 1جدول 

1. ABBA method
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یرونیبتمرکز يبازخوردهایدرونتمرکز يبازخوردها
يطورهب، یدکنکننده را از آرنج خم دست پرتاب

.دهدیلتشکدرجه 90ۀیزاوساعد با بازو که
 قبل از پرتاب، ساعد را با خم کردن آرنج تا حد

.یدببرامکان به سمت عقب 
و فقط یدندهکان آرنج را به سمت چپ و راست ت

.یدکنساعد را باز و بسته 
پرتاب، ساعد و مچ خود را به جلو پرتاب يبرا

.یدکن

 دارت را یرتاست، یواردبازو عمود بر کهیحالدر
.یاوریدبنقطه بالا ینبالاترتا 
 ،دارت را تا حد امکان به سمت یرتقبل از پرتاب

.یدببرعقب 
 حرکت (دیببردارت را به عقب و جلو یرتفقط

).ییلولا
به جلو یممستقطور بهدارت را یرتپرتاب، يبرا

.یدکنپرتاب ) مرکز هدف(

يهاگروه.را داشتیتاهمیشترینبکه شدیمارائه از مهارتياجنبهبازخورد توسط محقق به 
شش بعد از هر سه کو% 33با تواتر یرونیبو بازخورد تمرکز % 33با تواتر یدرونبازخورد تمرکز 

و بازخورد % 100با تواتر یدرونبازخورد تمرکز يهاگروهو کردندیمیافتدربازخورد ینیتمر
یازاتامت. کردندیمیافتدربازخورد ینیتمرکوشش یکبعد از هر % 100با تواتر یرونیبتمرکز 
اکتساب ۀو متقابل در مرحلیاصلاثرات یبررسبرايینیتمرکنندگان در طول جلسات شرکت

ساعت، دو روز یکبا فواصل یادداريهايآزموناکتساب، ۀمرحلپس از. دشيآوربت و جمعث
ۀارائو بدون)ییتا10دسته کوشش یک(آزمونپیشهمانند تمرینیبیهايدورهروز 10و 

.به عمل آمدبازخورديهرگونه 
. شدتحلیلو یهتجز)PASWنسخۀ(SPSSافزار شده با استفاده از نرمآوريجمعهايداده
ۀمقایسمنظور و بهاسمیرنوف-کولموگروفنمرات از آزمون توزیعبودن طبیعیاز اطمینانبراي

آزمون همچنین از . استفاده شدتکراريهاياندازهدر عاملیواریانستحلیلاز هاگروهمیانگین
Lmatrix/اده از ساصلیاثرات بررسیبرايوهامیانگینمحل تفاوت تعیینبرايLSDتعقیبی

.استفاده شدp>05/0داريمعنیدر سطح 

پژوهشهايیافته
و ) یرونیبو یدرون(از ابعاد کانون توجهیکاثرات هر یبررسپژوهش، یناياجراهدف از 

مهارت پرتاب دارت یادداريدر اکتساب و هاآنینبکنش متقابل ینهمچنبازخورد و یفراوان
.ارائه شده استیادداريۀاکتساب و مرحلۀدر دو بخش مرحلیجنتاروینااز بود؛

اکتسابۀمرحل
بازخورد و یفراوان، کانون توجه بازخورد، ینتمرجلسات یاصلاکتساب اثرات در مرحلۀ

بازخورد، یفراوان× ینتمرکانون توجه بازخورد، جلسات × ینتمرتعامل جلسات ینهمچن



65......تأثیر کانون توجه و فراوانی بازخورد در اکتساب و 

کانون توجه × ینتمرتعامل جلسات ،یتنهاورد و در بازخیفراوان× کانون توجه بازخورد 
× ) نوع تمرکز(2یدر طرحیعاملیانسواریلتحلبا استفاده از ،بازخوردیفراوان× بازخورد 

جلسات (عاملآخرینرويمکرر هاياندازهبا ) تمرینجلسات (6× ) بازخوردفراوانینوع (2
.ائه شده استار2در جدولتحلیلنتایج. شدبررسی) تمرین

اکتسابمکرر در مرحلۀهاياندازهبا یعاملیانسواریلتحلهايیافته. 2جدول 
شاخص

مجذور اتاFsigيآزاددرجات عامل

001/0492/0*764/2304/54جلسات 
001/0620/0*1403/91کانون توجه بازخورد

1802/1185/0031/0بازخوردیفراوان
001/0128/0*764/2289/8بازخوردیوانفرا× کانون توجه 

764/2501/2066/0043/0کانون توجه × جلسات 
764/2356/0769/0006/0بازخوردیفراوان× جلسات 
764/2372/1255/0024/0بازخورد یفراوان× کانون توجه × جلسات 

P>05/0در سطح داريمعنی* 

ینهمچنکانون توجه و اصلی، اثر ینتمرجلسات اصلیاثر دهدمیجدول فوق نشان نتایج
. یستندندار یمعنهاتعاملاثرها و یرساو ندداریمعنبازخورد یفراوان× تعامل کانون توجه 

تفاوت ینتمرجلسات یازاتامتیانگینمینبدهدیمنشان ینیتمرجلسات یاصلاثر يداریمعن
یجنتا. استفاده شدLSDیبیتعقاز آزمون هاتفاوتینایبررسمنظور به. وجود داردداريیمعن

.ارائه شده است3آزمون در جدول ینا
ینتمرجلسات یاصلاثر تریقدقیبررسيبراLSDیبیتعقآزمون یجنتا. 3جدول 

ششمۀجلسپنجمجلسۀچهارمۀجلسسومۀجلسدومۀجلساولۀجلس
--- اولجلسۀ
--- 190/0*دومۀجلس
--- -112/0*077/0سومۀجلس
--- 477/0*365/0*554/0*چهارمۀجلس
--- 403/0074/0*290/0*480/0*پنجمۀجلس
--- 819/0*745/0*222/1*110/1*299/1*ششمۀجلس

.دهدمیجلسات را نشان میانگیناعداد جدول تفاوت 
.دار استمعنیp>05/0در سطح *

داريمعنیپیشرفتتمریندر طول جلسات هاآزمودنیتمام دهدمیشان ن3جدول نتایج
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. نیستدارمعنیچهارم با پنجم ۀاول با سوم و جلسۀجلسمیانگینو تنها تفاوت اندداشته
همچنین.نشان داده شده است1در نمودار آزمایشیهايگروهاکتساب ۀمرحلاجرايمنحنی
بازخورد ، در مقایسه بابیرونیبازخورد تمرکز ورد نشان دادکانون توجه بازخاصلیاثر بررسی
).> 001/0P(داشته است بهتريعملکرد درونیتمرکز 

اکتسابۀدر مرحلآزمایشیهايگروهاجرايمنحنی. 1نمودار 

بازخوردفراوانی× تعامل کانون توجه تردقیقبررسی
/ Lmatrixبـازخورد، بـا اسـتفاده از فرمـان     اوانـی فر× بودن تعامل کانون توجه دارمعنیدنبال به

ارائـه شـده   4در جـدول  تحلیلایننتایج. بررسی شدمذکور هايعاملبینهساداصلیاثرهاي
.است

اکتسابمرحلۀدر هاعاملبینهساداصلیاثرهاينتایج. 4جدول 
مجموع اختلافسادهیاصلياثرها

هایانگینم
درجات 

Fsigيآزاد

001/0*354/31844/8یدرونبا تمرکز % 100در مقابل % 33یانفراو
1157/1287/0- 213/1یرونیببا تمرکز % 100در مقابل % 33یفراوان

001/0*1424/22- 304/5%33یفراوانبا یرونیبدر مقابل یدرونتمرکز 
001/0*1179/77- 909/9%100یفراوانبا یرونیبدر مقابل یدرونتمرکز 

<P *05/0در سطح داريمعنی
فراوانیدر هر دو سطح عامل بیرونیسطح تمرکز شودمیجدول فوق مشاهده نتایجبا توجه به 

،دیگرسوياز ). > 05/0P(دارددرونیتمرکز باداريمعنیت تفاو% ) 100و % 33(بازخورد
بازخورد در سطح % 100اوانیفر، در مقایسه با بازخوردفراوانی%  33که تفاوت شودمیمشاهده 



67......تأثیر کانون توجه و فراوانی بازخورد در اکتساب و 

عامل کانون بیرونیتفاوت در سطح تمرکز این، اما است)P>05/0(دارمعنیدرونیتمرکز 
).< 05/0P(نیستدارمعنیتوجه بازخورد 

یادداريۀمرحل
همچنینبازخورد و فراوانیآزمون، کانون توجه بازخورد، اصلیاثرات نیزیادداريدر مرحلۀ

یفراوان× بازخورد، کانون توجه بازخورد فراوانی× کانون توجه بازخورد، آزمون × تعامل آزمون 
با استفاده از ،بازخوردیفراوان× کانون توجه بازخورد × تعامل آزمون ،یتنهابازخورد و در 

با ) آزمون(3× ) بازخوردفراوانینوع (2× ) نوع تمرکز(2یدر طرحیعاملیانسواریلتحل
ارائه شده 5در جدول تحلیلنتایج. شدبررسی) هاآزمون(عاملآخرینمکرر بر هاياندازه
.است

یادداريمکرر در مرحلۀهاياندازهبا یعاملیانسواریلتحلهايیافته. 5جدول 
شاخص

مجذور اتاFsigيآزاددرجات عامل

003/0187/0*88/1342/6آزمون
001/0450/0*1737/45کانون توجه بازخورد

040/0073/0*1428/4بازخوردیفراوان
006/0040/0*88/1027/8بازخوردیفراوان× کانون توجه 

88/1770/1180/0125/0کانون توجه × آزمون 
8/1963/0338/0034/0بازخوردیفراوان× آزمون 
88/1512/3071/0091/0بازخورد یفراوان× کانون توجه × آزمون 

P>05/0در سطح داريعنیم* 

و ) بـازخورد یفراوانآزمون، کانون توجه بازخورد و (اصلیاثرهايتمام دهدمیجدول فوق نشان نتایج
. یسـت ندار یمعن ـهـا تعامـل یرسـا و استدار یمعنبازخورد یفراوان× تعامل کانون توجه بازخورد یزن

کـانون توجـه   اصلیاثر بررسیهمچنین. دهدیمان نشیادداريۀرا در مرحلهاگروهعملکرد 2نمودار 
داشـته  بهتـري عملکـرد  درونیبازخورد تمرکز ، در مقایسه با بیرونیبازخورد نشان داد بازخورد تمرکز 

)001/0P < (در مقایسـه بـا   %33فراوانیبازخورد نشان داد فراوانیاصلیاثر بررسیهمچنین.است ،
).> 04/0P(داشته است ريبهتبازخورد عملکرد % 100فراوانی
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یاددارييهاآزموندر هاگروهعملکرد یمنحن. 2نمودار 

بازخوردیفراوان× تعامل کانون توجه تریقدقبررسی
ي هـا عاملین بی ساده اصلي اثرهابازخورد، یفراوان× بودن تعامل کانون توجه داریمعندنبال به

ارائـه شـده   6در جـدول  یـل تحلیـن ایجنتـا . شدیبررس/ Lmatrixبا استفاده از فرمان مذکور، 
.است

یادداريمرحلهدر هاعاملبینهساداصلیاثرهاينتایج. 6جدول 
مجموع اختلافسادهیاصلياثرها

هایانگینم
درجات 

Fsigيآزاد

001/0*781/11189/12یدرونبا تمرکز % 100در مقابل % 33یفراوان
1266/0608/0-263/0یرونیببا تمرکز % 100بل در مقا% 33یفراوان

007/0*1721/7- 418/1%33یفراوانبا یرونیبدر مقابل یدرونتمرکز 
001/0*1041/46-462/3%100یفراوانبا یرونیبدر مقابل یدرونتمرکز 

P>05/0در سطح داريمعنی* 

فراوانیدر هر دو سطح عامل بیرونیکز سطح تمرشودمیجدول فوق مشاهده نتایجبا توجه به 
،دیگرسوياز ). > 05/0P(دارددرونیتمرکز باداريمعنیت تفاو% ) 100و % 33(بازخورد

بازخورد در سطح تمرکز % 100فراوانیبابازخورد فراوانی%  33تفاوت که شودمیمشاهده 
عامل کانون توجه بیرونیز تفاوت در سطح تمرکاین، اما است)> 05/0P(دارمعنیدرونی

).< 05/0P(نیستدارمعنیبازخورد 
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گیرينتیجهبحث و 
یاددارياکتساب و برKPبازخورد فراوانیکانون توجه و اثر همزمان بررسی، تحقیقکلیهدف 

، در بیرونیحاضر، اتخاذ کانون توجه تحقیقنتایجبا توجه به . پرتاب دارت بودحرکتیمهارت 
یاددارياجرا و ی درهایمزیتیادداريدر مراحل اکتساب و درونیتخاذ کانون توجه امقایسه با 

حرکتیمهارت یادگیريدر اجرا و بیرونیمؤثر بودن اتخاذ کانون توجه ،دیگربیانبه دارد؛
و ولف )1999(ولف وشیاهايیافتهبا هایافتهاین. پژوهش نشان داده شداینپرتاب دارت در 

ارائه شده در هايیدگاهدحاضر با تحقیقهايیافته).14، 6(استهمسو )2002(همکارانو 
،یکنترلیدگاهداز . مطابقت داردیحرکت»یادگیري«و » کنترل«کانون توجه بر یرتأثمورد 

) یرونیبتمرکز (تمرکز توجهی روي پیامد حرکت) 22، 21(ۀ عمل محدود شده یفرضمطابق با 
بر، زمانی که افراد یدگاهدینابر اساس . شودیمکتی خودکار افزایش کنترل حروجبم

که مداخله نمایندهاي کنترلیفرآیندطور آگاهانه در تمایل دارند به،کنندیمحرکاتشان تمرکز 
هاآنحرکات، ۀبا تلاش در کنترل هوشیارانینبنابرا؛کنندیمهماهنگی حرکات را تنظیم 

و مفیدتر حرکات را مؤثرترطور بهتوانندیمکه زنندیملطمه هاي خودکاريفرآیندناخواسته به 
که این شودیمکنترل خودکار ینوعياعث ارتقابپیامد حرکت ر بتمرکز،عکسهب.کنندکنترل 

بهو هاي غیرآگاهانه، سریع و بازتابی کنترل حرکات را در پی دارد فرآیندنوع پردازش خودکار، 
در کنترل را آگاهانه ۀه عبارت دیگر، انتخاب تمرکز بیرونی مداخلب؛شودیممنجر مطلوبی نتایج

یزنیحرکتیادگیريیدگاهداز ). 23(دشویممنجرمطلوب یجۀنتبه ودهدیمحرکات کاهش 
این. مطابقت دارد) 2006(یلاهرلنسپنقاط کور هاسنر و ۀیفرضحاضر با یقتحقهايیافته

ۀگانسهواحد (SREکه اثراتزمانیها،مهارتاجرايویادگیريدر کهکندمیبیانفرضیه
،قرار گرفتهیکدیگردنبال بهصحیحطور به) حرکتیهايرفتارحسی، پاسخ و اثر وضعیت
؛)27(را به عهده خواهد گرفت زنجیرهۀ، کنترل همنهاییاثر ،دهندتشکیلرا ايزنجیره
که به -) SRE(توجه به اثر اهداف واسط ، بیرونیبا اتخاذ تمرکز تمرینشرایطدر بنابراین

ایندر بهتریادگیريکمتر است و موجب -شودمیمنجر حرکت نهاییمنحرف شدن اثر 
، توجه از اثر درونیاتخاذ تمرکز شرایطدر تمرین، هنگام یگرديسواز . دشومیتمرینیشرایط
این. شده باشدیتهدا) SRE(حرکت منحرف شده و ممکن است به اثرات واسط حرکت نهایی

کارگیريو کاهش بهعضلانیفعالیتافزایش، سبب شوندمیاثرات واسط که نقاط کور خوانده 
را مختل یادگیريفرآیند،نهایتدر ودشومینهاییبه اهداف رسیدنبرايجبرانیتغییرات

.کندمی
کارگیري هب(کز بیرونیکرده است، احتمالاً تمرین با رویکرد تمربیان) 2009(که دنی طورهمان
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تا براي رسیدن به اثر دهدمیبه یادگیرنده اجازه )بازخورد تمرکز بیرونی در تحقیق حاضر
خود که بر هاییبازخوردۀاحتمالاً ارائ. مطلوب، بهترین حرکت را جستجو و به آن پی ببرد

د ادي را ایجاد خواهفه بار زی، براي یادگیرندگان اضا)بازخورد تمرکز درونی(دارند تمرکز حرکت
. )25(رشد دهندرابه یادگیرندگان اجازه نخواهد داد تا الگوي حرکتی خودو در نتیجه،کرد
نوع در تعامل بابازخورد ۀارائیفراواناست که یناحاضر یقتحقهايیافتهجالب توجه در ۀنکت

، یدرونتمرکز یطشرادر دهدیمنشان یقتحقیناهايیافته. داردقراراتخاذ کانون توجه 
در هر دو (بهتريدارد و به عملکردداريیمعنآن تفاوت % 100یفراوانبابازخورد % 33یفراوان
ینبداريیمعنتفاوت یرونیبتمرکز یطشرااما در ،شده استمنجر)یادداريو ینتمرۀمرحل
تعامل کانون یبررسبهیاندکمطالعات . آن وجود ندارد% 33یفراوانوبازخورد % 100یفراوان

تعامل ینا) تجربه دوم،2002(مثال، ولف و همکاران يبرا؛اندبازخورد پرداختهیفراوانتوجه و 
البته ). 6(اندنشان دادهماهرهايیآزمودنيبرافوتبالسرضربۀضربیادگیريرا در اکتساب و 

، بازخوردینسبیفراوانکه داندادهبازخورد نشان یفراوانیبررسدر یعاملتک یقاتتحقبیشتر
ۀیفرضهايینیبیشپو دشویممنجریشتريبیادگیريمطلق آن به یفراواندرمقایسه با 

یفراوانانددادهنشان یزنمطالعات یبرخین،ابا وجود). 44-41، 32(اندکردهییدتأرا یتهدا
،)31، 29(دشویممنجریشتريبیادگیريآن به ینسبیفراوانمطلق بازخورد، در مقایسه با 

یجنتااگرچه .استدر تعاملبازخورد با کانون توجه بازخوردیفراوانحاضر نشان داد یقتحقاما 
عملکرد یادداريۀنشان داد در مرحلیتهدایهفرضهايبینییشپحاضر همسو با یقتحق

هايبینییشپخلاف بربهتر است،)یدرونتمرکز یطشرا(بازخورد % 100یفراواناز% 33یفراوان
ۀدر مرحل% 33یفراوانبازخورد، در مقایسه با % 100یفراواننشان داد یجنتا، یهفرضینا

نشان یزن)2002،دومۀتجرب(که ولف و همکاران طورهمان. داردنيبرتریایتمزاکتساب 
و )6(ح دهدرا توضیبازخوردیفراوانتوجه و کانون ینبتعامل نیستقادریتهدایهفرضدند، دا

در هر (یرونیبتمرکز یطشرابازخورد در % 100و % 33یفراوانینبداریمعنتفاوت نبود یحت
یجنتا،یگردبه عبارت ؛دادیحتوضیتهداۀیفرضبا توانینمرا )یادداريو ینتمردو مرحله 

ازخورد ب%33یفراوان، در مقایسه با%100یفراوانینکهاعلاوه بر حاضر نشان دادیقتحق
يبرترینا، شودیممنجرینتمردر مرحلۀيبهترنسبتاًبه عملکرد) یرونیبتمرکز یطشرا(

اگرچه آزمون ،به هر حال. حفظ شده استیزنروز دوو یآنیاددارييهاآزموندر یجزئ
یادداريۀساده در مرحلیاصلاثرات یبررسرا نشان داد، یجنتایناروز عکس 10یادداري

از .دادننشان یرونیبتمرکز یطشرابازخورد در % 100و % 33یفراوانینبداريیعنمتفاوت
با توانیماحتمالی آن رادلایلاند، تعامل نپرداختهینایبررسبه یاديزکه مطالعات آنجا
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پس کندمییانبیهفرضینا. شرح داد) 2006(یلاهرلنسپنقاط کور هاسنر و یۀفرضاستفاده از 
يبرايکمتریازن، یافتتوسعه ) یحساثر -پاسخ- یتوضع(SREيواحدهااز ياطعهقاز آنکه 

، کنترل یینهاوجود دارد و هدف یینهابه هدف یدنرسواسط در يهاپاسختوجه به اثرات 
، توجه به اثر یفتدباتفاق یدرستبه یینها، هر چه هدف ینبنابرا؛عهده داردر حرکت را بیتوال

حرکت منحرف شود، ممکن است یینهااما هر چه کانون توجه از اثر ،استاهداف واسط  کمتر 
اجرا یفرعاثرات واسط که حاصل اهداف ینا.شودیتهدایمتوالةیرزنجبه اثرات واسط 

یشافزانقاط کور سبب یناو توجه به شوندیمعنوان نقاط کور در نظر گرفته ، بههستند
به یدنرسدر یجبرانییراتتغیجادایایفتکلخواص از یريگو کاهش بهرهیعضلانیتفعال

یجهنتینچنتوانیمفوق، ۀیفرضهايبینییشپبا توجه به ). 27(خواهد شد یینهاهدف 
،در هر کوششآن% 33یفراوان، در مقایسه با %100یفراوانبا یدرونگرفت که بازخورد تمرکز 

یتهدا، شوندیمکت که نقاط کور خوانده حریینهارا به اهداف واسط اثر یادگیرندهتمرکز 
و آوردیموجود هب) قطعه(حرکت یمتوالةیرزنجیجادادر یشتريباختلال رویناو از کندمی

با یرونیببازخورد تمرکز کهیحالدر ،داردیحرکتيهامهارتیادگیريبر یشتريباثر سوء 
را از اهداف واسط اثر یادگیرندهکز آن در هر کوشش تمر% 33یفراواننسبت به % 100یفراوان

بر اهداف تمرکزبه سويرا فردکند ومی، منحرف شودیمحرکت که نقاط کور خوانده یینها
بازخورد از یشتربيیرتأثینتمرۀیاولدر مراحل تواندیمیحتروینااز ؛ کندیمیتهدایانیپا

بازخورد با رسدیم، چنین به نظر از سوي دیگر. داشته باشد% 33یفراوانبا یرونیبتمرکز 
تحت شرایط % 100، در مقایسه با بازخورد با فراوانی تمرکز درونیموقعیتدر% 100فراوانی 

اکتساب و ۀدر مرحلتریفضعو به عملکرد کندیماضافه بار زیادي ایجاد تمرکز بیرونی
.شودمنجر مییادگیري

یانمربپرتاب دارت، ینتمرویژه، بهینتمریطشرادر کنندیمیشنهادپحاضر یقتحقهايیافته
یتهدا) یرونیبتمرکز (حرکت یامدپرا به یادگیرندهاستفاده کنند که تمرکز ییبازخوردهااز 

، بازخورد یگردبه عبارت ؛بازخورد وجود نخواهد داشتیفراوانینبیتفاوتحالتینادر .کنند
یادگیريیعتسرموجبخواهد برد و ینبزخورد را از مطلق بایفراوانیمنفاثرات یرونیبتمرکز 
یقتحقۀیشینپکه طورهمانالبته . بازخورد خواهد شدینسبیفراوان، در مقایسه با یحرکت

واندبازخورد پرداختهیفراوانکانون توجه و ینبتعامل یبررسبه یاندکنشان داد، مطالعات 
یگرددر موردتعامل یناحاضر، یقتحقهايیافتهشدن ترروشنيبراشودیمیشنهادپ

.شودو مطالعه یبررسیزنیورزشيهامهارت
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کیدهچ
اخیراًاین، با وجودشوندمیمرحله اجرا تر از الگوي برونمرحله باثباتحرکات در الگوي درون

سـطح تبحـر   تـأثیر تحـت مرحله که ثبات الگوهاي حرکتی برونانددادهبرخی شواهد نشان 
بنابراین، هدف تحقیق حاضر بررسی اثر سطح تبحر ورزشکاران بـر  ؛گیردمیورزشکاران قرار 

ماهر رشتۀ ایروبیک ورزشکار مبتدي و30از عملکرد . ثبات حرکات هماهنگ دو عضوي است
منتخب با استفاده از شش مرحلۀمرحله و برونوي حرکتی درونپیشرفته هنگام اجراي دو الگ

افـزار  ها با اسـتفاده از نـرم  داده. شدبرداريفیلمبعدي طور سهبههرتز 100دوربین و فرکانس 
05/0(ر سطح نتایج تحلیل واریانس دو عاملی د. شدلب پردازش و سپس تجزیه و تحلیل مت
α همچنین . مرحله در هر دو گروه یکسان استنشان داد ثبات اجراي الگوي حرکت درون) ≥

، امـا  اسـت مرحلـه  از بـرون تـر باثباتمرحله در افراد مبتدي، اجراي حرکت در الگوي درون
. کنندیکسان اجرا میمرحله را با ثباتمرحله و برونورزشکاران ماهر الگوهاي حرکتی درون

.مرحله بحث شده استارچوب اثر تمرین بر کسب تبحر در اجراي حرکات برونتایج در چن

هماهنگی نامتقارن دو عضوي، ایروبیـک پیشـرفته، الگـوي حرکتـی     :هاي فارسیکلیدواژه
.مرحله، سطح تبحربرونحرکتیمرحله، الگوي درون

)نویسندة مسئول(ایران،بوکان،گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، واحد بوکان،دانشگاه آزاد اسلامی.1
Email: Negar_Arazeshi@yahoo.com

:Emailاستادیار دانشگاه آزاد اسلامی، واحد تهران مرکز. 2 mokhtari_p@yahoo.com
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مقدمه
د، نیازمنـد  ن ـروکـار مـی  در زندگی بههاي حرکتی فراوانی که هر روزآمیز مهارتاجراي موفقیت

انسان در طول روز حرکات فراوانـی نظیـر دویـدن،    . عملکرد هماهنگ اعضاي مختلف بدن است
هماهنگی از اجزاي . )1(دهداشیاء را با نهایت دقت و هماهنگی انجام میکاريدسترانندگی و 

بنـدي  مسـتلزم سـازمان  این اجراهـاي هماهنـگ ماهرانـه،   . ناپذیر حرکت استضروري و جدایی
چگـونگی  مطالعـۀ  .)1(مهارت اجرا شده به هدف مورد نظر دست یابدتااستعضلات بدن فرد 

نشـان  اجراي این حرکاتبر کنترل واثرگذارعوامل و همچنین حرکات هماهنگو کنترلاجرا
.)4-2(اسـت حـاکم هماهنـگ حرکـات  تمـامی  ر اجراي بیکلوعامسري اصولیککهدادند

صـورت  بـه 1مرحلـه مرحلـه و بـرون  دروندر دو حالـت که با حرکت دو اندام قرینـه  هاییمهارت
مـثلاً دو  ،وقتـی حرکتـی در دو انـدام   . شوند نیز در زمرة این حرکات هستندهماهنگ انجام می

هاي فضایی و زمانی یکسـان داشـته   یعنی ویژگی؛اجرا شودکاملاً قرینه و همزماندست یا دو پا 
طـور  بـه در این حالت عضلات همنام در دو اندام قرینـه  .)7-5(مرحله استحرکت درون،باشد

منقبض متناوبطور بهام در دو اندام قرینه عضلات همنزمانی کهاما ،شوندهمزمان منقبض می
،هاي فضایی یا زمانی متفاوت باشـد یعنی حرکت انجام شده در دو اندام در یکی از ویژگی؛شوند

بـه کمـک فـاز    حرکـت  هاي زمـانی  تفاوت در ویژگی. )2،6،7(مرحله استحرکت برونالگوي 
سیکل حرکتی با موقعیـت انـدام دیگـر    هردررا موقعیت اندام فاز نسبی. شودتعریف می2نسبی

مرحله صفر درجـه  ، فاز نسبی حرکت در حرکات درونبنابراین؛کندمشخص میدر همان سیکل 
در اجـراي  .)8(اسـت درجـه متغیـر  180تـا 90، 45، 30حلـه، از  مرحرکـات بـرون  در است و

. بندي حرکت حفظ شـده اسـت  تا زمانی که فاز نسبی حرکت حفظ شود، زماني حرکتی هاالگو
یبـه اجـراي هماهنـگ الگـوی    زدن یبآس ـسرعت یا بسامد حرکت ممکن اسـت باعـث   یشافزا

؛هماهنـگ دیگـر شـود   يالگوکت به حرکتی و به دنبال آن باعث انتقال خود به خود الگوي حر
حرکتـی الگـوي 3ثبـات کـاهش باعثاستممکنرعتسماننديپارامترافزایشمثلاً
هرچـه  .کنـد تبـدیل مرحلـه درونحرکتـی الگـوي بـه راحرکـت وشـود مرحلـه برون
تـر، بـا   بندي نسبی حرکت مدت زمان بیشتري دوام یابد و الگوي حرکتی به مدت طـولانی زمان

اجـرا  4بـر همسـانی  ثبـات ). 5، 2، 1(بیشتر اجراسـت  ثباتدهندة اجرا شود، نشانخطاي کمتر

1. In-phase and Anti phase
2. Relative Phase
3. Stability
4. Consistency
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بـدین معنـی کـه بـا ادامـۀ تمـرین       ؛شـود تر مـی با پیشرفت یادگیري همساناجراودلالت دارد
گونـه کـه همسـانی مهـارت افـزایش      همـان . کنـد اجراهاي فرد شباهت بیشتري به هم پیدا مـی 

هـاي  یعنی با تغییرات جزئی در ویژگـی ؛شودر اجرا استوارتر میهاي مشخصی دیابد، ویژگیمی
نتـایج تحقیـق   . )1(شود به آسانی از هم گسسته نمیهفردي و محیطی، رفتاري که آموخته شد

درکـه عضـوي دوهماهنگالگوهاياجرايدر اغلب مواقعنشان داد) 2001(1بوگارد و سونین
درکمتـري نوسـان واسـت تـر آسـان دارندهمبابیشتريفضاییسازگاريعضودوحرکتآن

از تـر باثباتمرحلهدرونحرکاتبنابراین؛شودملاحظه میکنندگانحرکت شرکتياجراثبات
) 2005(2هـاي تحقیـق مـالوي، آمـازین و ریلـی     و یافته)9(شوندمیاجراحرکات برون مرحله 

-بـه ،شـود مـی متفاوتاجرايبسبنیزدستدودر متفاوتفضاییگیريجهتحتی نشان داد 
3و همکـاران لـی  ،همچنـین ). 10(کنـد مـی حرکـت کندتردیگردستازدستیککهطوري

اینکـه بـر عـلاوه ،هماهنـگ حرکتی الگوهاياجرايدردادند با اجراي تحقیقی نشان ) 1995(
حرکـات  اجـراي  ،داردتمایـل  مشـابه فضـایی الگوهـاي اجـراي بـه سیستم کنترل حرکتی بدن 

طـور کلـی در   بـه .)11(دهـد ترجیح مـی ي متفاوت در دو عضوهابر اجرارا در دو عضو مان مزه
اسـت مرحله گـزارش شـده  برونالگويازترباثباتمرحله درونحرکتی الگوي ،تحقیقاتبیشتر

کی از اح ـ) 2007(4از جمله تحقیـق ربکـا و ریچـارد   و حتی نتایج برخی تحقیقات )9-15، 3(
بـدین معنـی کـه سیسـتم     ؛ در دو عضو بودمرحلهحرکات دروندر اجراي وي پیوستگی قوجود 

 ـ   سازوکار واحدي را براي کنترل حرکات همکنترل حرکت بدن  کـار  هزمـان در دو عضـو قرینـه ب
در حرکـات هماهنـگ   ايشـده مبین وجود الگـوي حرکتـی از پـیش تعیـین    که احتمالاًبرد می

عضـوي بـین حرکتـی هايمهارتاجرايهايویژگیز یکی ااز آنجا که.)16(استمرحله درون
رسدمینظربهمنطقیدهند،انجامیکسانیکارزمانیکدردارندتمایلعضودوکهاستاین
ةحـو ن).1(باشـد یکسانزمانیِوفضاییالگويِایجادبهاندامدوتمایلبراياولیههايتلاشکه

اتیق ـتحقبرخـی  یجتـا نحرکـات اسـت،   این ثباتکنترل حرکات هماهنگ از عوامل اثرگذار بر 
صـورت بـه انـد  در دو انـدام قرینـه  مختلفزمانیوفضاییالگويدارايکهحرکاتیندنشان داد

نـدارد، نیـاز توجـه بـه دارد،يزیـاد سرعتموازيپردازش.)17(شوندمیکنترلموازي
چنانچـه  نتیجـه در؛)5(کـرد متوقفراآنتواننمیپردازششروعباواستغیرارادي

ۀتداخل حاصل از پردازش همزمـان دو برنام ـ صورت موازي کنترل شوند، بهمرحلهرونبحرکات

1. Bogaerts & Swinnen
2. Mulvey, Amazeen & Riely
3. Lee  et al
4. Rebecca & Richard
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این الگوهاي حرکتی اجراي در ثباتحرکتی متفاوت در دو اندام قرینه به افزایش خطا و کاهش 
.شودمنجر می
حرکتـی  وهـاي  بیشـتر الگ ثبـات  کننـد و تحقیقاتی که از این نظریه حمایـت مـی  تعددبا وجود 

کـه  دلایلیو ) 14-3،12(د ندهنشان میمرحله برونحرکتی مرحله را نسبت به الگوهاي درون
زمینـۀ در معمـول  هـاي یافتـه برخی تحقیقـات  ،)17، 11،16-9(این نتایج ذکر شد تأییددر 

را تأییـد  ه مرحل ـمرحله از حرکات برونرکات درونثبات بیشتر حمبنی بر عضويبینهماهنگی
،2(باشـد ن یکسـا مکن استممرحله مرحله و بروندرونالگوهايثباتند کهاهنشان داد،هنکرد
اسـاس بـر . هاي پویا تفسیر شـده اسـت  هاي این تحقیقات عمدتاً از دیدگاه نظامیافته. )19، 18

یـک عنـوان بـه هـم همـراه بهکهعضلاتیهاي پویا و نظریه ساختار هماهنگ، دیدگاه نظام
حرکتـی ۀبرنامۀوسیلبهودهندمیتشکیلراهماهنگيساختارکنندمیعملواحد
ساختاردرموجودعضلاتحرکتی،ۀبرنامیکاجرايآغازدر.شوندمیکنترليواحد

انـدام دوباشـد لازمکـه صـورتی در.دهنـد میپاسخهماهنگیحرکتتولیدبههماهنگ
سیسـتم  کننـد، اجـرا مختلـف زمانیهايویژگییافضاییيالگوهابارامتفاوتیقرینه حرکات

کند تا امکان کنترل حرکات مختلـف  میسازماندهیمجدداًراهماهنگساختارکنترل بدن فرد
یکـی از ایـن   ).1(گیرنـد شـکل مرحلـه بـرون حرکتـی د و الگوهايشودر دو اندام قرینه فراهم 

حرکـات  ثبـات هـا نشـان داد   هـاي آن یافتـه .انجام دادند) 2007(1تحقیقات را دسینگ و بیک
در ایـن  ، در مورد تنـاقص موجـود   نامحقق.ها یکسان استمرحله در تردستمرحله و بروندرون
یگـاه جا، فاز نسـبی ییرتغعواملی نظیرزنی پرداختند و به گمانههاي متضمن آن ها و نظریهیافته

محـدود  یرغیـت ماهبـدن و  يهـا متقس ـیرسـا ها، استفاده از نوسـانات محـرك   و سرعت پرتاب
یـد کأت، یـن ابـا وجـود  .)2(دانسـتند دور از انتظار خود یافتهمسئول احتمالی را حرکات چشم

کنندگان دلیل اصلی کسب این نتیجـه باشـد   ها بر این بود که شاید سطح تبحر شرکتاصلی آن
الگـوي  ثبـات ا در اي تکمیلی براي بررسی نقـش هـر یـک از ایـن متغیره ـ    اما چون مطالعه،)2(

. به خوبی روشن نشده اسـت مسئله، هنوز هم این انجام نشدهمرحله مرحله و برونحرکتی درون
آمـده  تنـاقص پـیش  مرحله، نگ برونهمتفاوت در مورد نحوة کنترل حرکات هماۀوجود دو نظری

نسـبت بـه نتـایج   ) 2(دسینگ و بیک ها توسطحرکات هماهنگ تردستثباتمطالعۀ نتایجدر
تمـرین  مؤثر بـودن و احتمال )14-3،12(سایر تحقیقاتی که در همین راستا انجام شده بودند 

و ) 2003(2و همکارانمرحله در تحقیقات وندرثمرحله و درونحرکات هماهنگ برونثباتر د

1. Dessing & Beek
2. Wenderoth et al
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ویـژه  بـه ،هماهنـگ در حرکـات  ثبـات بررسـی لازم براي ۀزمین) 2001(1سمثارست و کارسون
بـین دو  آن ۀمکـان مقایس ـ ادر مطالعۀ دیگـري کـه   را مرحلهمرحله و بروندرونتکالیف ورزشی

در حاضـر  تحقیـق در مجمـوع  . ایجاد کـرد ،داشته باشدوجودبتدي ماهر و مکنندة شرکتگروه 
مرحلــه در دو گـروه افـراد مبتــدي و   مرحلـه و بـرون  الگــو در حرکـات درون ثبـات پـی بررسـی   

الگوهـاي حرکتـی   ثبـات کننـدگان را در  طح تبحـر شـرکت  تـا تـأثیر س ـ  ورزشکاران ماهر اسـت 
.کندمقایسهمرحله مرحله و بروندرون

شناسی پژوهشروش
سـال، میـانگین   24±5میـانگین سـنی  (ایروبیک پیشـرفته  در سالم و ماهر مرد ورزشکار 15

بـه  هـاي راه یافتـه   از میـان ورزشـکاران تـیم   ) سـال 8/5±3رشتۀ ایروبیـک در سابقۀ فعالیت 
انتخاب شدند و در گـروه مـاهر   ،برگزار شد88مسابقات آمادگی جسمانی کشور که در تابستان 

سـال،  21±4میـانگین سـنی   (سالم مرد ةکنندشرکت15دوم مشتمل بر گروه. قرار گرفتند
بودند که گـروه مبتـدي مطالعـه حاضـر را     ) ماه8±4میانگین سابقۀ فعالیت در رشتۀ ایروبیک

کار رفته، براي رسـیدن بـه تـوان آمـاري     هاي آماري بهاین تعداد با توجه به روش. دندتشکیل دا
.کنندگان پاي راست بودشرکتۀگاه همپاي تکیه. کفایت کرد،80%

ژاپـن  3ساخت شرکت وایکان2ِ، دستگاه تجزیه و تحلیل حرکتتحقیقابزار استفاده شده در این 
دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشـی شـهید بهشـتی    یسانانعواملیمهندسدر آزمایشگاه واقع
هـاي  شـتاب ،، سـرعت ییجـا جابه(حرکت4جنبشیاطلاعاتيریگاندازهي برااین دستگاه.بود

بخـش  .افـزاري اسـت  نـرم و افـزاري سـخت بخـش  داراي دوو رودکـار مـی  بـه )ياهیزاوو خطی
سـطح  . سـت و نشانگرهاهـا نیب ـدور،بنـدي شـده  هسطح درج ـیک رندةیبرگدرآنزاريافسخت
متر، عرض 5/2از جنس چوب به طول کهاستمحل اجراي تکالیف حرکتی ،5بندي شدهدرجه

قطعـات کوچـک کـروي شـکل در     ،نشـانگرها . ساخته شده اسـت متر سانتی7متر و ارتفاع یک
سـب  متناو استها به اشعۀ مادون قرمز حساس که پوشش بیرونی آنهستندهاي مختلف اندازه

با توجه به نوع تکلیف حرکتـی و  در این تحقیق .ندشوکار گرفته میمفصل مورد نظر بهةاندازبا
هاي دو داراي لامپي دستگاههادوربین.استفاده شدمتوسط هشت عدد نشانگر از هدف آزمون، 

1. Smethurst & Carson
2. Motion analyzer
3. Vicon
4. Kinematic
5. Calibration
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.ند، نشانگرها نسبت به این اشعه حساسـند نکد که اشعۀ مادون قرمز ساطع میهستن1الکترودي
دریافـت  دوربین بازتاب نور تابیده شده توسط ، کندبرخورد مینشانگرمادون قرمز به ۀوقتی اشع

دستگاه نیا. شودمیدادهمسیر حرکت نشانگر ثبت و به سیستم انتقال ترتیب نیبه او د شومی
دو بـا اسـتفاده از   ،يه بعـد و س ـنیدوربکیبا استفاده از ،دو بعديصورتبهحرکت را ندتوامی
تمـامی  ؛چـون نمونـۀ موجـود داراي شـش دوربـین بـود      .کندتجزیه و تحلیل شتریباینیدورب

-بخش نرم.شدسه بعدي ثبت در حالتتصویر در ثانیه 100با سرعت کنندگان حرکات شرکت
روي اطلاعـات دریـافتی از   ییدئویويندهایفرآبا انجام اي است که شامل برنامهدستگاهفزاري ا

حرکـت را اسـتخراج   کینماتیس ـنشـانگرها اطلاعـات   مسیر حرکـت  با دنبال کردنها ودوربین
.کندمی

در فعالیـت ۀگـاه، سـابق  اي شامل اطلاعـات فـردي ماننـد سـن، پـاي تکیـه      همچنین پرسشنامه
و وضـعیت  ایروبیـک و ایروبیـک پیشـرفته   ۀرشـت ورزشی، سـابقۀ فعالیـت در   هاي مختلفرشته

و یـا  یدگی ـدبیآس ـهرگونـه  ۀو سـابق حاضرۀمطالعلیف حرکتی با تکاکنندگان آشنایی شرکت
.  شدتکمیل کنندگان شرکتتوسطآماده شده بود که شکستگی در دست و پا

هـا  یابی به روشامکان دستو نیزکافی نداشتتحقیق حاضر در داخل کشور پیشینۀاز آنجا که
هـاي موجـود و در   نمونـه نبـود و  هاي مشـابه خـارجی ممکـن   و ابزارهاي استفاده شده در نمونه

در اجـراي  اتی م ـو ابهاسـؤالات ساخت، طور کامل برآورده نمیهدف تحقیق حاضر را بهدسترس
، قبـل از شـروع تحقیـق اصـلی،     سـؤالات پاسـخ بـه ایـن    به منظور کهاین تحقیق وجود داشت

پـنج داوطلـب   عنـوان گـروه مـاهر و   بهتیمپنج نفر داوطلب از اعضاي شرکت راهنما با یتحقیق
عنـوان گـروه مبتـدي انجـام     کردند بههاي مقدماتی شرکت میدیگر از بین افرادي که در کلاس

روي الگـو، جهـت،   ياجانبـه همـه هاي براي تعیین تکالیف حرکتی تحقیق، تجزیه و تحلیل.شد
عضلات و مفاصلِ مجري، ترتیب انقباض عضلات و تعیین فاز نسبی و آهنـگ حرکـات ایروبیـک    

هاي حرکتی رشـته ایروبیـک پیشـرفته پـنج مهـارت حرکتـیِ       از بین مهارت.رفته انجام شدپیش
دسـت و دو مهارت حرکتی مخـتص  ) مرحلهمرحله و سه الگوي بروندو الگوي درون(مختص پا 

انتخـاب عنـوان تکـالیف حرکتـی تحقیـق    بـه ) مرحلهالگوي برونیکمرحله و الگوي درونیک(
هـاي لازم روي  تجزیه و تحلیل. ها را انجام دادندآنتحقیق راهنما کنندگانشرکتۀشدند و هم

اي مفاصـل در زمـان حرکـت    نشان داد با بررسی تغییـرات زاویـه  مطالعۀ مقدماتی هاي خامِ داده
حرکـات هماهنـگ دو   ثبـات اثر سطح تبحر ورزشـکاران بـر   به هدف تحقیق که تعیین توانیم

حرکـت هفـت و   (و مهـارت ورزشـی هماهنـگ مخـتص پـا     ، نائل آمد و از این رو، دعضوي است

1. Diodes
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عنوان تکلیف برون بهمرحله و حرکت کشویی یا جیسسکویرعنوان تکلیف درونبه7878هشتی
، دادنـد یم ـاي را نسبت به فاز نسبی حرکـت بـه بهتـرین نحـو نشـان      که تغییرات زاویه) مرحله

کـه دقیقـاً دو تکلیـف    ب شـدند مرحلـه انتخـا  مرحلـه و بـرون  عنوان دو الگوي حرکتـی درون به
به این ترتیـب، تکـالیف مـلاك بـدون واسـطه سـنجیده شـده و داراي        . بودعضويدوهماهنگ 

مقـدماتی،  ۀهـاي مطالع ـ همچنین بر اساس پردازش داده. حداکثر همخوانی با هدف تحقیق بود
دن همـۀ ایـن   ا روشـن ش ـ ب. بود)r=904/0(و روایی آن )r=968/0(پایایی ابزار مورد استفاده، 

.انجام تحقیق اصلی آغاز شدبرايهاي لازم موارد هماهنگی
، اطلاعاتی در مورد هدف تحقیـق در  کنندکنندگان تکالیف حرکتی را اجرا شرکتنکهیاپیش از 

کنندگان پس از تکمیل پرسشنامه، یـک بـار الگوهـاي    هر یک از شرکت. اختیار آنان قرار گرفت
انتهـاي  ترتیب روي بهعدد نشانگر هشتسپس . اجرا کردندحرکتی را روي سطح مشخص شده 

کنـدیل  اپـی (راسـت، زانـوي پـاي راسـت     2راست، قـوزك پـاي  1استخوان پنجمین انگشت پاي
پاي راست، انتهاي استخوان پنجمین انگشت پـاي چـپ،   ۀ، سطح خلفی استخوان پاشن)3جانبی

. شـدند ورزشکار نصب ي چپپاۀقوزك پاي چپ، زانوي پاي چپ و سطح خلفی استخوان پاشن
که کمترین مقدار حرکت و لغزش اضـافی روي  دندهایی از پوست نصب شنشانگرها روي قسمت

هاي دقت یافتهکاهشها را داشته باشد تا از هرگونه حرکت اضافی که ممکن بود باعث استخوان
داي سـطح  حرکـت را از ابت ـ کننـده شرکت،پس از نصب نشانگرها. جلوگیري گردد، تحقیق شود

تکـالیف حرکتـی هماهنـگ را در فاصـلۀ    هر آزمـودنی هـر یـک از   . کردمیآغاز شدهبنديدرجه
مرحلـه، چـرخش داخلـی و    الگـوي درون .دادصورت شش تکرار متـوالی انجـام   مشخص شده به

5و حـول محـور عمـودي   4ترتیب که کف هر دو پا روي سطح افقـی اینبه. خارجی ساق پا بود

. کـرد حرکـت مـی  ) نسبت به مرکـز بـدن  (زمان به سمت داخل و خارجِ بدن هم) استخوان ساق(
و حـول محـور   6مرحله، شامل حرکت دورانی هـر یـک از پاهـا روي سـطح سـهمی     الگوي برون

طبیعتاً زمانی که یک پا به سمت جلو دوران داشـت، پـاي دیگـر بـه سـمت عقـب       . بود7عرضی
اي ن بود، اما در حین حرکـت تغییـرات زاویـه   مبدأ اصلی دوران پاها از مفصل را. کردحرکت می

بـه محـض شـروع    .اي مفصـل مـچ پـاي چـپ بـود     مفصل مچ پاي راست، مخالف تغییرات زاویه

1. Distal Head of fifth Toe
2. Lateral Malleolus
3. Lateral Epicondyle
4. Horizontal
5. Vertical
6. Sagittal
7. Frontal
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افـزار  اطلاعات ثبـت شـده بـه نـرم    .کردندمیاجراي حرکات تصویر بردارياز ها حرکت، دوربین
نصـب شـده رويِ  نگرهايِاطلاعاتی حاوي مکان هر یک از نشا،نهایتدر .شدسیستم منتقل می

ثانیـه در اختیـار کـاربر قـرار     01/0در هر X،Y،Zدر سه بعد فضایی،کنندگانمفاصل شرکت
اطلاعـاتی  پردازش شـد و  لب تافزار متوسط دستگاه در نرمشدهفراهم هاي خامداده.گرفتمی

.صل فراهم شدو شتاب حرکت هر یک از مفاسرعتمفاصلِ مدنظر، ياهیزاواز قبیل تغییرات 
مرحلـه و  خطاي متغیر اجراي هر فرد در شش کوشش متـوالی بـراي هـر یـک از تکـالیف درون     

حرکـات هماهنـگ در   در هـا گـروه خطاي متغیر میانگین ۀبراي مقایس.دشمرحله محاسبه برون
مقـادیر همچنـین  .شداستفادهمستقل tاز هاگروهوابسته و در بین tاز هاگروهدرون هر یک از 

کـه  تحلیل شـد  ) 2ANOVA×2(دو متغیره واریانسآنالیزطریقاز دست آمده بهخطاي متغیر
.سـنجید مبتديافراد و طور جداگانه در گروه ماهرمرحله را بهمرحله و بروندرونالگوهايثبات

هـاي تحلیـل تجزیـه و  همـۀ . دش ـبراي شناسایی محل تغییرات از آزمون تعقیبی توکی استفاده 
در نظـر گرفتـه   )≥05/0α(داري سـطح معنـی  انجام و spssافزارنرم15ۀنسخبه کمک آماري 

کـه کـاملاً خـام بودنـد و     (تبدیل اطلاعات حاصل از دستگاه تجزیه و تحلیـل حرکـت   براي.شد
به اطلاعات مورد نیاز که بتوان از )وجود نداشتهاآنگونه عملیات آماري روي امکان انجام هیچ

.استفاده شد1لبافزار مته کرد از نرماستفادهاآن

هاي پژوهشیافته
ترتیـب  مرحلۀ ورزشکاران ماهر، بهمیانگین و انحراف معیار خطاي متغیر در اجراي حرکات درون

مرحلـۀ  میانگین و انحراف معیار خطاي متغیـر در اجـراي حرکـات درون   . درجه بودیکو 19/6
اجـراي حرکـات   ثبـات دهـد کـه   نشان میامراین . بوددرجه یک و 22/6ترتیب افراد مبتدي به

امـا میـانگین و   اسـت، مرحله در هر دو گروه ورزشکاران ماهر و افراد مبتدي نسبتاً یکسان درون
درجـه  78/5ترتیب مرحله بهانحراف معیار خطاي متغیر ورزشکاران ماهر در اجراي حرکات برون

انحـراف معیـار خطـاي متغیـر افـراد مبتـدي در       درجه بود که در مقایسه با میـانگین و 33/1و 
، مبین این مطلـب بـود   )درجه66/2= معیارانحرافو 5/8= میانگین(مرحله اجراي حرکات برون

1جدول . کردنداز گروه مبتدي اجرا با ثبات بیشتريمرحله را که ورزشکاران ماهر حرکات برون
.دهدرا نشان میتجزیه و تحلیل واریانس دو عاملی تحقیق حاضرۀخلاص

1. Matlab
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خلاصه تجزیه و تحلیل واریانس دو عاملی. 1جدول 
مجموع منابع تغییر

مجذورات
درجۀ
آزادي

میانگین 
FΑمجذورات

≥A(14/13114/13*84/50.05α(الگوهاي حرکتی
≥B(43/28143/28**63/120.01α(سطح تبحر

≥AB(16/27116/27**07/120.01α(اثر متقابل
41/1265625/2گروهیخطاي درون

در سـطح  ) 12/7(جـدول  Fتـر از  بـود کـه بـزرگ   » FAB= 12.07«،2هاي جـدول  طبق یافته
کننـده و دو  هاي دو گـروه شـرکت  اختلاف بین میانگین،بود و در نتیجه) α>05/0(داري معنی

محاسبه شده تفاوت بین Fدن دار بویمعن. دار بودیاطمینان معن٪95الگوي حرکتی مختلف با 
2کـه در جـدول   1تعقیبی توکیآزموننتایج . کردهاي عوامل مورد مطالعه را تأیید میمیانگین

افراد مبتـدي  ۀمرحلحرکت درونمشخص نمود که میانگین خطاي متغیرِه شده است،نشان داد
امـا میـانگین خطـاي    ،بودمرحلۀ ورزشکاران ماهر یکسان حرکت درونمیانگین خطاي متغیرِ با

مرحلـۀ  میـانگین خطـاي متغیـرِ حرکـت بـرون     مرحله افراد مبتدي بیشتر از حرکت برونمتغیرِ
مرحلۀ افراد مبتـدي  حرکت برونمیانگین خطاي متغیرِنشان داد همچنین.ورزشکاران ماهر بود

ر دامـا  ،مرحلـۀ همـین افـراد اسـت    حرکـت درون بیشـتر از میـانگین خطـاي متغیـرِ    مراتببه
.بودبرابر همرحلمرحله و برونت دروناحرکخطاي متغیر ِمیانگین ورزشکاران ماهر 

)داريمعنی*. ( 05/0آزمون تعقیبی توکی با دامنۀ بحرانی . 2جدول 
مرحلهبرونماهرمرحلهدرونماهرمرحلهمبتدي  برون

ي مبتد
مرحلهدرون

*282/2میانگین
001/0

0307/0
1

4407/0
853/0 يداریسطح معن

*312/0میانگینمرحلهي برونمبتد
001/0

72/2*
0 يداریسطح معن

41/0میانگینمرحلهدرونماهر
877/0 يداریسطح معن

1. Honestly Significant Difference (HSD)
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گیريبحث و نتیجه
هماهنگی عامل ضروري و لازم براي رسیدن بـه  ،دهددر بسیاري از حرکاتی که انسان انجام می

دلیـل هماهنگی دو عضوي بـه الگوهاي از میان تکالیف هماهنگ، . ی مورد نظر استهدف حرکت
تکالیف مربـوط بـه   . دارداي اهمیت خاصی هاي روزمره، ورزشی و حرفهکاربرد فراوان در فعالیت

ایروبیک پیشرفته جزء تکالیف ادراکی حرکتی هستند که مردم بدون تمرین قادر به انجام رشتۀ
هـاي حرکتـی ایروبیـک پیشـرفته     دو تکلیف حرکتی از بین مهارتاین تحقیق در. نیستندهاآن

دو گــروه بــین مرحلــه در مرحلــه و بــرونالگــو در حرکــات درونثبــاتســعی شــدانتخــاب و 
افـراد مبتـدي الگـوي    نشـان داد  ایـن مطالعـه   یج انت ـ.مبتدي و ماهر بررسی شودکننده شرکت

اما ورزشکاران مـاهر  ،کنندمرحله اجرا میحرکتی بروناز الگويترباثباتمرحله را حرکتی درون
ثبـات در مجمـوع  و کننـد  یکسان اجـرا مـی  ثباتمرحله را با مرحله و برونالگوي حرکتی درون

. حرکات هماهنگ ورزشی در ورزشکاران ماهر بیشتر از افراد مبتدي است
اران مـاهر و افـراد مبتـدي    ورزشـک ۀمرحلمرحله و برونحرکات درونثباتۀمقایساولین نتیجۀ

این نتیجه . کننده یکسان استمرحله در هر دو گروه شرکتالگوي حرکتی درونثباتدادنشان 
2همچنین بـا نتـایج تحقیـق تمپـرادو و همکـاران     و ) 2001(1با نتیجۀ تحقیق زانون و همکاران

ویژه زمانی که به،حلهمراجراي الگوي حرکتی دروننشان دادندهایافتهاین . موافق بود) 2003(
فاز نسبی حرکت در دو اندام قرینه یکسان باشد، با دشواري چندانی همراه نیست و ثبـات الگـو   

اسـکلتی  عضـلانی عصـبی مرحله با صرف حداقل انـرژي در سیسـتمِ   در حرکات هماهنگ درون
بـات ثتـرین علـت در  محتمـل ،مرحلهاجراي حرکات درونآسان بودنِدر نتیجه ؛شودحفظ می

.استدر هر دو گروه ماهر و مبتدي مرحلهدروناجراي حرکتیکسان 
مرحلـه  دومین نتیجۀ مطالعۀ حاضر، مبین این نکته بود که افراد مبتدي الگوهاي حرکتـی درون 

3تحقیقـات پـوترمنز و همکـاران   نتایج . کنندمرحله اجرا میاز الگوهاي حرکتی برونترباثباترا 

، )1991(4سـونین و همکـاران  ،)1995(و همکـاران  لـی ، )2001(نین سـو بوگاردز و ، )2003(
) 1971(8و کـوهن ) 1982(7، بالدیزرا و کـاوالاري )1995(6، کلسو)1996(5آمازین و همکاران

1. Zanone et al
2. Temprado et al
3. Puttemans et al
4. Swinnen et al
5. Amazeen et al
6. Kelso
7. Baldissera & Cavallari
8. Cohen
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دلیـل افـزایش   بـه ،مرحلـه همزمان با اجراي الگوي حرکتی بـرون . کنندیماز این نتیجه حمایت 
حرکت کـاهش  ثباتشود، حرکت خطاي اجرا بیشتر میتداخل فضایی و زمانی در حین اجراي

الگوهـاي حرکتـی   در نتیجـه  ؛شـود مرحلـه بـا ثبـات کمتـري اجـرا مـی      یابد و حرکت بـرون می
.شوندمرحله اجرا میاز الگوهاي حرکتی برونترباثباتمرحلهدرون

مرحلـه را بـا   مرحلـه و بـرون  ورزشکاران ماهر حرکـات درون نشان داد این مطالعهۀآخرین نتیج
، )1995(، کلسـو  )1996(1این نتیجـه بـا نتـایج تحقیقـات تـوروي     .کنندیکسان اجرا میثبات

تـا  امـا  ،مغـایر اسـت  ) 1991(همکارانو سوینن، )1971(و کوهن ) 1982(بالدیزرا و کاوالاري 
سازماندهی مجدد ساختار هماهنگ در عضـلات را عامـل   که نیامحققمطالعات با نتایج حدودي 

،2003وندرث و همکاران (خوانی داشتهمدانستندمرحله الگوهاي حرکتی برونجراي صحیحا
سمثارسـت ،52008میورین و همکاران،42008دبرا و سرین،32005پپر و بیک،22002کیم

تحقیق دسـینگ  ۀبا نتیجکاملاًو) 61998و هاگزلی، تسوتسوئیو 2001کارسونوسمثارست
ورزشـکاران  میـانگین سـابقۀ فعالیـت    با در نظر گرفتن . مطابقت داشت) 2007(دسینگ و بیک 

تـوان  ، مـی ویژه در تکالیف حرکتـی مـدنظر مطالعـۀ حاضـر    بهو در رشته ایروبیک پیشرفتهماهر
نتیجه گرفت که با افزایش مدت زمان تمرین و سطح مهارت افراد سیستم کنترل حرکتـی ایـن   

در نتیجه تداخل فضـایی و زمـانی   ؛کندمیافراد مجدداً ساختار هماهنگ جدیدي را سازماندهی 
گیـري سـاختار   شـکل همزمان با . کنداختلال ایجاد نمیمرحله در اجراي الگوهاي حرکتی برون

، خطاي متغیر اجراي افراد نیز کـم شـده و قابلیـت اجـراي اسـتوار الگوهـاي حرکتـی        هماهنگ
طـا در اجـراي حرکـات    ش خاهبـا ک ـ ؛ از ایـن رو  یابـد مرحلـه در ورزشـکاران افـزایش مـی    برون
مرحلـه در  مرحله و بروناجرا در الگوهاي حرکتی درونثباتورزشکاران ماهر، میزان ۀمرحلبرون

.شودمیبه هم نزدیکاین افراد 
یابی به اجراي استوارِ که ورزشکاران در اثر تمرین، توانایی دستمبین این نکته استاین موارد 

هاي زمانی و فضایی موجـود در  تفاوتبا وجود و کنندحرکات هماهنگ بین عضوي را کسب می
هـاي  هاي متوالی حرکـت را هماننـد سـایر مهـارت    توانند کوششالگوهاي حرکتی هماهنگ، می

. حرکتی که تداخل فضایی و زمانی چندانی ندارند همسان اجرا نمایند

1. Turvey
2. kim
3. Peper & Beek
4. Deborah & Serrien
5. Murian et al
6. Tsutsui, Lee & Hodges
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از الگـوي  تـر باثبـات مرحله رادر تحقیق حاضر، مطابق انتظار، افراد مبتدي الگوي حرکتی درون
مرحله اجرا کردند، اما نکتۀ قابل توجه ایـن اسـت کـه ورزشـکاران مـاهر الگوهـاي       حرکتی برون
قابل ارائـه در  یحاتتوضیکی از . دندکریکسان اجرا ثباتمرحله را با مرحله و برونحرکتی درون

بـه مراتـب  رحلـه را  مکنندگان ماهر الگوهاي حرکتی برونیافتۀ اخیر این است که شرکتهتوجی
مرحلـه  استمرار در اجراي حرکات بـرون .مرحله اجرا کرده بودندبیشتر از الگوهاي حرکتی درون

ها کـاهش و ي آنطاخ،هو در نتیجاستمرحله نمودهآنان را مستعد اجراي صحیح حرکات برون
و کـه دقـت   تاسینایگردیحتوض. افزایش یافته استهمرحلبرونحرکات در اجرايها آنثبات

کـه در  کندرا برایشـان فـراهم مـی   امکـان  ایـن  تحقیقینادر شرکت کنندگان ماهر زیادتسلط 
در تصـحیح نماینـد و  چرخه حرکـت يبعددر مراحل آن را صورت بروز خطا در اجراي حرکت، 

.یابدافزایش میدر اجراي حرکاتکلی آنان ثباتو کاهشي آنانخطا،هنتیج
کننــدگان مــاهر و مبتــدي، هــردو، حرکــت شــرکتتحقیــق نشــان داد نتــایج ایــن،در مجمــوع

ها حرکـت درون مرحلـه را   مبتديبا توجه به اینکه. کنندیکسان اجرا میثباتمرحله را با درون
بـه  مرحلـه، یـا   مهـارت درون سـادگیِ بـه  از برون مرحله اجرا کردند، هر دو یافتۀ فـوق  ترباثبات
نسـبت داده  حرکتاین نوع اجراي مشترك در فضایی و زمانیهاي ویژگیوجود دیگر به عبارت

افـراد  ،بـا تـداخل فضـایی و زمـانی همـراه اسـت      مرحله حرکت بروناجرايکه آنجااز . شودمی
طـور طبیعـی،   بـه . کننـد کمتر اجرا مـی ثباتو در نتیجه با را با خطاي متغیر بیشتر مبتدي آن 

آنـان  . شودمرحله به تمرین بیشتر نسبت داده میدر اجراي حرکت برونرزشکاران ماهر وبرتري 
باشند تا جایی حرکت میۀهمچنین، در صورت بروز خطا قادر به تشخیص و تصحیح آن در ادام

.شودمیمرحله آنان یکسان حرکت درونثباتمرحلۀ این ورزشکاران با حرکت برونثباتکه 
، درك گـردآوري شـد  قیمـت گـران پیشـرفته و  فنـاوري هاي تحقیق حاضر کـه بـا کمـک    یافته

این مطالعه، مشوق . کندها ایجاد میگذاري تمرین بر اجراي مهارتتري نسبت به شیوة اثرعمیق
اثر گذاري تمرین، با استفاده از سطوح مختلـف مهـارت در   سازوکارةتحقیقات بنیادي آتی دربار

.استیحرکات پیچیده ورزش

:منابع
ترجمۀ سید محمد کاظم . گیري حرکتی مفاهیم و کاربردهایاد). 1386(مگیل، ریچارد اي .1

پژوهشکده تربیت بدنی و علوم واعظ موسوي و معصومه شجاعی؛ چاپ اول، انتشارات 
.ورزشی
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چکیده
تمرین در آب و تمرین در بیرون آب بر کنترل تعادل و ریتأثمنظور مقایسه حاضر بهۀمطالع

صورت تصادفی به سه سال به65مرد سالمند بالاي 40. مردان سالمند انجام شدراه رفتن
دو . تقسیم شدند) نفر15(و کنترل ) نفر12(، تمرین در بیرون آب )نفر13(گروه تمرین در آب 

. شرکت کردنددر دو محیط متفاوت در تمرینات مشابه هفتهششبه مدت ی گروه تمرین
يهاآزمونۀوسیلتمرین، بهةد از دورقبل و بعهایآزمودنتغییرات در تعادل و راه رفتن 

براي تجزیه و تحلیل . شديریگاندازهو رفتن ستاره، شارپند رومبرگ و زمان بلند شدن
و در ضمن تجزیه . استفاده شدو تحلیل واریانس مختلطسویهیکواریانستحلیلازآماري

.شدانجام 05/0يداریمعنسطح در )16نسخۀ(SPSSافزار با استفاده از نرمهادادهتحلیل 
تجربی نشان داديهاگروهتعادل و توانایی و استقلال راه رفتن در يداریمعنتغییرات نتایج 

)05/0p< .( بین دو گروه تمرینی دیده نشديداریمعنبا وجود این تفاوت)05/0>p .( همچنین
).p<05/0(آزمون گروه کنترل مشاهده نشد آزمون و پسبین نمرات پیشيداریمعنتفاوت 

تواندیمتمرینات در آب و بیرون آب يریکارگبهاحتمالاًهاي این پژوهش، اساس یافتهبر 
در بهبود تعادل و توانایی و استقلال راه رفتن سالمندان باشد و تفاوتی در رگذاریتأثعاملی 

.وجود نداردهاآناستفاده از 

.تمرین در آب، تمرین در بیرون آب، تعادل، راه رفتن، مردان سالمند:ي فارسیهادواژهیکل

:Emailاستاد دانشگاه شهید بهشتی  . 1 maslankhani@gmail.com
:Emailاستادیار دانشگاه شهید بهشتی. 2 a_farsi@sbu.ac.ir
:Email)نویسندة مسئول(دانشگاه شهید بهشتی دانشجوي کارشناسی ارشد . 3 sohbati.m@gmail.com
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مقدمه
فیزیولوژیکی و عملکرد حرکتی يهاتیظرفاي از زندگی بشر است که با کاهشسالمندي دوره

عضلانی، عوامل روانی، - عصبیيهاستمیستحلیل نتیجۀتواندیمافت عملکرد .همراه است
کاهش توانایی حفظ تعادل و تغییر در الگوي . شرایط محیطی، سبک زندگی و سایر عوامل باشد

،نهایتدر که افزایش سقوط در این قشر از جامعه و استراه رفتن از  پیامدهاي سالمندي 
کارآیی فرآیندهاي درگیر ).2، 1(را موجب خواهد شد هاآننگهداري و درمان ۀافزایش هزین

حسی مختلف بدن مانند سیستم يهاستمیسدر حفظ تعادل و راه رفتن به دلیل تغییرات 
که از عواقب ) 3، 2(ابدییمبه ویژه سیستم عصبی کاهش بینایی، سیستم دهلیزي و عمقی 

است در تحقیقات قبلی گزارش شده ). 5، 4(خطرناك و نگران کنندة آن افزایش سقوط است 
کنندیمرا تجربه ) افتادن(یک بار در سال سقوط کمدستیشترسال و ب65درصد افراد 30که 

براي خود شخص هاافتادناین ). 6، 1(رسدیمدرصد 40سال به 80و میزان آن در افراد بالاي
، 1(شودیممنجر مرگ به و حتی داردهاي مالیهزینهویروان، یجسمانپیامدهاي و جامعه

از عوامل درگیر در حفظ تعادل و راه رفتن مانند کیهر نشان داده شده است که تقویت ). 4
يراهبردتواندیم) پذیريقدرت و انعطاف(و حرکتی ) دهلیزي و عمقی(حسی يهادستگاه

کاهش ،نهایتدر مناسب در درمان و پیشگیري از مشکلات راه رفتن و تعادل سالمندان و 
تمرینی بدنی يهابرنامهراهکار بسیار مهم براي تقویت عوامل مذکور، ز ا. باشدهاآنسقوط 

براي ؛)7، 5، 4(در مطالعات قبلی نشان داده شده است هابرنامهمزایاي انجام این کهاست
و 3و فرناندا) 2011(و همکاران2، برین)2007(و همکاران1به مطالعات مادوریراتوانیممثال 

بدنی باعث افزایش تعادل و کاهش افتادن ناتیتمراشاره کرد که نشان دادند ) 2010(همکاران
گزارش کردند که ) 2006(و همکاران 4همچنین مائو رانگ). 8، 7، 5(شودیمسالمندان 

در تحقیق ) 2007(و همکاران 5تامپسون). 9(دهدیمراه رفتن را بهبود ییتواناتمرینات بدنی 
یجسمانیآمادگو یورزشياجرارسیدند که انجام تمرینات بدنی، خود به این نتیجه 
وجود اثبات مزایاي اجراي تمرینات بدنی در خشکی با .)10(بخشدیمسالمندان را بهبود 

روانی و لئمسابرخی علت بهناتیتمرنوع نیاانجام ،)روبازيهامکانورزشی و یا يهاسالن(
بهمبتلا افرادویژه ه، ببراي بسیاري از افراد سالمندبدنی حاصل از افزایش و کهولت سن 

1. Madureira
2 . Brian
3. Fernanda
4. Mau-Roung
5. Thompson
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فیزیولوژیکی يهاتیمحدوديدارایا مبتلایحرکتيهایناتواندرد مفاصل ومانند ییهايماریب
- ن اجراي تمرینات بدنی در محیط آب را بهابرخی محقق.)12، 11(و آناتومیکی مناسب نیست 

تمرین در محیط آب. اندکردهبراي این افراد معرفی جایگزین مناسبيهاروشاز یکیعنوان 
تا دهدیمامکان به سالمندان ستاتیکامانند شناوري و فشار هیدرومزایاي فیزیکی آب لیدلبه

براي مثال ؛)12، 11(را انجام دهند یبدنتیفعالایمن و بدون درد، تمرین یا یمحیطدر 
کمکی، مقاومتی یا یبه عنوان نیرویتواندیمکه کندیمنیروي شناوري مخالف جاذبه عمل 

يبراي افرادرادر آبراحت و آسانحركتتواندیمهمچنین محیط آبی ،حمایتی عمل کند
نوعی شرایط تمرینی فشار هیدرواستاتیک. فراهم آوردکه مشکل حرکت روي زمین دارند،

تمرین در آب حس آگاهی بدنی را .کندیمنیتأمحس ثبات را همچنین و مقاومتی ایجاد 
تواندیمبه این دلایل محیط آب ). 13(کندیمدهلیزي را نیز تحریک دستگاهافزایش داده،
در تحقیقات . در حفظ تعادل و راه رفتن باشدتأثیرگذارثر براي بهبود عواملؤممحلی نسبتاً

قبلی فواید اجراي تمرینات بدنی در آب بر برخی فاکتورهاي جسمانی و روانی نشان داده شده 
را بر یک دوره تمرین در آب و خشکیریتأث) 2003(و همکاران 1دوریسبراي مثال ؛است

با .شودیمیط باعث بهبود تعادل تمرینات در هر دو محو بیان کردندبررسیانسالمندتعادل 
و 2همچنین ایمی،)14(مشاهده نشد یتمرینبین دو گروهيداریمعنتفاوت ،وجود این
تمرینات در آب و بیرون آب بر تعادل زنان جوان پرداختند، ریتأثبه بررسی ) 2006(همکاران

که در تحقیق مذکور هم، شودیمنتایج نشان داد تمرین در هر دو محیط باعث بهبود تعادل 
و 3دانگ کوك). 13(تمرینی متفاوت مشاهده نشد ۀداري بین اثرات دو برنامتفاوت معنی

تمرینات داخل آب و بیرون آب بر تعادل و قدرت عضلانی ریتأثيامطالعهدر ) 2008(همکاران 
ریتأثیرون آب تمرینات بتمرینات داخل آب، در مقایسه با نتایج نشان داد . را بررسی کردند

این نتایج با نتایج تحقیق ). 15(زانو دارد يهاکنندهتعادل و قدرت خم شیافزاداري در معنی
.در تناقض بود) 2006(و ایمی و همکاران) 2003(دوریس و همکاران

هیچ شودیمبا مرور مطالعات انجام شده در مورد تمرینات تعادلی در آب و خشکی، مشاهده 
را بر تعادل و راه رفتن مردان سالمند سالم مقایسه و بیرون آبتمرینات در آب ریتأثيامطالعه

و ) 2008(، دانگ کوك و همکاران )2003(در مورد مطالعات دوریس و همکاران. نکرده است
دو ؛اندپرداختهتمرین در محیط آب و خشکی ۀکه به مقایسهم ) 2006(ایمی و همکاران

1. Douris
2. Aimee
3. Dong Koog
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در هایآزمودنهمچنین تعداد .اندشدهروي افراد بیمار انجام ،کنترل بودهاول فاقد گروهۀمطالع
ایمی و همکاران نیز روي زنان جوان با مطالعۀ. انددست آمده متناقضکم بوده و نتایج بههاآن

تمرین در آب و بیرون مقایسه اثراتحاضر با هدف ۀبنابراین، مطالع؛تعداد کم انجام شده است
. شدآب بر بهبود تعادل و راه رفتن مردان سالمند انجام

شناسی پژوهشروش
45هاآنکه از بین بود زنجانسال شهر65سالمندان بالاي ۀیکلشامل قیتحقيآمارجامعۀ

و انتخاب، شانیسلامتیید أپس از تصورت در دسترس نفر از اماکن عمومی، پارك و استخر به
و گروه ) نفر15(آبازبیرونتمرین،)نفر15(در آبگروه تمرین سهه صورت تصادفی در ب

معیارهاي ورود افراد به مطالعه شامل علاقه، داوطلب بودن و . شدنديبندطبقه) نفر15(کنترل
کنترل سایر معیارهاي برايهمچنین . هاي ورزشی منظم بوددر برنامههاآنشرکت نداشتن 

استفاده شد که این معیارها شامل استقلال در انجام پرسشنامۀ ثبت اطلاعات فردياز ورود
زمین خوردن در یک سال گذشته، نداشتن ، نداشتن سابقۀکارهاي روزمره، نداشتن مشکل دید

عیر دررفتگی مفصلی یا مشکل آرتریت مزمن و همچنین نداشتن مشکل سرگیجه بود که در 
یی میزان توانایابی تعادل ایستا، تعادل پویا وارزمنظوربه. شدندیمصورت از مطالعه حذف این 

با شارپند رومبرگيهاآزمونترتیب از، بهآزمونآزمون و پسو استقلال در راه رفتن در پیش
و آزمون زمان ) 20، 19(1یابی در آزمون ستارهدستۀ، فاصل)18-16(چشمان باز و بسته

، گروه تمرین در آب، هاگروهدر مورد تمرینات . استفاده شد) 22، 21(2برخاستن و رفتن
تطابق با محیط آب، انجام تمرینات ایستا و پویا و در آخر که شامل سه مرحلۀتمرینات خود را 

با هدف افزایش کنترل تعادل به مدت شش هفته و هر انجام حرکات کششی و سرد کردن بود، 
و هر جلسه به مدت یک ساعت مطابق با ) جلسه18در مجموع،(هفته به مدت سه جلسه 
سینه ناف تا قفسۀدر تمرینات داخل آب، ارتفاع آب از. انجام دادند،مطالعات قبلی در این مورد

و تغییر وضعیت يکاردستاز طریقهانیتمرتمام ،در حین شش هفته. بودهایآزمودن
افزایش ایا ب) گرفتندمیقرار هانهیسي صورت ضربدري روعنوان مثال بازوها بهبه(هادست

عنوان مثال انجام حرکت با چشمان بسته، راه رفتن در به(انجام شده يهاتیفعالسختی 
. شدندیمترمشکلو ترسختطور افزایشی به) و افزایش سرعت انجام حرکاتمختلفيهاجهت

بودمشابه با تمرینات گروه تمرین در آب باًیتقردر مورد گروه تمرینی بیرون آب نیز  تمرینات 

1. Star excursion balance test (SEBT)
2. Timed Up and Go (TUG)
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گروه تمرین در يهایآزمودندو نفر از .)آمده است1پروتکل تمرینی در جدول ()23، 15، 14(
هاي اول و سوم از گروه تمرین در آب به ترتیب در هفتهيهایآزمودنبیرون آب و سه نفر از 

گونه به گروه کنترل هیچ. از گروه تجربی حذف شدند،تمرینات انصراف دادهشرکت در ادامۀ
.خود را انجام دادندۀمعمولی روزانيهاتیفعالتمرین خاصی داده نشد و فقط 

در تمامی متغیرهاي مورد نظر تحقیق، به همان هایآزمودنتمرینی از تمام ةپس از اتمام دور
از تمامی افراد مورد مطالعه موافقت گفتنی است. آمدبه عملآزمون آزمون، پسروش پیش

شد و مراقبت و نظارت کامل و کافی از طرف محقق در حین انجام تمرینات و دریافتآگاهانه
همچنین افراد مورد . بینی شدبراي پیشگیري از هر گونه آسیب یا زمین خوردن پیشهاآزمون

د و به هر علتی یا حتی بدون مطالعه مختار بودند تا در هر مرحله از تحقیق بنا به میل خو
.علت خاصی از شرکت در تحقیق منصرف شوندگونهچیه

پروتکل تمرینی.1جدول 
مربوط به گام برداريهايیتفعال

گام25-20: 2گام برداري نظامی به جلو. 2گام25-20: 1گام برداري نظامی به جلو.1
گام25-20: هماهنگراه رفتن . 4گام25-20: راه رفتن هماهنگ. 3

ورزشیهايیتفعال
4خم و باز کردن مفصل ران-37)رژه رفتن(گام برداري نظامی در جا -1

6بلند شدن روي پاشنه و پنجه پا-58دور کردن و نزدیک کردن مفصل ران-2

)عوض کردن جاي پاها(حرکت اسکی -9خم کردن کم و خفیف مفصل زانو-3
یک پا به پاي دیگرانتقال وزن از -10ایستادن روي یک پا-4
به و پاها هادستباز و بسته کردن (حرکت استراید-5

)همزمانصورت
نشستن و بلند شدن از صندلی در گروه تمرین -11

بیرون آب
نشستن و بلند شدن در کناره دیواره هاي استخر در -6

)اسکات پا(گروه تمرین در آب 
یدرجه، چرخیدن دور مربع360چرخش -12

فرضی
آنالیزسویه و یکواریانس آنالیز، لوین، 7ویلک- شاپیروآمارييهاآزموناستفاده از با هاداده

.شدتحلیل بررسی و 16ۀنسخspssفزارابا نرم05/0يداریمعنسطح در مختلطواریانس 

1 . Marching forward
2. Marching forward
3 . Marching in place
4 . Hip flexion/extension
5 . Hip abduction/adduction
6 . Toe raises/heel raises
7. Shapiro-wilk
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ي پژوهشهاافتهی
لیتحلجینتا. دهدیمسه گروه را نشان يهایآزمودنشناختی جمعیتيهایژگیو2جدول 

قد، سن و وزن میان سه گروه نشان نداد يرهایمتغنیبيداریمعن، اختلاف هیسوکیانسیوار
. استاثرگذار بر تعادليفردیژگیوهمگن بودن سه گروه از نظر نیمبکه 

هایآزمودنشناختی جمعیتيهایژگیو. 2جدول 
يشاخص آمار

انحراف استانداردنیانگیمتعدادگروهریمتغ

سن
)سال(

1353/6898/1تمرین در آب
1225/6932/2تمرین در بیرون آب

1566/6887/2کنترل

قد
)متریسانت(

1346/16808/3تمرین در آب
1282/16914/3تمرین در بیرون آب

1553/17041/3کنترل

وزن
)گرملویک(

1345/6919/2تمرین در آب
128/7131/3تمرین در بیرون آب

1560/7213/3کنترل

يبرابرتعیینو براي ویلک-شاپیرواز آزمون هادادهبررسی نرمال بودن منظور، بهابتدا
بین سه گروه يداریمعناستفاده شد که در هر دو آزمون تفاوت لویناز آزمونهاانسیوار

يهاآزمونسه گروه در نمرات،آزمونشیپنمرات ۀسیمقامنظوربه). <05/0P(مشاهده نشد 
انسیوارلیتحلجینتا. استفاده شدهیسوکیانسیوارلیتحلاز آزمون تعادل و راه رفتن 

.نشان ندادگروهدر میان سه هاآزمونبین نمرات این يداریمعن، اختلاف هیسوکی
با چشمان بسته، آزمون تعادل پویا ایستاتعادل ایستا با چشمان باز، آزمون تعادل نمرات پس آزمون 

با استفاده از آزمون آماري تحلیل واریانس مختلط با عامل بین ،و آزمون توانایی و استقلال راه رفتن
نتایج نشان داد اثر اصلی گروه و اثر اصلی مراحل تمرین . شدسهیمقا2×2با طرح گروهیدرونـ

مشخص شدن محل برايداري اثر اصلی مراحل تمرین، با توجه به معنی). 3جدول (است داریمعن
تفاوت بین نشان دادنتایج آزمون تعقیبی بنفرونی .رجوع شدآزمون تعقیبی بنفرونی تفاوت به نتایج 

.نیستداریمعنکنترل ولی در گروه ،داریمعنگروه تمرین هر دو آزمون در آزمون و پسنمرات پیش
تمرین در آب و بیرون آب در دو گروه بین يداریمعنتفاوت نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی همچنین 

گروه سهتفاوت عملکرد بین نیز 3و 1،2نمودار. )4جدول (نشان ندادتعادل و راه رفتنيهاآزمون
و استقلال در راه ییآزمون تواناو تعادل پویا ، تعادل ایستا با چشمان بازيهاآزمونترتیب در هرا ب

.دهدیمآزمون نشان آزمون و پسدر مراحل پیشرفتن
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و درون گروهی آزمون تعادل ایستا با چشمان باز-واریانس مختلط با عامل بینتحلیل نتایج .3جدول 
استقلال در راه رفتنتوانایی وتعادل پویا و بسته،

p F
نیانگیم

مجذورات
درجات 

يآزاد
مجموع 
مجذورات

يشاخص آمار
منبع تغییرات

002/0 1/7 8/64 2 7/129 گروه تعادل ایستا با 
005/0چشمان باز 4/158 9/334 1 9/334 مراحل تمرین

005/0 2/125 8/115 2 6/231 مراحل تمرین*گروه
015/0 7/4 6/12 2 3/25 گروه تعادل ایستا با 

005/0چشمان بسته 1/141 9/55 1 9/55 مراحل تمرین
005/0 7/49 7/19 2 36/39 مراحل تمرین×گروه
03/0 42/4 6/387 2 3/775 گروه

00/0آزمون تعادل پویا 8/611 3064 1 3064 مراحل تمرین
00/0 2/115 2/577 2 5/1154 مراحل تمرین*گروه
004/0 5/6 1/2 2 2/4 گروه توانایی و استقلال 

000/0در راه رفتن 5/113 7/11 1 7/11 مراحل تمرین
000/0 9/60 3/2 2 6/4 مراحل تمرین*گروه

و نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی در مورد اثر اصلی گروه در آزمون تعادل ایستا با چشمان باز.4جدول 
راه رفتنتوانایی و استقلال در تعادل پویا و بسته،

يآمارشاخص 
اختلاف گروهریمتغ

نیانگیم
انحراف 
pاستاندارد

تعادل ایستا با 
چشمان باز

8/085/06/0تمرین در بیرون آبتمرین در آب
9/280/0003/0کنترل

85/06/0- 8/0تمرین در آبتمرین در بیرون آب
1/280/004/0کنترل

80/0003/0- 9/2تمرین در آبکنترل
80/004/0- 1/2تمرین در بیرون آب

تعادل ایستا با 
چشمان بسته

02/05/05/0تمرین در بیرون آبتمرین در آب
18/14/004/0کنترل

5/05/0- 02/0تمرین در آبتمرین در بیرون آب
15/14/004/0کنترل

4/004/0- 18/1تمرین در آبکنترل
4/004/0- 15/1بیرون آبتمرین در 

تعادل پویا

53/13/365/0تمرین در بیرون آبتمرین در آب
18/93/301/0کنترل

3/365/0- 53/1تمرین در آبتمرین در بیرون آب
65/73/303/0کنترل

3/301/0- 18/9تمرین در آبکنترل
3/303/0- 65/7تمرین در بیرون آب

استقلال در توانایی و 
راه رفتن

13/016/07/0تمرین در بیرون آبتمرین در آب
15/004/0- 4/0کنترل

016/07/0- /13تمرین در آبتمرین در بیرون آب
15/0007/0- 5/0کنترل

4/015/004/0تمرین در آبکنترل
5/015/0007/0تمرین در بیرون آب
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آزمون آزمون و پستفاوت عملکرد بین سه گروه تمرینی را در پیش.1نمودار 
در آزمون تعادل ایستا با چشمان باز

آزمون در آزمون تعادل پویاآزمون و پستفاوت عملکرد بین سه گروه تمرینی را در پیش.2نمودار 

آزمون آزمون و پسدر پیشتفاوت عملکرد بین سه گروه تمرینی .3نمودار 
و استقلال در راه رفتنییتوانادر آزمون 
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گیرينتیجهبحث و 
راه اي اثر تمرین در آب و بیرون آب بر کنترل تعادل و دف اصلی تحقیق حاضر بررسی مقایسهه

تمرین در آب و بیرون آب بر تعادل ایستا و پویا و نتایج نشان داد . مردان سالمند بودرفتن
پس از اعمال تمرینات در آب و ، نتایج. ي داردداریمعنریتأثتوانایی راه رفتن مردان سالمند 

، 24) (1386(صادقی و همکاران يهاافتهیبیرون آب در خصوص بهبود تعادل سالمندان با 
که بهبود کنترل تعادل پس از اعمال برنامه هاي تمرینی را ) 7) (2011(و برین و همکاران) 25

.استگزارش کرده بودند، در توافق 
پس از اعمال تمرینات در آب و بیرون آب در خصوص بهبود توانایی و استقلال ، همچنین نتایج

و همکاران1و باژویچ) 9) (2006(هاي لین مائورانگ و همکاراندر راه رفتن سالمندان با یافته
در نمرات تعادل بین دو گروه يداریمعننتایج تحقیق حاضر تفاوت . همسو است) 4) (2008(

و ایمی و ) 14) (2003(نشان نداد که در توافق با یافته هاي دوریس و همکارانتمرینی 
که ) 15) (2008(دانگ کوك و همکاران ۀمطالعنتایجبا ولی،بود) 13) (2006(همکاران

دلایل . استداري در نمرات تعادل بین دو گروه گزارش کرده بودند، در تناقض تفاوت معنی
طولتفاوت در به تفاوت پروتکل تمرینی دو مطالعه و نیز به توانیماحتمالی این تناقض را 

ولی در مطالعه دانگ کوك و همکاران ،حاضر شش هفتهنسبت داد که در مطالعۀتمرین ةدور
دو يهایآزمودندلیل احتمالی دیگر تفاوت در تعداد و وضعیت سلامتی . هشت هفته بود

سکته ۀنفر بیمار داراي سابق25مطالعۀ دانگ کوك و همکارانيهایآزمودن،تحقیق است
.دادندیمسالمند مرد سالم تشکیل 40حاضر را  مطالعۀيهایآزمودنبودند و 

سالمندانو توانایی و استقلال در راه رفتن اجراي تمرین بدنی بر تعادل ریتأث
پذیري و قدرت که در اثر سالمندي حس عمقی، بینایی، دهلیزي و انعطافيهاستمیساختلال 

به افتادن و ،باعث کاهش تعادل و نقص در راه رفتن سالمندان شدهتوانندیم، افتندیماتفاق 
با وجود این، سالمندان این قابلیت را دارند که در اثر تمرینات، ). 3-1(منجر شودهاآنسقوط 

تمرینات بدنی باعث انجام انددادهنشان تحقیقات). 3(را بهبود بخشندثبات و تعادل خود
سالمندان ) 27، 2، 1(و زمان واکنش ) 29، 28(، قدرت عضلانی )27، 26(بهبود انعطاف پذیري 

بنابراین ؛دهندیمقرار ریتأثموارد مذکور عواملی هستند که تعادل و راه رفتن را تحت . شودیم
یکی از عوامل دیگر که ). 3- 1(شودیمباعث بهبود تعادل احتمالاًدر اثر تمرینات هاآنارتقاي 

قرار ریتأثشرکت کننده در تمرینات جسمانی را تحت توانایی افزایش تعادل سالمندانتواندیم

1 . Baczkowicz
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که ا توجه به اینب). 25(دهد، میزان فعالیت جسمانی و سطح آمادگی بدنی این افراد است 
یکی از علل توانیمجسمانی منظم شرکت نداشتند، يهاتیفعالتحقیق حاضر در يهایآزمودن

). 25(نسبت دادهاآناحتمالی بهبود تعادل این افراد را به سطح آمادگی جسمانی اولیه 
بین ترکیب بدن با تعادل ارتباط منفی، بین میزان فعالیت بدنی همچنین نشان داده شده است 

با تعادل ارتباط مثبت، بین ترکیب بدن و زمان راه رفتن ارتباط مثبت و بین میزان فعالیت 
).30(بدنی و زمان راه رفتن ارتباط منفی وجود دارد 

چنین . بسته داشتندةتمرینات مربوط به داخل و بیرون آب در این مطالعه بیشتر ماهیت زنجیر
،تمریناتی با ایجاد نیروي فشارنده بیشتر باعث تسهیل ثبات پاسچرال و دینامیک شده

؛ به همین دلیلکندیمعمقی را بازآموزي يهارندهیگو دهدیمهماهنگی مفصل را افزایش 
همچنین این تمرینات با . شوندیماین تمرینات بیشتر براي بازآموزي حس مفاصل پیشنهاد 

).31(دشویمعضلانی موجب کاهش خطاي حس عمقی - بهبود ارتباطات عصبی
وسیعی از حرکات را بدون افزایش خطر دامنۀتادهدیمتمرینات در آب نیز به سالمندان اجازه را 

همچنین ). 32(ثر باشد ؤدر بهبود کنترل وضعیت بدن متواندیمافتادن یا آسیب انجام دهند که 
شودیمعمقی و تعادل منجر يهارندهیگعضلانی، کارآیی بیشتر - تمرین در آب به هماهنگی عصبی

و ثبات بیشتر بدن، به بهبود 1عمقی شده و بدین طریق با تنظیميهارندهیگباعث افزایش درونداد و
دهلیزي محرکی مناسبی براييهايوروداز سوي دیگر، محیط آب با تسهیل . کندیمتعادل کمک 

). 13(استدهلیزي است که در تعادل و راه رفتن اثرگذار دستگاه
بهبود تواندیماین مطالعه يهایآزمودنثر در بهبود تعادل یکی دیگر از عوامل مؤاحتمالاً

عوامل روانی مانند افزایش ترس، اضطراب، استرس و افسردگی . باشدهایآزمودنوضعیت روانی 
يریگو گوشهو کاهش عزت نفس متعاقب افزایش سن و همچنین عوامل روانی دیگر مانند انزوا 

در افزایش خطر افتادن تواندیم،قرار دادهریتأثفعالیت و اجراي بدنی افراد سالمند را تحت 
شده است که اجراي فعالیت و تمرین تحقیقات قبلی نشان دادهدر ). 33و3- 1(ثر باشد ؤم

کاهش اختلالات احتمالاًباشد و رگذاریتأثدر بهبود وضعیت روانی افراد تواندیمبدنی منظم 
در انجام امور هاآنروانی افراد سالمند و در نتیجه افزایش اعتماد به نفس و درگیري بیشتر 

در پی خواهد داشترا هاآنایی حفظ تعادل و راه رفتن و استقلال افزایش توانمتعاقباًروزانه و 
)34 ،35 .(

وابستهراتییتغدلیلبهافتدیماتفاق سالمندي در راه رفتن افراد سالمندباهمراهکهیراتییتغ

1. alignment
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.شودمییحرکتدامنۀکردنمحدودموجبکهاست یراتییتغتعادل، قدرت و کنترلکاهشبه

با این حال . ستهاآنکاهش قدرت یا چابکی دلیل بهکاهش سرعت راه رفتن سالمندان 
راهسرعتوحرکتتیقابل،یتحتاناندامقدرتشیافزابهبود تعادل و کهداردوجوديشواهد
پذیري روي انعطافریتأثبا ینیتمريهابرنامههمچنین ). 36، 4(دهدیمشیافزارا رفتن

بهبود تعادل و توانایی راه رفتن ). 26(دهندیمشیافزارارفتنراهسرعتمفاصل ران،
.به بهبود یکپارچه عوامل مذکور نسبت دادتوانیمتحقیق حاضر را يهایآزمودن

و هانهیهزکارهاي مناسب براي کاهش یکی از راهاحتمالاًبا توجه به نتایج تحقیق حاضر 
مشکلات جسمانی، روانی و اجتماعی توجه مداوم به کیفیت زندگی سالمندان و عوامل 

.استالیت بدنی براي سالمندان ورزش و فعبرايمناسب موقعیتبر آن مانند افزایشرگذاریتأث
سالمندان توصیه نمود ةهاي آمادگی جسمانی ویژبه مربیان و طراحان برنامهتوانیمهمچنین

از محیط هاآنيهاییتواناي تمرینات بدنی براي افراد این قشر از جامعه با توجه به که در اجرا
. آب و یا خشکی استفاده کنند

:منابع
. انتشارات دانشگاه امام حسین. تهران. رشد حرکتی. دانشفر، افخم. شجاعی، معصومه.1

.238-233صص . 1390. ومویرایش س
. حمایت طلب، رسولترجمه . درك رشد حرکتی در دوران مختلف زندگی. اوزمون. گالاهو.2

. 1390. علم و حرکتانتشارات . تهران. فولادیان، جواد. فارسی، علیرضا. موحدي، احمدرضا
.613- 600صص 

، .ترجمه شیخ، محمود. رشد و تکامل حرکتی در طول عمر. نانسی، گچل. کاتلین ام، هیوود.3
.301-296صص . 1387. انتشارات آواي ظهور. تهران. شهبازي، مهدي. دم، کیوانشعبانی مق

4. Baczkowicz D, Szczegielniak J, Proszkowiec M. Relations between postural
stability, gait and falls in elderly persons--preliminary report. Ortop Traumatol
Rehabil. 2008; 10(5):478-85.

5. Madureira MM, Takayama AL, Gallinaro VF, Caparbo RA, Costa RM Pereira.
Balance training program is highly effective in improving functional status and
reducing the risk of falls in elderly women with osteoporosis: a randomized
controlled trial. Osteoporos Int. 2007 April; 18(4): 419–425.

6. van Iersel MB, Ribbers H, Munneke M, Borm GF, Rikkert MG. The effect of
cognitive dual tasks on balance during walking in physically fit elderly people.



1391، بهار و تابستان 10شناسی ورزشی شماره رفتار حرکتی و روان102

Arch Phys Med Rehabil. 2007 Feb; 88(2): 187-91.

7. Maki BE, Sibley KM, Jaglal SB, Bayley M, Brooks D, Fernie GR, Flint AJ,
Gage W, Liu BA, McIlroy WE, Mihailidis A, Perry SD, Popovic MR, Pratt J,
Zettel JL. Reducing fall risk by improving balance control: development,
evaluation and knowledge-translation of new approaches. J Safety Res. 2011
Dec; 42(6):473-85.

8. Fernanda Daniel, Rodrigo Vale, Tania Giani, Silvia Bacellar, Estelio Dantas.
Effects of a Physical Activity Program on Static Balance and Functional
Autonomy in Elderly Women. Macedonian Journal of Medical Sciences. 2010;
3(1): 21-26.

9. Lin MR, Hwang HF, Wang YW, Chang SH, Wolf SL. Community-based tai chi
and its  effect on injurious falls, balance, gait, and fear of falling in older people.
Phys Ther. 2006 Sep; 86(9):1189-1201.

10. Thompson CJ, Cobb KM, Blackwell J. Functional training improves club head
speed and functional fitness in older golfers. J Strength Cond Res. 2007 Feb;
21(1):131-7.

11. Booth CE. Water Exercise and Its Effect on Balance and Gait to Reduce the Risk
of Falling in Older Adults. Activities, Adaptation & Aging. 2004; 8(4): 45-57.

12. Resende SM, Rassi CM. Effects of hydrotherapy in balance and prevention of
falls among elderly women. Revista Brasileira de Fisioterapia. 2008; 12(1): 57-
63.

13. Aimee E. Roth, Michael G. Miller, Marc Ricard, Donna Ritenour, and Brenda L.
Chapman. Comparisons of Static and Dynamic Balance Following Training in
Aquatic and Land Environments. J Sport Rehabil. 2006; 15(4): 293-299.

14. Douris P, Southard V, Varga C, Schauss W, Gennaro C, Reiss A. The effect of
land and aquatic exercise on balance scores in older adults. Journal of Geriatric
Physical Therapy. 2003; 26(1): 3-6.

15. Noh DK, Lim JY, Shin HI, Paik NJ. The effect of aquatic therapy on postural
balance and muscle strength in stroke survivors. Clin Rehabil. 2008 Oct-Nov;
22(10-11): 966-76.

16. Khasnis A, Gokula RM. Romberg's test. Journal of Postgraduate Medicine.
2003; 49(2): 169.

17. Sofianidis G, Hatzitaki V, Douka S, Grouios G. Effect of a 10-week traditional
dance program on static and dynamic balance control in elderly adults. J Aging
Phys Act. 2009 Apr; 17(2):167-80.

18. Hatzitaki V, Amiridis IG, Nikodelis T, Spiliopoulou S. Direction-induced effects
of visually guided weight-shifting training on standing balance in the elderly.
Gerontology.  2009; 55(2):145-52.



103.......تأثیر تمرین در آب و بیرون آب بر تعادل 

مقایسه تمرینات ذهنی، ). 1387. (پور، پروانهشمسی. شمس، امیر. اصلانخانی، محمدعلی.19
. 10و 9شماره . مجله سالمند. فیزیکی و ترکیبی بر تعادل ایستا و پویاي سالمندان سالم

.1387پاییز و زمستان 
20. Hertel J, Braham RA, Hale SA, Olmsted-Kramer LC. Simplifying the star

excursion balance test: analyses of subjects with and without chronic ankle
instability. J Orthop Sports Phys Ther. 2006 Mar; 36(3):131-7.

، زمانی ثانی، .بدلی، بهروز، ع.، فارسی، علیرضا.یمحمدعل، یاصلانخان، .، زهراییرضایفتح.21
سابقهبدونوباسالمندانییشناسادرتعادليعملکردآزمونسهسهیمقا.1388. حجت

ودانشفصلنامه. شاهرودیدرمانیبهداشتخدماتویپزشکعلومدانشگاه. خوردننیزم
.1388زمستان،4شماره،4دوره.یتندرست

22. Isles RC, Choy NL, Steer M, Nitz JC. Normal values of balance tests in women
aged 20-80. J Am Geriatr Soc. 2004 Aug; 52(8):1367-72.

23. Katsura Y, Yoshikawa T, Ueda SY, Usui T, Sotobayashi D, Nakao H, Sakamoto
H, Okumoto T, Fujimoto S. Effects of aquatic exercise training using water-
resistance equipment in elderly. Eur J Appl Physiol. 2010 Mar; 108(5):957-64.

تعادلبرآبدرورزشینیتمردورهکیریتأث).1386(. ، فاطمهییرضایعل. دریح،یصادق.24
.ششمشماره.دومسال. 1386زمستان.سالمندمجله. سالمندزنانيایپووستایا

ریتأث). 1388. (منتظر، محمدرضا. کریمی اصل، اکرم. نوروزي، حمیدرضا. صادقی، حیدر.25
مجله(سالمند. شش هفته برنامه تمرینی عملکردي بر تعادل پویا و ایستاي مردان سالمند

.هشتمشماره.سومسال. 1388تابستان. )ایرانسالمند
26. Kerrigan DC, Xenopoulos-Oddsson A, Sullivan MJ, Lelas JJ, Riley PO. Effect

of a hip flexor-stretching program on gait in the elderly. Arch Phys Med Rehabil.
2003; 84(1):1-6.

27. Atsuko Hanai, Keizo Yamamoto, Takako hatakeyama, Shieko Hareyama,
Noriteru morita Koichi, Okita Takeonomura. Short-term water exercise effects
on the physical fitness of elderly subjects from cold snowy region. rev port cien
desp 2006; 6(supl.2): 361-365.

28. Bacurau RFP, Monteiro GA, Ugrinowitsch C, Tricoli V, Cabral LF, Aoki MS.
Acute Effect of a Ballistic and a Static Stretching Exercise Bout on Flexibility
and Maximal Strength. Journal of Strength & Conditioning Research. 2009;
23(1): 304-308.

29. Pablo TC, Narcis G, Arja H, Keijo H, Armando R, Alfredo OA. Improvements



1391، بهار و تابستان 10شناسی ورزشی شماره رفتار حرکتی و روان104

of muscle strength predicted benefits in HRQOL and postural balance in women
with fibromyalgia: an 8-month randomized controlled trial. Rheumatology 2009;
48(9): 1147-1151.

30. Maija Hassinen, Pirjo Komulainen, TimoA Lakka, Sari B Väisänen, Rainer
Rauramaa. Associations of Body Composition and Physical Activity with
Balance and Walking Ability in the Elderly. Journal of Physical Activity and
Health 2005; 2(3): 298-306.

ریتأثبررسی ). 1383. (، ابویی، مرضیه.، طالبیانف زهرا.، قاسمی، مهري.خلخالی، مینو.31
. تمرینات زنجیره باز، بسته و تعادلی بر خطاي حس عمقی مفصل زانو در زنان جوان سالم

. 2شماره . 28سال . وم پزشکی دانشگاه بهشتیدانشگاه عل. مجله پژوهش در پزشکی
.1383تابستان . 119- 115صفحات 

32. Simmons V, Hansen PD. Effectiveness of water exercise on postural mobility in
the well elderly: an experimental study on balance enhancement. J Gerontol A
Biol Sci Med Sci. 1996 Sep; 51(5):M233-8.

33. Lopes K T, Costa D F, Santos L F, Castro D P, Bastone A C. Prevalence of fear
of falling among a population of older adults and its correlation with mobility,
dynamic balance, risk and history of falls. Revista Brasileira de Fisioterapia
2009; 13(3): 223-9.

ياسهیمقایبررس.اقبال،قرایی،.علی،عباسی، .حسین،رستمخانی، .محمد،هایصحبت.34
مجله پژوهش در علوم . مردان سالمند سالمیزندگتیفیکدر آب بر نیتمردوره کیریتأث

.1389. 2شماره . 6دوره . توانبخشی
برنامه پیاده روي منظم بر کیفیت ریتأث. محمدي، عیسی،.معماریان، ربابه،.میرباقري، ندا.35

.27- 19صص،1386، پاییز 7و 6شماره هاي 2پژوهش پرستاري دوره . زندگی سالمندان
36. Chandler JM, Duncan PW, Kochersberger G, Studenski S. Is lower extremity

strength gain associated with improvement in physical performance and
disability in frail, community-dwelling elders? Arch Phys Med Rehabil. 1998
Jan; 79(1):24-30.



105-122صص . ،1391و تابستانبهار . ،10شماره شناسی ورزشی رفتار حرکتی و روان

زنان یشادکامو ورزش در آب بر کیفیت زندگی و کیروبیاهفته تمرینات 12تأثیر 
میانسالغیرورزشکار

3عیدي علیجانی، 2، مهوش نوربخش1توران سلیمانی

6/3/91:مقالهتاریخ پذیرش29/3/90:مقالهتاریخ دریافت

چکیده
کیفیت زندگی و تمرینات ایروبیک و ورزش در آب برهفته12ریتأثهدف این تحقیق، بررسی 

که ندآماري این تحقیق زنان میانسالی بودۀجامع. شادکامی زنان غیرورزشکار میانسال است
از . ایروبیک و ورزش در آب شرکت کرده و در دسترس بودنديهاکلاسبراي اولین بار در 

تصادفی طوربههایآزمودن. کت کردندداوطلب در این تحقیق شرصورتبهنفر 60هاآنمیان 
تجربی و روش تحقیق نیمه. ورزش در آب و کنترل تقسیم شدند،ایروبیکةنفر20به سه گروه 

3کیفیت زندگی سازمان بهداشت جهانیيهاپرسشنامهاز نوع کاربردي و ابزار تحقیق شامل 

)26_WHOQOL ( و ورزش در ایروبیکنتایج نشان داد تمرینات . بودآکسفوردو شادکامی
کیفیت بین ). >05/0P(گذار بوده استریتأثزنان میانسال و شادکامیبر کیفیت زندگیآب

سه گروه ایروبیک، ورزش در آب و کنترل درزندگی و شادکامی زنان غیرورزشکار میانسال 
میزان کیفیت زندگی و شادکامی بین همچنین ). >05/0P(داري وجود داردتفاوت معنی

اما ،)>05/0P(داري وجود داردایروبیک و ورزش در آب با گروه کنترل تفاوت معنیيهاگروه
طور کلی به). >05/0P(داري وجود ندارددر بین دو گروه ایروبیک و ورزش در آبّ تفاوت معنی

نتایج تحقیق نشان داد هم ورزش در آب و هم تمرینات ایروبیک در افزایش کیفیت زندگی و 
.ثر بوده استؤن میانسال غیرورزشکار مشادکامی زنا

.کیفیت زندگی، شادکامی، میانسالی، تمرینات ایروبیک، ورزش در آب:فارسیيهادواژهیکل

:Email)سندة مسئولنوی(کارشناس ارشد تربیت بدنی. 1 soleimani.tooran@yahoo.com
:Emailدانشیار دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرج. 3و 2 mahvashnoorbakhsh@yahoo.com

4. World Health organization Quality of life
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مقدمه
تعریف سازمان . بسیار مورد توجه محققان قرار گرفته استهاانسانموضوع سلامت ،امروزه

کید أانسان تۀجانبی بر بهزیستی همهبه نوعهافیتعرسلامت و دیگر ةجهانی بهداشت از واژ
یاجتماعو یشناختروان ،یجسممرتبط با سلامت به ابعاد یزندگتیفیک). 6(کنندیم

،دیعقاریتأثتحت کهاست یروشنمجزا و ۀطیحرسدیمدارد و به نظر دیکأتسلامت 
یجهانازمان در سیزندگتیفیکگروه بررسی ).24(ردیگیماحساسات و انتظارات فرد قرار 

توجه به ا باشیزندگتیوضعفرد از يپندارهارا یسلامتمرتبط با یزندگتیفیکبهداشت نیز 
با اهداف، انتظارات، پندارهانیاو ارتباط کندیمیزندگدر آن کهیارزشفرهنگ و نظام 

از دایزبه مقدار یزندگتیفیک).26(کندیمفیتعرمورد نظر فرد، يهاتیاولوو ارهایمع
،یذهناست يامریملو یاجتماعو يفرديهاارزشطبق ،است و در واقعمتأثرهاارزش
.)15(دارد یبستگیزندگيهاتیواقعفرد از ادراكبه تصورات و جهینتدر کهو متصور یدرون
نیااست و یزندگاز يمندتیرضااحساس یزندگتیفیککهاست نیااز یحاکاتینظریبرخ

يندیآفریزندگتیفیککهآنجااز ).35(نباشد ایاست با سلامت همراه باشد نممکیزندگ
شکلتجارب و هانماد، دیعقاو هاارزشاز ياخلاصهفرهنگ و ۀیپار باستوار یمفهومو یمنطق

فراهم یزندگو تجارب انسان در طیشراشناخت و فهم يبرایراهگرفته از آن فرهنگ است و 
یتندرستسلامت و شبردیپ، حفظ و ییراهنمامهم در یعاملیزندگتیفیک، شناخت کندیم

نیتربزرگافراد جامعه یشادابو یسلامت،همچنین).4(است مختلف يهافرهنگدر جوامع و 
يگذارهیسرمااست و هرگونه یفرهنگو ياقتصاد،یاجتماعشرفتیپيبراکشورهرۀپشتوان

1مک کونویل).14(نمود یتلقيادیبنيگذارهیسرمادیبارا نهیزمنیادر یآموزشایيماد

هاآننیترمهمسلامت روانی مهم دانسته که یکی از را در ایجاد شادکامی وعواملی)2003(
که انددادهنشان ) 1989(و همکارانش 2کوپر.)29(بدنی استيهاتیو فعالپرداختن به ورزش 

- افزایش میزان شادي و لذت از زندگی افراد شرکتداري درمعنیریتأثتمرینات ورزشی هوازي 
طی )1997(3نورول و بلس.)22(وجود آورده استهوازي بهيهاتیفعالکننده در تمرینات و 

بدنی موجب افزایش يهاتیفعالروي افسردگی به این نتیجه رسیدند که شرکت در يامطالعه
عروقی، کاهش افسردگی، - در شاخص قلبیشده و این بهبود هایآزمودنآمادگی قلبی و عروقی 

امروزه به دلایلی زیادي با توجه به اینکه و )31(را به همراه دارداضطراب و افزایش رضایت

1. Macconvill
2. Cooper
3. Norvell & Belles
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و پیشرفت تکنولوژي باعث شده است که زندگی اندجامعه دچار فقر حرکتیبیشتر افراد 
تمام فاکتورهاي آمادگی از نظر زنان میانسال غیرورزشکار ممکن است ماشینی فراگیر شود، 

یضعف در دستگاه قلبدچار ،ترمهمگرفتار وضعیت جسمانی نامناسب شوند و از همه جسمانی
دلیل شرایط سنی خاص از نظر به،همچنین. عضلات و غیره باشند،و عروق، تنفس

راي در نتیجه اضافه وزن و چاقی که خود دا؛ابدییم، متابولیسم این افراد کاهش یفیزیولوژیک
. هاستاست از دیگر مشکلات احتمالی آنتا بیماري و از بیماري تا چاقی 1از چاقیياچرخه

یپوک، )ابتید(قند يماریب، آرتروز، یقلبيهايماریبسن، شیافزاهمراه با از آنجا کهعلاوه،به
و یتنفسستمیسرفتن عضله، ضعف لیتحل، از دست دادن و هاخانمدر ژهیو، بهاستخوان

شده ادی، موارد رودیمیفزونشدن عضلات در افراد رو به یآتروفو یاسکلتيهاتیمحدود
زنان ) یسالگ60تا 40(میانسالی ةدر دور. )17(کندشخص را محدود یورزشتیظرفتواندیم

ویجسمانیآمادگسطح کاهشیکلطوربهو یتنفسو یقلباستقامت کاهشغیرورزشکار با 
يهاهورموندیتولفعالیت تخمدان و یائسگیدر دوران . روبرو هستندیائسگیةربا آغاز دونیز

، اما یائسگی بیماري نیست). 3(یابد پایان میزنانو دوران باروري شود میمتوقفمربوط به آن
، یگرفتگرگُبهتوانیممشکلاتنیاجملۀ از .همراه استيادیزبا مشکلات جسمی و روانی 

عروقی و آتروفی دستگاه تناسلی -قلبیيهايماریب، پوکی استخوان، یروانویروحراتییتغ
علاوه بر مشکلات جسمی ، مشکلات عصبی روانی نیز مانند اضطراب ، فشار روانی و . اشاره کرد
ورزش و ). 3(شده است ییشناسادوران نیادر زینیافسردگو تیعصبان، یخستگتحریک 

فعالیت جسمانی منظم .ثر باشدؤمدر بهبود این مشکلاتياازهاندتا تواندیمفعالیت جسمانی 
نظیر آرتریت، پوکی ییهايماریبدر درمان و پیشگیري از ،بر علائم یائسگیریتأثعلاوه بر 

ثر استنیز مؤدنیآیموجود هاثر کاهش استروژن بر عروقی که د-قلبیيهايماریباستخوان و 
پژوهشگران زیادي به اثر فعالیت جسمانی در بهبود و دهدنشان میبر مطالعات يمرور). 36(

در پژوهشی )2004(و همکاران 2استراند. اندپرداختهکنترل علائم یائسگی در دوره میانسالی 
که قبلاً پرداختند ياائسهیر کیفیت زندگی زنان بدرمانی تمرین یا هورمونریتأثبه بررسی 

درمانی گرفتگی بیشتر از گروه هورموننشان داد شدت گرنتایج پژوهش . تحرك بودندکاملاً بی
تمرینات ورزشی منظم علاوه بر کاهش علائم وازوموتور، د این پژوهش همچنین نشان دا.بود

ومان و همکارانتئ3نرسن نیهمچن). 20(دهدیمکیفیت زندگی را در زنان یائسه افزایش 

1. Obesity
2. Asterand
3. Nursen
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ائسهیی جسمانی و نیز کیفیت زندگی زنان آمادگر در پژوهشی به بررسی اثر تمرین ب) 2004(
سبب تواندیمجسمانی ۀشش هفته تمرین زیر بیشیننشان دادهاآننتایج پژوهش . پرداختند
شود هاآنیزندگتیفیکبهبود نیهمچنآمادگی جسمانی زنان یائسه و يپارامترهاافزایش 

ی ویژه بر تمرینۀبرنامریتأث«تحقیقی تحت عنوان ) 1385(شعبانی بهار و همکاران ).32(
جسمی و ۀنتایج نشان داد در دو حیط.انجام دادند»غیر ورزشکارکیفیت زندگی زنان یائسۀ

وازوموتور و ۀدر حالی که این تفاوت در دو حیط،دار بودتمرین معنیریتأثی عاجتما- روانی
هایآزمودنزندگی نتیجه گرفت که کیفیتتوانیمکلی طوربههمچنین .دار نبودجنسی معنی

اصلانخانی، محمدعلی و دیگران در سال ). 7(داري یافته استتمرینی بهبود معنیۀبر اثر برنام
کیفیت زندگی زنان ر تحقیقی با عنوان نقش تعاملی فعالیت بدنی و ابعاد سلامت روانی ب1389

يهامؤلفهندگی و داري در کیفیت زتحقیق نشان داد تفاوت معنیۀنتیج.سالمند انجام دادند
گیري کرد نتیجهتوانیمکلی طوربهسلامت روانی سالمندان زن فعال و غیرفعال وجود دارد و 

سلامت روانی و کیفیت زندگی زنان يهامؤلفهر بي مثبتریتأثکه فعالیت بدنی و ورزش 
ی یکی از فعالیت بدننددر تحقیقی نشان داد) 2008(پارکر و همکاران ). 1(سالمند داشته است

انداختن ریتأخپیشگیري از اختلالات دوران سالمندي است و موجب به يهاروشنیمؤثرتر
و سطح کیفیت زندگی را در آنان شودیمهاآندوران سالمندي و افزایش سلامت و نشاط در 

و یروحسطح سلامت يورزش بر ارتقاکهاندنشاند دادهفراوان قاتیتحق).33(دهد افزایش می
مشکلاتمؤثر است و همچنین اریبسیشادکامو یزندگتیفیکيارتقاجهینتدر و یمجس

همچنین نتایج . شودمیجسمی و روانی باعث کاهش میزان کیفیت زندگی و شادکامی افراد 
. ثر استؤورزشی بر کیفیت زندگی و شادکامی ميهاتیفعالکه انددادهتحقیقات زیادي نشان 

فعالیت جسمانی منظم با کاهش افسردگی، استرس و شی نشان داد در پژوه) 2003(گودوین 
یک ریتأثتحقیقی تحت عنوان ) 2010(کولت و همکاران ).11(داري داردمعنیۀاضطراب رابط

هاآننتایج تحقیقات . ندفعالیت بدنی بر کیفیت زندگی در سالمندان غیرفعال انجام دادۀبرنام
ریتأثدلیل احتمالی . ی بر کیفیت زندگی افراد سالمند داردتمرینات ورزشی اثر مثبتنشان داد

این گونه توجیه نمود که فعالیت بدنی باعث توانیممثبت فعالیت بدنی بر کیفیت زندگی را 
فعالیت، استقلال بیشتر، افزایش ایفاي نقش و زندگی خوش و موفق يهاتیمحدودکاهش 

منجراحساس خوب بودن جمعیت سالمندو در نتیجه به افزایش کیفیت زندگی و شودیم
شش تا پس از کهبود نیابر یمبن) 2002(نتایج تحقیق پنجل و همکاران ).27(شودیم

، اما شودینماثر قابل توجهی دیده هاآزمودنیدر بهبود کیفیت زندگی تمریندوازده هفته
تحقیقی تحت عنوان )2007(فونتاین ). 34(ندچهار هفته مفیدو بیست شش تا ازتمرینات 
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فعالیت بدنی فردي و گروهی دهدیمانجام داد که نشان »فعالیت بدنی و بهبود سلامت روانی«
و به کاهش اضطراب و افسردگی کمک بخشدیمروانی و سلامت جسمی را بهبود بهداشت 

مخصوصاً ،ورزشریتأثمبنی بر ) 1999(همکاران و نتایج تحقیقات آریوشی ).25(کندیم
و 1دیلورنزو). 19(بوده استبر خلق و خو و سلامت روان و شاديورزش در آبمرینات ت

تونینوبه این نتیجه رسیدند که تمرینات مناسب بدنی در افزایش سطح سر) 1999(همکاران 
تمرین کمک رسدیمنظر بنابراین به؛سزایی دارندهبریتأث)ثر در اصلاح خلق و خوؤهورمون م(
در طول تمرین حفظ يتریطولانتونین بیشتري به بدن برسد و براي مدت وکه سرکندیم

که تمرینات بدنی از دو راه مستقیم در کنندیماظهار ) 1999(کلپ و همکارانش ). 23(شود
طبیعی کاهش درد يداروهاها فینآندرو(آندروفین یکی رها شدن:داردریتأثاصلاح خلق و خو 

يتمرینات بدنی اثروشوندیماحساسات خوشایند وجود آمدنهسبب بکههستند 
باهورمونی که (و دیگري با کاهش سطوح کورتیزول ) در سطوح آندروفین دارددهندهافزایش

ریتأثدر تحقیقی در مورد ) 1389(برنا و همکاران .)21() شودیمعصبی در خون ترشح فشار
زنان ندمندان زن نتایج نشان دادتمرینات منظم بر میزان شادکامی و سلامت روانی سال

مقایسه با سالمندان در ،کنندیمورزشی شرکت يهاتیفعالسالمندي که در تمرینات بدنی و 
2همچنین لئونهاردت. )2(برخوردارندبشتريورزشکار از سلامت روانی و شادکامی بغیر

نیرومند در زاريد کرده و معتقد است که ورزش ابرا رآوردیمپول شادکامی فرضیۀ) 2003(
. )28(دیآیمشمار کاهش فشارهاي روانی و افزایش شادکامی به

است وکیموزمتنوع و موزون همراه با حرکاتاز یقیتلفکهاست يپسندورزش مردمکیروبیا
را در تاریخ، ورزش را براي بدن و موسیقی )17(استکردهدایپرواج یرانیابانوان انیمدر 

ایروبیک باعث . شوددیده میکه این تعریف در ورزش ایروبیک انددانستهبراي روح مناسب 
و شودیمبدن يهاچهیماهسازي تقویت و بهینهوعروقی و تنفسی-افزایش استقامت قلبی

. ایروبیک هماهنگی عصب و عضله استۀمؤلفبهترین . بهترین روش تنظیم و کاهش وزن است
در انجام کارهاي روزمره هماهنگی و ،کارآفرین هستندکاران فعال، مثبت، خلاق و ایروبیک
وکنندیمدر مقابل ناملایمات زندگی بهتر ایستادگی ،چابکی و تعادل بیشتري دارندو سرعت 

به یابیدستيهاراهو یکی از هاخانوادهایروبیک بهترین تفریح . حس همکاري زیادي دارند
کهیکسانيبرانیزورزش در آبناتیتمر). 8(ندکیمفسردگی مبارزه اایمن است و با جامعۀ

تحقیقات ضمناً.ي دارداژهیودارند فواید یجسمانمشکلایدارندکمییبدنکارتیظرف

1. Dilorenzo et al
2. leonhardt
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ها نشان بیماريبهبود و درمان را درتمرینات ورزش در آب ریتأث)2004(ر زیادي ازجمله ماه
یآمادگيارتقاحفظ و : یکیزیفاثر - الف:ند ازااثرات آب عبارتاز جمله ).30(اند داده

اثر - ج؛استرس، احساس آرامشکاهش: یرواناثر -ب؛یجسمانتیقابلشیافزا، یجسمان
یاختصاصيهادرمانيبرا، ورزش در آبراًیاخ. )17(یجسمانو ضعف یینارسادرمان : یدرمان
. )17(استافتهیياهگستردتیمقبولو تیعمومیجسمانیآمادگيهابرنامهو یبخشتوان
، ماساژ درمانی و تمرینات در آب را با هم چندین درمان از قبیل لیزر درمانی) 2004(1ماهر

مقایسه کرد و نتیجه گرفت ورزش در آب نقش بیشتري در کاهش کمر درد و بهبود کیفیت 
-طافهمچنین تحقیقات نشان داده است تمرینات در آب باعث افزایش انع. )30(زندگی دارد

. )13(شودمیپذیري ستون فقرات و عضلات همسترینگ 
بر بهبود زندگی و شاد زیستن رافراوان ورزش و فعالیت بدنیریتأثحال که تحقیقات فراوان

این ،تمرینات ایروبیک و ورزش در آبتوجه به شرایط گزارش شده در مورد بااند،نشان داده
ورزشکار مناسب ی شایع در بین زنان میانسال غیرحوضعیت جسمی و روبراي بهبود تمرینات 

تمرینات مناسب براي قشري خاص از جامعه که زنان ریتأثدر این تحقیق است ونظر رسیده به
ناتیتمرریتأثدر نظر دارد  ر حاضتحقیق.خواهد شدو مقایسه بررسی ندورزشکارغیر میانسال

.کندیبررسانسالیمورزشکارریغان زنیکامشادو یزندگتیفیکو ورزش در آب را بر کیروبیا
وجود دارد که کیفیت زندگی و تن این سؤالاققادر شرایط موجود و با توجه به  نظریات مح

آیا تمرینات ایروبیک و ورزش در آب بر بهبود غیرورزشکار میانسال چگونه است؟شادکامی زنان
بین ورزش ایروبیک ؟ همچنین استمؤثررورزشکاریغیانسال زنان میشادکامو یزندگتیفیک

یط آبی و خواص آب با شاخص محر خشکی و ورزش در دعنوان ورزشیبهبا شاخص موسیقی،
تفاوتی بر کیفیت زندگی و شادکامی زنان غیرورزشکار میانساليرگذاریتأثفیزیکی آب از نظر 

وجود دارد؟

پژوهششناسیروش
شامل سه گروه و 2×3طرح تحقیق . ستایتجربمهینيهاپژوهشپژوهش از نوع نیا
آماري این تحقیق ۀجامع.استآزمون آزمون و پسبا پیش) ایروبیک، ورزش در آب و کنترل(

ایروبیک و يهاکلاسدر متقاضی شرکتزنان میانسالی که براي اولین بار:عبارت است از
داوطلب در تحقیق رتصوبهنفر 60این افراداز میان .نداهورزش در آب و در دسترس بود

ورزش در آب و ، ة ایروبیکنفر20صورت تصادفی به سه گروه بههایآزمودن. شرکت کردند

1. Maher
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که تمرینات و قبول کردندندگروه کنترل توسط محقق توجیه شدياعضا.کنترل تقسیم شدند
ر این د.دندکرآزمون شرکت آزمون و پسدر پیشصرفاًو ندازندیبهفته به تعویق 12خود را 
، یزندگتیفیکوابستهریمتغو و ورزش در آب کیروبیامتغیر مستقل تمرینات تحقیق 
اطلاعات مورد يآورجمعبرايابزار نیبهتراهداف تحقیق، با توجه به روش و. استیشادکام

سازمان یزندگتیفیکۀپرسشنامیالؤس26کوتاهپژوهش از فرم نیادر .، پرسشنامه استازین
مورد چهارال در ؤس26يحاوفرم نیا.استفاده شد)WHOQOL_26(1یانجهبهداشت 
اسیمقعنوان بهکهاستیزندگتیوضعو یاجتماع، روابط یشناسروان،یجسمانسلامت 

و سطوح سلامت یکلیزندگتیفیکشامل ،و در مجموعشودمیاستفاده هااز آنجامعه
5تا یکازهاآنيگذارمرهنهستند و يانهیزگپنجالات پرسشنامه ؤس.  )37(است یعموم
کم،یکبرابر اصلاًپاسخکهاستادیزیلیخو ادیزمتوسط،،کم،اصلاًصورت بههاپاسخ.است
از سال .شوندمیيگذارمرهن5برابرادیزیلیخو  4برابر ادیز،3در حد متوسط برابر ،2برابر 

يهافرهنگو کشورهاو در یجهانسط سازمان بهداشت پرسشنامه تونیاییایپااعتبار و 1996
ضرایب آزمون پایایی درونی اینبونومی و همکاران در بررسی.)4(مختلف انجام شده است

و در 90/0پایایی این آزمون را برابرناتالی در گروه بیماران مزمن،. را اعلام کردند95/0تا 83/0
) 1382(رحیمی در ایران). 14-13، ص 2000، لیامزوی(دست آورد هب86/0گروه افراد سالم 

بیضر) 1382(يآبادکردیغلامهمچنین .)5(برآورد کرد89/0پایایی آزمون را برابر بیضر
براي اطمینان .)10(دست آورده استهب90/0کرونباخيآلفابیضررا برابر آزمونییایپا

زندگی از طریق آلفاي کرونباخ محاسبه و کیفیتۀبیشتر در این تحقیق ضریب پایایی پرسشنام
سنجی روانيهاشاخصپرسشنامه از دهندیماین ضرایب نشان .دست آمدهب81/0برابر

و را ملاحظهپرسشنامه یبدنتیو تربی شناسروانتادانچند از اس.مطلوب برخوردار بوده است
.اندکردهدییأتآن رامحتواییو يصورروایی 

پرسشنامه نیا. ه استنیز در این تحقیق استفاده شد) 1989(آکسفوردیشادکامۀپرسشناماز 
بر آن شد تا بکبا یزنیراپس از لیآرگ. شده استهیتهو لو لیآرگتوسط 1989در سال 
اسیمقبه گریدةماد11،کارنیاپس از انجام .کندمعکوسرا بکیافسردگاسیمقجملات 
نیاۀپس از مطالع.ردیگرا  در بر یشادکاميهاجنبهریساتا افزودند بکیالؤس21یافسردگ

سه جزء که ماده دارد 29آن یینهافرم نیابنابر؛ کردندال آن را حذف ؤسسه،یالؤس32فرم 
ارزیابی یعنی هیجانات مثبت، رضایت از زندگی و فقدان عواطف منفی را ؛اساسی شادکامی

،ابزار پس از انتشارنیا.سنجدیمکامی فرد را کلی شادطوربهپایانی ةنمروکندمی

1. World Health Organization Quality of  life
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دارد و نهیگزچهارال پرسشنامه هر سؤنیادر .)4(دنبال داشت بهرا يادیزيهاپژوهش
، کیةنمرکمۀنیگزصفر، ةاصلاً نمرۀنیگزبه . دارند3تا صفريانمرهارزش بیترتبههانهیگز
کله،گان29جمع نمرات مواد . ردیگیمتعلق سه ةنمرادیزۀنیگزدو و ةمتوسط نمرۀنیگز
نیاییروا. در نوسان است87از صفر تا زینهایآزمودنکلمرةن.دهدیملیتشکرا اسیمق

و)1378(و علیپورتوسط نور بالارانیادر و1990ولو لیآرگتوسط کشورآزمون در خارج از 
در )1384(کشاورزهمچنین . )18، 16، 10(استشدهییدتأ)1379(علیپور و همکاران

یبررسمنظور به).12(کردگزارش 82/0پرسشنامه را نیاکرونباخيآلفابیضرد خوپژوهش 
علامه يهادانشگاهيدانشجو101،آکسفوردیشادکامۀپرسشنامییرواو ییایپایمقدمات
نیادر . شدندیبررسسال 39-19یسنۀبا دامن) مرد39زن و62(شاهد و ییطباطبا

مواد پرسشنامه نشان یدرونیهمسانشد،انجام ) 1379(همکارانو پوریعلتوسط  کهشیآزما
دو ییایپادرصد و 93کرونباخيآلفا.دارندیهمبستگکلةآن با نمرۀگان29تمام مواد داد 

معادل با )=25m(هفته سهپرسشنامه بعد از ییآزمابازییایپا. بود92/0آزمون کردنمهین
ماه گزارش هشترا پس از 83/0ییآزمازباییایپا،ترکوتاهیفرمبا ) 1995(نور . )9(بود79/0

نتیجهشد کهتعییندر این تحقیق نیز پایایی پرسشنامه از طریق آلفاي کرونباخ . استکرده
. استضریب پایایی قابل قبول دهندةنشانو)12(محاسبه شده 94/0

تمرینتعداد جلسات.قرار گرفتندورزش در آبوکیروبیانیتمرت هفته تح12مدت هانمونه
هایآزمودنۀهم.ساعت در نظر گرفته شدیکنیتمرهر جلسهمدت بود و جلسه سهدر هفته 

دوازدهم شدت ۀپرداختند و در هفتتیفعالخود به ۀنیشیبدرصد ضربان قلب 50در ابتدا با 
15گرم کردن به مدت باتمرینات ایروبیک . دیرسنهیشیبدرصد ضربان قلب 75به نیتمر

ةدقیقه از حرکات ساد30و سپس به مدت شد شروع میدقیقه با گام آسان و حرکات کششی 
در این تمرینات یک پا همواره روي .شدمیاستفاده) 1لوایمپکت(سیقیایروبیک هماهنگ با مو

درجا، گام آسان، گام هفت و هشت، گام:حرکات لوایمپکت عبارت بودند از.قرار داشتزمین 
که در هر جلسه حداکثر از ترکیب چهار (مامبو، گام راندنی، گام و زانو گام به جلو، گام به عقب، 

دقیقه برگشت به حالت اولیه با حرکات کششی و 15در پایان هر جلسه .)حرکت استفاده شد
.شدمیآرام انجام 

عمق استخر با راه دقیقه در قسمت کم15مدت گرم کردن به:تمرینات ورزش در آب شامل
تر راه رفتن م10دقیقه تمرینات هوازي مانند30سپس ورفتن و حرکات نرمشی و کششی

متر دویدن 10متر راه رفتن و سپس10متر دویدن آرام و 10تر راه رفتن آرام یا م10،تند

1. Low impact
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استخر براي ایجاد مقاومت و ةاراز دیواستفادهابهمچنین .بودمتر دویدن آرام10تند و 
عمق و عمیق استخر هاي مخصوص ورزش در آب حرکات قدرتی در قسمت کمدمبلاستفاده از 
،ضمناً در قسمت عمیق استخر افراد از کمربند شناوري استفاده کردند و در پایان. انجام شد

ز سونا و جکوزي استفاده ابا دقیقه با حرکات کششی یا 15برگشت به حالت اولیه به مدت 
ریزي کلاس با گذشت زمان و نزدیک شدن است فعالیت بدنه یا هدف برنامهگفتنی. شدانجام 
45آخر با کاهش زمان گرم کردن و سرد کردن مدت اجراي برنامه تمرینی اصلی به ۀبه هفت

.دقیقه رسید
و آمار استنباطی آمار توصیفی يهاشاخصاز هادادهمنظور تجزیه و تحلیل در این پژوهش به

.استفاده شد

ي پژوهشهاافتهی
نان میانسال شادکامی زوبر کیفیت زندگی ورزش در آبوتمرینات ایروبیکنتایج نشان داد 

ورزش ،سه گروه کنترلدر ورزشکار میانسال کیفیت زندگی زنان غیربین . گذار بوده استریتأث
نشانآزمون تعقیبیۀو نتیجشودمشاهده میداري وبیک تفاوت معنیدر آب و ورزش ایر

تفاوتکنترلگروهباآبدرورزشوایروبیکيهاگروهی زندگتیفیکمیزان دهدیم
تفاوتآّبدرورزشوایروبیکگروهدودری زندگتیفیکزانیمبین اما،داردي داریمعن
،گروه کنترلورزشکار میانسال بین سهزنان غیرمیزان شادکامیدر.نداردوجودي داریمعن

ایروبیکيهاگروهی شادکامزانیمنیز و داردداري وجودوبیک تفاوت معنیورزش در آب و ایر
دودریشادکامزانیمبین اما،)>05/0P(داردي داریمعنتفاوتکنترلگروهباآبدرورزشو

حقیق نشان طور کلی نتایج تبه.نداردوجودي داری معنتفاوتآّبدرورزشوایروبیکگروه
ندگی و شادکامی زنان داد هم ورزش در آب و هم تمرینات ایروبیک در افزایش کیفیت ز

.ثر بوده استؤورزشکار ممیانسال غیر

ثیر تمرینات ایروبیک بر میزان کیفیت زندگی أبررسی تبرايیزوجt-testآزمونجینتا.1جدول
هایآزمودن

انحراف میانگینمتغیر
معیار

ف اختلا
tارزشمیانگین

ۀدرج
آزادي

ارزش
p

میزان کیفیت زندگی قبل از تمرینات 
05/8520/11ایروبیک

8/5215/21904/0 میزان کیفیت زندگی بعد از تمرینات 
85/9087/9ایروبیک
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تمرینات ایروبیک ریتأثبررسی برايیزوجt-testآزمونجینتا.2جدول
هایآزمودنادکامی  بر میزان ش

انحراف میانگینمتغیر
معیار

اختلاف 
tارزشمیانگین

ۀدرج
آزادي

ارزش
p

61/8525/17میزان شادکامی قبل از تمرینات ایروبیک
39/535/21903/0

9104/16میزان شادکامی بعد از تمرینات ایروبیک

ثیر تمرینات ورزش در آب  أبررسی تبرايیجزوt-testآزمونجینتا.3جدول
هایآزمودنبر کیفیت زندگی  

انحراف میانگینمتغیر
معیار

اختلاف 
tارزشمیانگین

ۀدرج
آزادي

ارزش
p

میزان کیفیت زندگی قبل از تمرینات 
25/869/7ورزش در آب

85/686/319001/0 میزان کیفیت زندگی بعد از تمرینات 
10/933/9ش در آبورز

ثیر تمرینات ورزش در آب أبررسی تبرايیزوجt-testآزمونجینتا.4جدول
هایآزمودنبر میزان شادکامی  

انحراف میانگینمتغیر
معیار

اختلاف 
tارزشمیانگین

ۀدرج
pارزشآزادي

میزان شادکامی قبل از تمرینات 
40/846/13ورزش در آب

25/1264/41900/0
میزان شادکامی بعد از تمرینات ورزش 

65/962/11در آب

هایآزمودنتفاوت کیفیت زندگی بررسی برايطرفهکیانسیوارلیتحلآزمونجینتا.5جدول
تحقیقيهاگروهدر بین 

Fزانیمنیانگیمهاگروهریمتغ
سطح 

يداریمعن

زندگیکیفیت
50/79ایروبیک

599/7001/0 10/93ورزش در آب
85/90کنترل
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هایآزمودنتفاوت کیفیت زندگی بررسی برايتوکی ی بیتعقآزمونجینتا.6جدول
تحقیقيهاگروهدر بین 

pارزش اختلاف میانگین

گروه کنترل
گروه ورزش آبی
گروه ایروبیک

84/14 -
57/12 -

005/0
02/0

آبیگروه ورزش 
گروه کنترل
گروه ایروبیک

84/14
25/2

005/0
849/0

گروه ایروبیک
گروه کنترل

گروه ورزش آبی
57/12
25/2 -

02/0
849/0

هایآزمودنشادمانیتفاوت بررسی برايطرفهکیانسیوارلیتحلآزمونجینتا.7جدول
تحقیقيهاگروهدر بین 

Fزانیمنیانگیمهاگروهریمتغ
ح سط

يداریمعن

شادکامی
77.5ایروبیک

7.730001.0 96.65ورزش در آب
91کنترل

هاي تحقیقمیزان کیفیت زندگی در بین گروه. 1نمودار 
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تحقیقيهاگروهدر بین هایآزمودنتفاوت شادکامی بررسی برايتوکی یبیتعقآزمونجینتا.8جدول
pارزش اختلاف میانگین

گروه کنترل
گروه ورزش آبی
گروه ایروبیک

59/17 -
95/11 -

005/0
034/0

گروه ورزش آبی
گروه کنترل
گروه ایروبیک

59/17
65/5

005/0
313/0

گروه ایروبیک
گروه کنترل

گروه ورزش آبی
94/11
65/5 -

034/0
313/0

تحقیقيهاگروهمیزان شادکامی در بین .2نمودار 

گیريو نتیجهبحث
ورزش در آب بر کیفیت زندگی و وکیروبیاهفته تمرینات 12تأثیر یبررساین تحقیق با هدف 

آزمون جینتاقسمت ضمن بحث راجع به نیادر . میانسال انجام شدزنان غیرورزشکاریشادکام
جینتاپرداخته و قیتحقنیابا يموازقاتیتحقریسايهاافتهیلیتحلحاضر به قیتحقاتیفرض
کهاست یقاتیتحقيموازاتقیتحقمنظور از . خواهد شدسهیمقااین تحقیقيهاافتهیبا هاآن
و کیفیت زندگی و شادکامی ) عوامل مشابه و همسوو (ایروبیک و ورزش در آب ریتأثیبررسبه 

.اندپرداخته) عوامل مشابه و همسوو (
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قبل و بعد از در زنان غیرورزشکار میانسال میزان کیفیت زندگی بین این تحقیق ۀمطابق با یافت
،)2008(پارکر و همکاران يهاافتهیکه با شدمشاهده داريیتفاوت معنتمرینات ایروبیک 
ویژه، بهورزشریتأثمبنی بر ) 1389(و اصلانخانی و همکاران)1989(کوپر و همکاران 

هايیافتهبر اساس. ستاکیفیت، سلامت و آرامش زندگی همسو ر تمرینات ایروبیک و هوازي ب
قبل و بعد از تمرینات ایروبیکورزشکار میانسال ردر زنان غیشادکامیمیزان بین این تحقیق 

گذار ریتأثزنان میانسال شادکامیبر ایروبیکتمرینات و شودیممشاهده تفاوت معنی داري 
،)1999(و همکاران 1دیلورنزو،)1389(برنا و همکاران که با نتایج ) 23، 22، 1(بوده است

مخصوصاً تمرینات ورزشریتأثنی بر مب) 2003(و لئونهاردت) 1999(کلپ و همکارانش 
.)28، 23، 21، 2(ستاو خو و سلامت روان و شادي همسو خلقایروبیک و هوازي بر 

و بعد قبلزنان غیر ورزشکار میانسال میزان کیفیت زندگی این تحقیق در هايمطابق یافته
يهاافتهیبا کهدوشیممشاهده α=05/0در سطح داري تفاوت معنیورزش در آباز تمرینات 

کیفیت، سلامت و ر بدر آبتمرینات ریتأثمبنی بر ) 1384(و مراد پرهون ) 2004(ماهر 
کهنیابر یمبن) 2002(ل و همکارانجپنجینتالی باو،)30، 13(ستاآرامش زندگی همسو 

هی اثر قابل توجهازمودنیآدر بهبود کیفیت زندگی تمرینشش هفته تا دوازده هفتهپس از 
.)34(به مدت زمان تحقیق مربوط باشدتواندیمکه این مغایرت دارد رتیمغا، شودینمدیده 
قبل و ورزشکار میانسال در زنان غیرشادکامیمیزان بیندهدنشان میاین تحقیقهايیافته

تمرینات ورزش در آب بر و شودیممشاهده داريتفاوت معنیورزش در آببعد از تمرینات 
همکارانو یوشیتحقیقات آريهاافتهیکه با گذار بوده استریتأثزنان میانسال یشادکام

ق و خو و سلامت روان و بر خلورزش در آبتمرینات ویژه، بهورزشریتأثمبنی بر ) 1999(
. )19(ستاشادي همسو 

دي براي تحقیقات انجام شده نشان دادند که تمرینات بدنی و ورزش علاوه بر اینکه ابزار ارزشمن
ویژه کیفیت زندگی و شادکامی به، نزدیکی با سلامت روانی، رابطۀحفظ سلامت جسمانی است

و خودپنداره را دهدیم، اعتماد به نفس را افزایش کاهدیمورزش از اضطراب و افسردگی . دارد
ر بسیاتواندیمتفریحات سالم عنوانبه،ویژه در سنین میانسالی، بهورزش. کندیمتقویت 

سزایی هبریتأثدهنده باشد و در بهبود کیفیت زندگی و شادکامی آنان بخش و آرامشلذت
.داشته باشد

ورزشکاربراي زنان میانسال غیربر زندگی بهتر و شاد زیستن راورزشراتیتأثقیتحقنیا
جامعه هدفمند در طوربهتوانیمدر این زمینهشدهانجامقاتیتحقاز يهاافتهی. نمایان کرد

1. Dilorenzo et al
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این يهاافتهی. نمودانگیزش ایجاد هاآنو براي کردورزشکار استفاده ۀ زنان غیمخصوصاً جامع
آب در افزایش کیفیت زندگی و شادکامی زنان تحقیق نشان داد تمرینات ایروبیک و ورزش در

خصوص کیفیت زندگی و شادکامی در بین گروه در. ثر بوده استؤورزشکار ممیانسال غیر
تغییرات شادکامی در ،در عین حال.مشاهده نشدداريتفاوت معنیدر آب و ایروبیکورزش 

طور کلی نتایج به. استدلیل اثرات شادي بخش آب بهاحتمالاًگروه ورزش در آب بیشتر بود که 
ندگی و تحقیق نشان داد هم ورزش در آب و هم تمرینات ایروبیک در افزایش کیفیت ز

به این قشر از انجام این تمرینات ؛ درنتیجهثر بوده استؤورزشکار مغیرشادکامی زنان میانسال
.مؤثر استهاآنکیفیت زندگی  و شادتر زیستن در ؛ زیراشودیمپیشنهاد جامعه 
يهاورزشکه فراهم نمودن امکانات و تجهیزات کردبیان توانیمفوق يهاافتهیه به با توج

شویق و ترغیب این قشر از در تموفقیت ورزش کشور،ذکر شده در راستاي اهداف متولیان 
وانجام ورزش ایروبیک،سیقیبدنی همراه با مويهاتیفعالبه انجام ) زنان میانسال(جامعه 

دو ورزش با شرایطی مناسب براي زنان غیرورزشکار میانسالبه عنوانورزش در آب همچنین
به میزان چشمگیري کاهش نان میانسال عوارض و مشکلات میانسالی و زندگی ماشینی را در ز

.بخشدیمرا بهبود هاآنو سطح شادکامی و کیفیت زندگی دهدیم

:منابع
، مقایسه )1387(اصلانخانی، محمدعلی، شمس، امیر، شمسی پور دهکردي، پروانه، .1

تمرینات ذهنی، فیزیکی و ترکیبی بر تعادل ایستا و پویاي سالمندان سالم، فصلنامه 
.ال سوم، شماره نهم و دهممند، سسال

هشت هفته تمرینات منظم پیاده روي بر میزان شاد ریتأث) 1389(برنا، صبا و همکاران ،.2
نی، تهران، کامی و سلامت روانی سالمندان زن، چکیده مقالات همایش ورزش و سلامت روا

. آکادمی ملی المپیک
.1996،اقیاشتران، نشر گروه مترجمان ته،زنانيهايماریب، )1375(،اس،جاناتان.3
زنان مطلقه و یزندگتیفیک، یشادمانعزت نفس،  سهیمقا، )1386(، لایل، انیحفار.4

. واحد خوراسگانیاسلامارشد، دانشگاه آزاد یکارشناسنامه انیپا، رازیششهر رمطلقهیغ
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مقایسه کیفیت زندگی در بیماران سکته قلبی ناتوانی شده و ) 1382(رحیمی ، زیور .5
گاه آزاد اسلامی واحد عمومی ، دانشیشناسروانزتوانی نشده ، کارشناسی ارشد با

.خوراسگان
نامه انیپا، یائسگیزنان در دوران یزندگتیفیکآموزش بر ریتأث، )1380(، نیآر،یرستم.6

.مدرستیتربدانشگاه یپزشکعلوم دانشکدهارشد شته آموزش بهداشت ، افتهینانتشار 
کیفیت زندگی زنان ر برنامه تمرینی ویژه بریتأث، )1385(لامرضا و همکاران، شعبانی بهار، غ.7

. 133- 123زشی شماره دوازدهم، ص یائسه غیر ورزشکار، مجله پژوهش در علوم ور
انجمن هیانیب(، فعالیت بدنی و فواید روانی ناشی از آن )1370(، )مترجم(شهیدي، فرشته، .8

). (Isspبین المللی روانشناسی ورزشی 
شادکامی و ). 1379(علیپور، احمد، نوربالا، احمدعلی، اژه اي، جواد و مطیعیان، حسین، .9

. 233-219): 3(4ه روانشناسی، عملکرد ایمنی بدن مجل
وابستهبررسی کیفیت زندگی در بیماران مبتلا به دیابت ) 1382(غلامی کرد آبادي، مریم، .10

پایان نامه کارشناسی ارشد . در اصفهان) 2نوع (به انسولینوابستهو غیر ) 1نوع(به انسولین 
. خوراسگانه آزاد اسلامی واحد روانشناسی عمومی ، دانشگا

زن معتاد اثر برنامه تمرینی ایروبیک بر سلامت روان زندانیان ،)1388(،گلستانه،فرشته.11
پایان نامه کارشناسی ارشد.زندان مرکزي زاهدان

انعطاف پذیري و - بطه بین شادکامی با سرزندگی، جزمیتبررسی را) 1384(کشاورز، امیر، .12
پایان نامه کارشناسی ارشد روان . جمعیت شناختی در مردم شهر اصفهانيهایژگیو

. شناسی عمومی، دانشگاه اصفهان
د، برنامه آب در مانی در درمان بیماران مبتلا به کمردرریتأث، )1384(مراد پرمون، عزیز، .13

. ارشدپایان نامه کارشناسی
در شهر مانیزازنان با توجه به نوع یزندگتیفیکسهیمقا) 1389(روزهیف،یانیمهد.14

. 20ص ،واحد رودهن یاسلامدانشگاه آزاد ،ارشد یکارشناسنامه انیپا. دماوند
جهان کانونزنان و مردان سالمند عضو یزندگتیفیکسهیمقا)  1388( نظرزاده، فرزان .15

گروه علوم (واحد رودهن یاسلامارشد ، دانشگاه آزاد یکارشناسنامه انیپا، فدكدگانید
. )و مطالعات زنانیاجتماع
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يهاشمارهر، تهران، ماهنامه اندیشه و رفتايهادانشگاهشادکامی آکسفورد در دانشجویان 

. 55، 56) : 2و1(
چاپ اول، . آندیفواآموزش و کیروبیا، )1388( دار، محمد، یکشتو کورش، یسیو.17
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دانشجویان دختر فعال و غیرفعالیواقعشده و ادراكجسمانی يهاتیقابلۀسیمقا

3، ساغر دلشاد2جواد فولادیان، 1امیر مقدم

16/3/91: مقالهتاریخ پذیرش2/6/90: مقالهتاریخ دریافت

دهیچک
جسمانی و روانی سهیم زندگید در افزایش و بهبوتواندیمشرکت منظم در فعالیت بدنی 

يهاتیقابلۀسیمقاتحقیق حاضر از هدف . شودیخودادراکباشد و باعث تغییراتی در 
دانشجوي دختر 182.استدانشجویان دختر فعال و غیرفعال یواقعشده و ادراكجسمانی 

یدفتصاطوربهسال 29تا 18یسنۀدامنفعال و غیرفعال دانشگاه آزاد اسلامی مشهد با 
ارزیابی ۀاز دو پرسشنامهایآزمودنمنظور ارزیابی فعال و غیرفعال بودن به.انتخاب شدند

) تیقابل(يهایستگیشاادراك فرد  از برايخودتوصیفی بدنی ۀپرسشنامازفعالیت بدنی و
استقامت (یواقعجسمانی يهاتیقابلهمچنین براي ارزیابی . شدجسمانی خود استفاده 

بیترکپذیري و ، انعطافیعروق-یقلببالا تنه، استقامت یعضلاناستقامت تنه،یعضلان
در ،نشان داد دانشجویان فعالهاافتهی.ایفرد استفاده شديهاآزموناز مجموعه ) بدن

يهاتیقابلو هم ترمثبتیجسمانیستگیشاادراکاتمقایسه با دانشجویان غیرفعال هم 
يرتضعیفادراکاتفعال انیدانشجونین نتایج نشان داد همچ. داشتندهتريبیواقعیجسمان

یستگیشاادراکاترفعالیغانیدانشجوکهیحالدر ،خود داشتندیواقعيهاتیقابلاز 
بر اساس نتایج  . کردندخود گزارش یواقعیجسمانيهاتیقابلنسبت به هتريبیجسمان

سلامت يهایژگیونیترمهمز خودادراکی جسمانی و عزت نفس اکهکرداستنباط توانیم
مناسب براي بهبود و افزایش عزت ابزاريو همچنین فعالیت بدنی است جسمانی و روانی 

.باشدیمنفس و خودادراکی جسمانی  

انیدانشجو، یواقعیجسمانتیقابلشده، ادراكیجسمانتیقابل:فارسیواژه هاي کلید
.رفعالیغفعال و 

:Email)نویسندة مسئول(استادیار دانشگاه آزاد اسلامی واحد مشهد. 1 moghaddam.a@mshdium.ac.ir
:Emailاستادیار دانشگاه فردوسی مشهد. 2 javadfooladian@yahoo.com
کارشناس ارشد تربیت بدنی و علوم ورزشی. 3



1391، بهار و تابستان 10شناسی ورزشی شماره رفتار حرکتی و روان124

مقدمه
بلکه سلامت کامل جسمانی، ،تنها فقدان بیماري، سلامتی روانی را نهسازمان بهداشت جهانی

با دیگران یا تغییر و اصلاح محیط یهماهنگکه به قابلیت ارتباط و داندیمروانی و اجتماعی 
مستقیم تحت طور بهروان انسان دانندیمشناسان به خوبی روانامروزه، . )1(فردي اشاره دارد

تحت تأثیر فضاي هااندامست و متقابلاً جسم انسان و اعمال اجسمانی اوتأثیر شرایط بدنی و 
،کنندیماحساسشان نسبت به خود را واقعیت تلقی هاانسانمعمولاً . )2(روانی و ذهنی است 

رنجش آگاه شدن و گاه، باعث وجود نداردبین واقعیت و احساسشان همخوانی درك اینکهاما 
باعث بیشتر شدن تواندیم؛ضرر نیستو عدم توافق بیهایانناهمخواین . شودیمهاآن

شخصیتی زیان بخش را آسان هايویژگیتشخیص ،اشتباه و ناقص افراد شوديهاعادت
براي تطبیق دادن این . احساس منفی دیگران نسبت به فرد افزایش یابدشودیمو باعث کندیم

شخص باید بتواند احساس خودش را زیر کردن احساسات اشتباه با واقعیت،یکیشکاف و 
تا براي از بین بردن این شکاف و فاصله قدم بردارد شد،انجام کارنیامیکروسکوپ ببرد و وقتی 

ايشرکت در برنامهۀهنگامی که افراد در نتیج. اش را به دیگران نشان دهدخود واقعیبتواند
یابند و میاحساس بهتري در مورد خود، کنندیمرا تجربه از خوديترمطلوبتمرینی، درك 

جسمانی خود، با يهایستگیشاادراك فرد از . دهندیمبه فعالیت ادامه يتریطولانبراي مدت 
، آنچه که سرشاري و پرکاري شودیمنیرومند شدن، افزایش آمادگی و خوش سیمایی تقویت 

و به نفساعتماد ،ت در ورزشموفقی. شودیممنجرخودکامیابی ، بهنهایتدر ، و کندیمایجاد 
يهایستگیشاو سبب پیدایش ادراك مثبت فرد از کندایجاد میاحساس قدرت درونی

).3،4(شودیمجسمانی خود 
کننده در تعیینینقشکهیشناختروانپدیده هاي نیترمهمعنوان یکی از خودپنداره به

را به خود معطوف کردهپردازانهیرنظزندگی فردي و اجتماعی انسان دارد، توجه محققان و 
. گذاردیمکلی برداشت و احساس فرد نسبت به بدنش بر تکامل شخصیتی او تأثیر طوربه. است

در .کندیم، تداخل و ارتباط واقعی بین فرد و جهان را فراهم شیهاتیقابلبدن از طریق ظاهر و 
) 1993، 3نیردمامارش و ؛1996، 2؛ هارتر1996، 1بیرنه(از محققانياریبسریاخۀده

خودپندارة. )7-5(اندکردهمطالعه ایپوو يامرتبه، يچندبعديساختارعنوان خودپنداره را به

1. Byrne
2. Harter
3. Marsh and Redmayne
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2یاحساسة، خودپنداریاجتماعة، خودپنداریعلمسلسله مراتب و خودپندارةيبالادر 1یعموم

سازه اي است 3جسمانیی ادراکخود).8(رندیگیمقرار يبعددر سطوح یجسمانةو خودپندار
و به توانایی و ظاهر جسمانی تقسیم کندیمجسمانی تمرکز ةود در حوزکه بر ادراکات خ

،هاي سلامت جسمانی و ادراکات عمومیظاهر و جنبه،4شایستگی جسمانیادراکات . شودیم
.ردیگیمرا در بر 5جسمانیدارزشی خو

یعنی میزان چربی بدن، مقدار تودة ود؛شتشکیل میشکل کلی بدن از اجزاي ترکیب بدن 
بنابراین، یکی ؛دهندة کل بدن استتشکیل6انیجسمیآمادگيهامؤلفهعضلانی، قد، وزن فرد و 

هاي ارتباطی ما با دیگران و احساسی که نسبت به خود داریم از ترکیب بدن و آمادگی از زمینه
فرد و جهان است و عملکرد بدن پلی نیباشتراكوجه ،بدن. )1(ردیگیمجسمانی ما سرچشمه 

را، خود جسمانی بخش مهمی؛ از این روروانی افراد و جهان جسمانی بیرون استةبین خودپندار
یعمومدر احساس یجسمانو احساس شخص نسبت به خود دهدیمدر سیستم خود تشکیل 

در مهمیعاملیجسمانةپنداره در حوزخودادراکاتچنین هم.استمیسهفرد از خود 
يهاحوزهعنوان یکی از خودادراکی جسمانی به.استیعمومیارزشسطح خوديریگاندازه

سلامت جسمانی يهاجنبهادراکات شایستگی جسمانی، ظاهر و ، مدل چند بعدي خودۀبرجست
،احساس غرور(و ادراکات عمومی خودارزشی جسمانی ) 1989؛ فوکس و کوربین، 2004،ندوالیل(

عزت همبستگی بین ظاهر و .ردیگیمرا در بر ) انی و اطمینان به خود جسمانیرضایت، شادم
دیگر با خود جسمانی از لحاظ کیفیت رسدیمنظر و بهاست ادیز) عمومیرزشیاخود(نفس
).10، 9(شودیمدائماً مشاهده و ارزیابی ؛ زیراباشدمتفاوت هاحوزه

در قله، خودارزشی جسمانی در سطح یک عمومیعزت نفس) 1989(در مدل فوکس و کوربین 
جسمانی خودادراکی). 1شکل(اندگرفتهقرار هاحوزهحوزه و خودادراکات جسمانی خاص در زیر 

اجتماعی، موفقیت و عملکرد ۀمقایس.استجسمانی شخص از خود و رفتار در حوزةيهایابیارز
عزت ،ترگستردهکات جسمانی در مفهوم خودادرا. گذاردیمجسمانی بر این ادراکات تأثیر ةدر حوز

معتقدند که ادراکات مثبت از سلامتی ) 1989(فوکس و کوربین .  شودیمجسمانی توصیف نفس
تریعمومطور مستقیم بر ادراکات ، جذابیت بدنی و شایستگی ورزشی به)قدرت و آمادگی(

1. global self-concept
2. emotional self-concept
3. Physical Self-perception
4. Physical Competence
5. Physical self-worth
6. Physical fitness components
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ر عزت نفس عمومی جسمانی و دیگر خود ادراکات شایستگی جسمانی، مستقیماً بخودارزشی
شرکت.ردیگیمو ورزش قرار یبدنتیفعالریتحت تأثخودادراکات،گریديسواز .گذاردیمتأثیر 

همبستهدر فعالیت جسمانی با افزایش عزت نفس، سلامت روانی و تکامل اجتماعی و اخلاقی 
شی و در فعالیت جسمانی، مشارکت ورزشرکتطور مثبت به است و خودادراکات جسمانی به

شورزةتحقیقات در حوز.)10(مرتبط استسالانبزرگ، نوجوانان، جوانان و هابچهتمرین در 
؛ مارش و 1989فوکس و کوربین، (و فعالیت جسمانی  یبدنتیترب،)2000، فوکس؛ 2001،ویل(

ینشان داده است که خودادراکات جسمانی پیشگوي مهم رفتار است و نقش)1993مکاران، 
یجسمانخودادراکات،نیتمر).12-7،10(کند ایفا میر ادامه یا ترك فعالیت جسمانی حیاتی د
نیبسازه نیا، بخشدیمرا بهبود -وابسته به عزت نفسايسازه-یجسمانخودارزشیاز جمله 

لیقباز هاخواستهگریدبه دنیرسو کندیمعمل یانجیمعنوان بهیروانو حالات یبدنتیفعال
). 13(کندیملیتسهرا 1مرتبط با سلامتیجسمانیآمادگو نیتمراستقامت، استمرار شیافزا

به ؛ارتباط داردنیتمرمثبت در خودپنداره با مدت زمان و تعداد جلسات راتییتغنیهمچن
عدم ایمشارکتدر زینشانیجسمانیستگیشاافراد در مورد بدن و خودادراکاتدیگرعبارت

ارزشمند جینتااز یکینکهیاعلاوه بر ادراکاتنیا؛ زیرااستمیسهیبدنيهاتیفعالدر مشارکت
کاهشمثبت و راتیتأثعزت نفس، لیقباز یروانسلامت يفاکتورهاگریداست، با یبدنتیفعال

). 15، 14(استهمبستهیافسردگو یمنفاثرات 

مدل مراتبی خودادراکی جسمانی. 1شکل 

، مورنو و همکاران )2008(، کارترولیوتیس )2010(از جمله دلشاد و همکاران نابسیاري از محقق
، )2004(، آساي )2005(، مورنو و همکاران )2006(، بروگس )2006(، دانتون و همکاران )2007(

1. health-related fitness
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خود نشان دادند اتهمگی در تحقیق) 1387(، سبزه نوقابی )1387(، جمالی )2003(چونگ 
در .)27- 20، 17، 16(از خویش دارنديترمثبتروه غیرفعال ادراکات گ، در مقایسه با گروه فعال

بدن ازرد بر ادراك فتأثیريبدنیيهاتیفعالمشاهده کردند)2005(و فوکس 1تیلور،مقابل
هاي متناقض و با توجه به افزایش روزافزون یافتهبنابراین با توجه به ؛)18(نداشته استخویش 

تحقیق از هدف ،یبدنتیفعالافراد در مشارکتبر ادراکاتو نقش خودیبدنتیفعالعلاقه به 
.استدانشجویان دختر فعال و غیرفعال یواقعشده و ادراكجسمانی يهاتیقابلۀسیمقاحاضر 

پژوهشیشناسروش
دختر دانشجویان شاملآماري ۀجامع. استياسهیمقا-یعلّو از نوع توصیفیحاضر تحقیق

یعمومیبدنتیتربواحد کهبودسال29تا 19سنی ۀواحد مشهد با دامنسلامی دانشگاه آزاد ا
450،هادادهيآورمنظور جمعبه. بودندکردهانتخاب 90-89دوم مسالینرا در 2و 1

انیدانشجومنظور مطالعه و بهشدعیتوزيآمارمیان جامعۀدر یتصادفصورت پرسشنامه به
- به) غیرفعالدانشجوي92فعال، دانشجوي 90(پرسشنامه 182،ادتعدنیااز رفعالیغفعال و 

منظم و یبدننیتمرفعال بودن سه جلسه در هفته ملاك.صورت هدفدار انتخاب شدند
فعال و غیرفعال بودن ارزیابی برايارزیابی فعالیت بدنیشنامۀاز پرس.بودیافتهسازمان
.گزینه استپنجحاوي هر سؤالوهفت سؤالاین پرسشنامه حاوي . استفاده شدهایآزمودن

جلسات تمرین در هفته و شدت تمرین در هفتهدتعدا،ارزیابی مدت تمرینبهسؤالات
يبرا. )16()1387، جمالی(است تأیید شدهمذکورپرسشنامۀییایپاو ییروا.پردازدیم

)1994، همکارانو مارش (2خودتوصیفی جسمانیۀاز پرسشنامیجسمانادراکاتخودیابیارز
،يهااسیمقخردههاآنمقیاس است که از میان خرده11این پرسشنامه شامل . استفاده شد

مادگی هاي آمؤلفهاسب با متنيهااسیمقخرده(چربی بدنو پذیريانعطافاستقامت،،قدرت
.استسؤال ششحاوي هااسیمقهر یک از این خرده. استفاده شد)3جسمانی مرتبط با سلامت

ی نظر و آزمودناست همخالفم قرار گرفتکاملاًموافقم تاکاملاًه ازگزینشش،هر سؤالدر مقابل 
کی از روي یبا علامت خودیجسمانيهایستگیشاادراك از ةدربارعبارت هر خود را در مورد

ت استقام(یواقعجسمانی يهاتیقابلهمچنین براي ارزیابی . )19(کندیمبیان هانهیگز
)بدنبیترکو پذیري، انعطافیعروق- یقلبتنه، استقامت بالایعضلانتنه، استقامت یعضلان

1. Taylor
2. Physical Self Concept Questionnaire (PSDQ)
3. health-related fitness components
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دوي (2شامل استقامت هوازي1ایفرديهاآزمونمورد نظر از مجموعه يهامؤلفهمتناسب با 
يریپذانعطاف) 5و شناي سوئدي4دراز و نشست(یعضلانقدرت و استقامت ) 3متر1600

شرایط احرازپس از.استفاده شد) 7یبدنةشاخص تود(بدنبیترکو )6نشستن و رساندن(
tآزمون ازرفعالیغفعال و دو گروه يهانیانگیمتفاوت ۀسیمقايبرا،پارامتریکيهاآزمون

tآزمون هر گروه از ةشدادراكو یواقعخود يهانیانگیمتفاوت ۀسیمقايبراو مستقل

.شداستفاده) >05/0p(يداریمعنر سطح د-16spssافزارنرمتوسطهمبسته

هاي پژوهشیافته
نتایج خودتوصیفی بدنیۀپرسشنامو تفسیر اطلاعات جسمانی دانشجویان بررسی وضعیت از 

ایفرد و آزمون درهادادهگیري نجا که مقیاس اندازهاز آ،استگفتنی. دست آمده استبهزیر 
و محاسبهzاستانداردةبر اساس نمرهاداده، وت استمتفاجسمانی خودتوصیفی ۀپرسشنام
و )3- 1(ولادر جدو استنباطی یفیتوصبر اساس آمار هادادهلیتحلو هیتجز.شدندمقایسه 
.شده استهارائ1نمودار 

فعال و انیدانشجویاکتسابنمرات استاندارد ۀمقایسبرايمستقل tيهاآزمونۀنتیج.1جدول 
جسمانی واقعی و ادراك شدهيهاتیبلقاکیتفکبه فعالریغ

ي هاتیقابل
جسمانی

شدهادراكواقعی
میانگین

zةنمر
میانگینمستقلtآزمون نتیجۀ

zةنمر
مستقلtآزمون نتیجۀ

مقدار
t

ۀدرج
آزادي

سطح 
داريمعنی

مقدار
t

ۀدرج
آزادي

سطح 
داريیمعن

-انعطاف
پذیري

فعال
غیرفعال

689/0
657/0-019/1089001/0123/0

121/0 -144/4 -89001/0

فعالاستقامت
غیرفعال

749/0
714/0 -11/12 -89001/0438/0

409/0 -022/589001/0
قدرت 
سرشانه

فعال
غیرفعال

727/0
693/0-187/1188001/0333/0

310/0 -587/388001/0

فعالقدرت تنه
غیرفعال

798/0
760/0-814/1389001/0333/0

310/0 -587/389001/0
بیترک
یبدن

فعال
غیرفعال

627/0
591/0 -140/989001/0307/0

201/0 -164/4-89001/0

1. set AHPHERD tests
2. aerobic endurance
3. one mile run test
4. sit ups test
5. press ups test
6. sit and reach test
7. Body Mass Index
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) بالا(شده در گروه فعال ي جسمانی واقعی و ادراكهاتیقابلنمرة استاندارد نیانگیم. 1نمودار 
)پایین(و غیرفعال 

نیبمقایسۀ(مستقل tيهاآزمونجینتا،شودیممشاهده 1دار و نمو1در جدول کهطورهمان
یتمامنیهمچنو یواقعیجسمانيهاتیقابليهامؤلفهیتمام،دهدیمنشان ) یگروه
استدار یمعنفعال ریغفعال و انیدانشجوانیمشدهادراكیجسمانيهاتیقابليهامؤلفه

)001/0p=(ادراکاتر مقایسه با دانشجویان غیرفعال هم د،دانشجویان فعالدیگربه عبارت؛
.دارندیشتريبیواقعیجسمانيهاتیقابلو هم ترمثبتیجسمانیستگیشا

گروه فعال

رفعالیغگروه 
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جسمانی واقعی و يهاتیقابلاستاندارد ةنمرۀمقایسبرايهمبسته tيهاآزموننتیجۀ.  2جدول 
دانشجویان به تفکیک فعال و غیرفعالةادراك شد

ي هاتیقابل
یجسمان

گروه غیرفعالگروه فعال

میانگین
zنمرة 

میانگینهمبستهtنتیجۀ آزمون 
zنمرة 

همبستهtنتیجۀ آزمون 
مقدار
t

درجۀ 
آزادي

سطح 
داريمعنی

مقدار
t

درجۀ 
آزادي

سطح 
داريمعنی

انعطاف 
پذیري

واقعی
شدهادراك

689/0
123/0160/489001/0657/0-

121/0 -544/3 -89001/0

واقعیاستقامت
شدهادراك

749/0
438/0158/489001/0714/0 -

409/0 -789/3 -89001/0
قدرت 
سرشانه

واقعی
شدهادراك

727/0
333/0860/288006/0693/0-

310/0 -447/2 -88018/0

واقعیقدرت تنه
شدهادراك

798/0
333/0515/389001/0760/0-

310/0 -616/2-89011/0
بیترک
یبدن

واقعی
شدهادراك

627/0
307/0178/389001/0591/0 -

281/0 -914/2 -89021/0

مقایسۀ(همبسته tيهاآزمونجینتا،شودیمملاحظه 1و نمودار 2که در جدول گونههمان
جسمانی واقعی و يهاتیقابلاستاندارد نمرةيهانیانگیمتفاوت دهدیمنشان ) یگروهدرون
نتایج نشان داد، همچنین . )=001/0p(استدار غیرفعال معنیفعال ودانشجویانشدةادراك

انیدانشجوکهیدر حال،خود دارندیواقعيهاتیقابلاز يترضعیفادراکاتفعال انیدانشجو
خود نشان دادندیواقعیجسمانيهاتیقابلازیجسمانیستگیشاادراکاترفعالیغ
)001/0p=(.

و شدةادراكیجسمانيهاتیقابلتفاضل نمرات ۀمقایسبرايمستقل tيهاآزمونتیجۀن.  3جدول 
واقعی دانشجویان فعال و غیرفعال

تفاضل نمرة واقعی و ي جسمانیهاتیقابل
شدة گروه فعالادراك

تفاضل نمرة واقعی و 
شده گروه ادراك

غیرفعال

tنتیجۀ آزمون 

مقدار
t

-سطح معنیدرجۀ آزادي
يدار

346/1244/0408/589001/0پذیريانعطاف
463/1847/0505/989001/0استقامت

420/1643/0714/388001/0قدرت سرشانه
558/1643/0283/489001/0قدرت تنه

218/1508/0178/389001/0یبدنبیترک
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شده و ادراكیجسمانيهاتیقابلنمراتنیبتفاضل 3شده در جدول هئاراجینتا،تینهادر 
تفاضل ،شودیممشاهده کهگونههمان. دهدیمفعال را نشان ریغفعال و انیدانشجویواقع

یتمامدر رفعالیغفعال و انیدانشجویواقعشده و ادراكیجسمانيهاتیقابلنمرات نیانگیم
. )=001/0p(دهدیمرا نشان يداریمعنمورد نظر تفاوت هامؤلفه

يریگجهیتنبحث و 
ادراکاتدر مقایسه با دانشجویان غیرفعال هم ،دانشجویان فعالهاي این تحقیق یافتهبر اساس 

ن محققابسیاري از.دارنديربیشتیواقعیجسمانيهاتیقابلو هم ترمثبتیجسمانیستگیشا
بروگس،)2006(دانتون و همکاران ،)2007(مورنو و همکاران،)2008(کارترولیوتیساز جمله 

)2010(، دلشاد و همکاران )2003(چونگ ،)2004(، آساي )2005(رنو و همکاران مو،)2006(
از خویش يترمثبتفعال ادراکات گروه غیرادند گروه فعال، در مقایسه با در تحقیق خود نشان د

ادگی مبیان کرد که فعالیت بدنی و تمرینات آتوانیمهاافتهیاین در تحلیل .)27- 20(دارند
جسمانی و نمایش این يهاییتواناةاحساس و لمس روزمردلیل فراهم کردن زمینۀجسمانی به

ابزاري مناسب برايهابرنامهتوانایی، بازخورد مثبت اطرافیان، اعتقاد افراد به سودمند بودن این 
سلهسلبر مدل یمبتنهاافتهینیا.بهبود و افزایش عزت نفس و ادراك مثبت از خویش است

مدل ادراکات مثبت از سلامتی، نیابر اساس. است) 1989(فوکس و کوربین خودپندارةیمراتب
تریعمومطور مستقیم بر ادراکات قدرت و آمادگی، جذابیت بدنی و شایستگی ورزشی به

مستقیم بر عزت نفس عمومی طوربهجسمانی و دیگر خودادراکات شایستگی جسمانیرزشیاخود
.)10(دشویممتأثریبدنتیفعالاز ادراکاتنیاو ردگذایمتأثیر 

خود یواقعيهاتیقابلاز يترضعیفادراکاتفعال انیدانشجواد همچنین نتایج نشان د
نسبت به يتربهیجسمانیستگیشاادراکاترفعالیغانیدانشجوکهیحالدر ،داشتند

خود ،فردکهیمرجعفراد از گروه اادراکاتخود.کردندخود گزارش یواقعیجسمانيهاتیقابل
طور است بهممکنخودادراکیيهانمرهدیگرعبارتبه ؛ردیپذیمریتأثکندیمسهیمقارا با آن 

نشان ) 1998(همکارانو مارشقیتحقدر . رندیبگهمانند قرار يهاگروه ریتحت تأثمیمستق
ریغاز ،رفتیمانتظار هکهمان طور ،نخبهورزشکارانیجسمانةپندارخودکهداده شده 
تنها به نهدهدیمشکلرا اشیاختصاصيهاپندارهشخص خودکهیهنگام.ر بودهتبورزشکاران

زینگرانیدخود را با ،یجسمانيهاییتوانایابیارزيبرابلکه،کندیمخودش توجه عملکرد
اسب با انتظارات، دانش و خود متنیجسمانيهاتیقابلفرد از ادراکات،در واقع. کندیمسهیمقا

سهیمقاشانیهافیهمردرا با افراد فعال خود؛ یعنی )3(است خود يهاتیقابلشناخت فرد از 
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با سهیمقااما در است،شتریبرفعالیغافراد فعال از ادراكکهاست یهیبدرو نیااز ؛کنندیم
کهیهنگامفعال يشجوداندختران . استيترنییپاخود در سطح یواقعیجسمانيهاتیقابل

انیدانشجواز شتریبکنندیمیابیارزرا - 1یبدنيهاتیجذابمثال وزن ويبرا- یبدنيهاجنبه
،رسدیمنظر بهکهطورهماننیهمچن. کنندیمسهیمقاياحرفه ورزشکارانخود را با رفعالیغ

در مورد یگاهآ، بدنیيهاتیفعالو مشارکت در یورزشيهاطیمححضور در شیافزابا 
، اما کندیمدایپشیافزابودن رفعالیغو یفرهنگو یاجتماعیرواقعیغنادرست و يهاآلدهیا

شینمانادرست یجسمانيهاآلدهیااست در آن ممکناز فرهنگ است و یجزئزینورزش 
يهاییتواناافراد نسبت به بدن و شودکه سبب میبزرگ جلوه داده شوند یحتداده شده و 

توجه به ،شوندیمبه ورزش مربوط کهییهایژگیوعلاوه بر نیهمچن.شوندنگران شانیبدن
ادراکاتاست بر ممکنزینیاجتماعو بازخورد کنترل، اریاختمانند یتیشخصاتیخصوصریسا
خودادراکینمرات نیانگیمبودن کملیدلاست ممکنموارد گفته شده .اثر بگذاردیبدن

قیتحقيهاافتهیدباشد و بتوانشانیواقعیجسمانيهایستگیشافعال از انیدانشجویجسمان
و استشدهلیتعدیاسلامموارد در فرهنگ نیارایز؛کندریتفسيحدودحاضر را تا 

ادراكنیهمچن. شودانجام مییبدنيهایژگیوبر اساس بدن و کمتردختران يگذارارزش
ست؛ بنابراینهاآنکمانتظارات، دانش و شناخت دلیلبهخود تیواقعها از رفعالیغبهتر 

افراد فعال حتی ي جسمانی واقعیهایستگیشاشودیمفعالیت بدنی باعث گرفت جهینتتوانیم
در .حرکتی را اجرا کننديهامهارتو با توانایی بیشتري بیشتر شودنیز هاآناز ادراك درونی 

بدنی در افراد خودادراکیویژه ، بههاخودادراکیبدنی بر ورزش و تمرین رسدیمبه نظر ،تینها
.را به همراه داردیبدنو یورزشيهاتیفعالو تداوم مشارکتگذارد ومیریتأثرفعالیغفعال و 

ژهیو، بهو سلامت روانیجسمانیخودادراکۀدر توسعیبدنتیفعالتیاهمو جینتابا توجه به 
به نظریهیبديامریورزشتیفعالدر مشارکتافراد به بیرغتو قیتشو،دخترانیدانشجودر 

تیفعالسطوح مختلف دیبايبعدمحققان در مطالعات ریسارسدیمبه نظر ؛ از این رورسدیم
.ی مد نظر قرار دهندبدنادراکاتآن را بر خود ریتأثی و بدن
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Comparing the Motor Proficiency in Working Children and
School Children

B. Abdoli1, Z. Asgari2, M. Akradi3, Z. Rahmati4, Z. Ebrahimi Sani5

Abstract
The purpose of this study was to compare the motor proficiency between
working children and their peer school children. 48 students (10-11 years
old) were selected randomly from two schools from Tehran’s fourth region
and 24 working children (9-11 years old) from available sample of working
children in Tehran. It was used the Bruininks-Oseretsky test to examine the
motor proficiency. Two ways ANOVA was used for analyzing data and after
observing significant differences,  the Scheffe test was used for determining
difference points (p<0.05). Results showed that, working children had
significantly poorer performance in motor proficiency, fine motor skills, and
gross motor skills test than school child and working girls had poorest
performance in all of the skills than the other groups. These findings suggest
that working children is not in desirable state of motor proficiency.

Key words: Motor Proficiency, Working children, School Child, Specific
Environment, Dynamic System.

1- 5. Shahid Beheshti University
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Effects of Prior Experience on Obtimizing Observational
Modeling of a Complex Motor Task

F. Ghadiri1, A. Bahram2, S. Parvin pour, S. Bahram pour

Abstract
The purpose of the present study was to investigate effects of prior
experience on obtimizing of master model on the learning of a complex
motor task. Forty-five students (22 girls, 23 boys) were randomly assigned to
three groups of Physical Experience (PE), Observational Experience (OE),
and Instructional Experience (IE). The experiment was consisted of two
phases of acquisition and retention. Two complex timing tasks (A and B)
were considered for this study, which was defined on a sequential timing
apparatus. The only difference between the three groups was type of prior
experience that they had to undergo before observation of master model.
After observation, all groups physically practiced the tasks for four six trials
blocks on each. Through the experiment the trends of self- efficacy changes
was measured by a Self-Efficacy Questionnaire. In the retention phase, on
task B, OE and PE groups had less errors on relative and absolute timing
than IE group (p<0.05). Also, it was showed that after observing a master
model, self-efficacy beliefs of PE and OE groups were increased
significantly, whereas such a trend was not found in the IE group. In general,
according to the results, any unsuccessful experience before observing a
master model leads to enhance modeling effects that can be attributed to the
role of self-efficacy.

Key words: Observational Modeling, Motor Learning, Self-Efficacy, Prior
Experience.

1, 2. Tarbiat Moallem University
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Comparison the Effect of Different Level of Cognitive Effort on
Decision Making of Novice Table Tennis Players

M. Akradi1, B. Abdoli2, A.R. Farsi3

Abstract
This study examined the influence of different practice schedules with
different levels of cognitive effort on tennis player's decision making skill.
To do these 36 female university students, that voluntary participated in
research, randomly assigned to one of three practical groups (blocked,
random and decision). This study had three phases: pretest, acquisition and
decision making tests, and in all phases we used table tennis ball server for
sending balls. After pretest, acquisition consists of 360 trials forehand and
chop in six sessions (six 20 trials blocks per session) performed according to
practical protocol of each group. 24 hours after completing acquisition trials,
decision making tests were done to assess decision making with low and
high complexity. Results of one way ANOVA showed a significant
difference between groups and decision group was superior in both tests
(α≤0.05). Using these results we concluded exert overload on working
memory can promote decision making skill.

Key words: Decision making, Cognitive effort, Cognitive over load,
Working memory, Table tennis.
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The Effect of Attentional Focus and feedback Frequency in
Acquisition and Retention of Dart Throwing Motor Skill

H. Borhani1, H. Mohammad zadeh2, F. Hoseini3

Abstract
The aim of this study was to examine the synchronic effect of attentional
focus and KP feedback Frequency in Acquisition and Retention of dart
throwing motor skill. Sixty male students (mean of 17 ± 1.2 years old) were
participated in the study, voluntarily. After pre-test, participants were
assigned into four experimental groups (internal focus feedback with 33%
frequency, internal focus feedback with 100% frequency, external focus
feedback with 33% frequency, and external focus feedback with 100%
frequency) homogeneously. In acquisition phase, participants practiced dart
throwing skill in 6 sessions (5 blocks of 6 trails in per session) as that
participants received feedback with frequency and attentional focus
accordance with their group. All scores were recorded in acquisition phase.
The retention tests were performed 1 hour, 2 days and 10 days later such as
pre-test (a one block of 10 efforts), after the end of last session. The results
of factorial ANOVA with repeated measurements showed that the
interaction between focus and frequency of feedback was significant in
acquisition (Pv=0.001) and retention (Pv=0.006) phase. That is, difference
between the internal focus feedback (33% and 100%) was significant
(Pv=0.001), whereas the difference between the external focus feedback
(33% and 100%) was not-significant (Pv=0.287). At whole, these findings
suggest that optimal frequency of feedback depends on attentional focus
feedback.

Key words: Attentional Focus, Internal focus, External focus, Feedback
frequency, Acquisition, Retention, dart throwing.
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The Effect of the Level of Athlete's Mastery on Pattern Stability
in In-phase and Anti-phase Movements

N. Arazesh1i, P. Mokhtari2, M.K. Va’ez Mousavi3

Abstract
Movement in in-phase coordination is more stable than that in anti phase
coordination. Nevertheless, there is primary evidence indicating that pattern
stability in anti-phase pattern movements are influenced by the level of
athlete's mastery. Therefore, the aim of the present study is to investigate the
effect of the level of athlete's mastery on pattern stability in bimanual
asymmetric coordination. The performance of 30 novice and expert
advanced aerobic athletes was shoot by using 6 high rate (100 Hz) cameras
in three spaces dimension while they were performing two chosen in-phase
and anti-phase pattern. The data in Matlab software was processed and then
analyzed. Factorial design analysis of variance results in (α≤0/05) showed
that stability of in-phase pattern is the same in both groups.  Also in novices,
stability of in-phase pattern is higher than that in anti phase pattern, but
expert participants perform both in-phase and anti phase patterns whit equal
stability. The results are discussed in relation to the effect of practice on
mastering anti-phase patterned performances.

Key words: Bimanual Asymmetric Coordination , Advanced Aerobic , In-
phase Pattern of Movement, Anti phase pattern of movement, Level of
Skillfulness.

1. Islamic Azad University, Bukan Branch
2. Islamic Azad University, Central Tehran Branch
3. Imam Hosein University
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The effect of Exercise in and out of the Water on Balance and
Gait of Elderly Males

M. Aslankhani1, A.R. Farsi2, M. Sohbatiha3

Abstract
The purpose this study was to examine the effect of exercise in and out of
the water on the balance and gait of elderly males. The subjects were 40
volunteers over 65 years healthy and physically active males, who had not
experienced, proposed exercise programs of this study. The subjects were
randomly assigned into three different groups [aquatic group (n=13), land
group (n=12) and control group (n=15)]. The water and out of water groups
participated in a 6 weeks similar exercise program. Both experimental
groups were assessed before and after the exercise program. The Sharpened
Romberg Test, Star excursion balance test and Timed Up and Go was used
to measure changes in balance and gait of subjects before and after exercise.
ANOVA and mixed multivariate analysis of variance were used to analysis
the collected data.  All computation were done by SPSS16 at (P=0/05).
Significant improvements observed in balance and gait tests in water and
land groups but significant difference were not observed in between the two
groups, and no significant differences observed in between pretest and post
test scores in the control group. Results showed static, dynamic balance and
ability gait among participants of this study is improved as a result of using
training programs on the water and land. However, further evaluation needed
to be done for long-term effects of using training programs on the water and
land.

Key words: Water exercise, land exercise, balance, walking, elderly males.
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Effect of 12 Weeks Aerobic and Water Exercise on Quality of Life
and Happiness in Non-athlete Middle Aged Women

T. Soleymani, M. Noorbakhsh1, E. Alijani2

Abstract
The purpose of this research was to determine the effect of 12 weeks aerobic
and water exercise on quality of life and happiness in non athlete Middle
aged women. The population of this survey was the Middle aged women that
participate in aerobic exercise and water exercise class for the first time
.These subjects divided in three groups: One group consists 20 women
exercise in water sport .Second group exercised in aerobic field and other
group was 20 women and control group .This research was semi
experimental and applied. Investigation tools were questionnaire of quality
of life from (WHOQOL-26) and the oxford happiness questionnaire. The
results indicated aerobic exercise and water exercises impact on quality of
life and happiness (P<0.05).There was significant different from three
groups (P<0.05).There was significant different, between quality of life and
happiness, in three groups (P<0.05). But, There was not significant different
between aerobic group and water exercise group (P<0.05). These findings
indicated that water sports increase the happiness of non athlete Middle aged
women.

Key words: Quality of life, Happiness, Middle aged, Aerobic exercise,
Water exercise.
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The Comparison Perceived and Actual Physical Abilities in Active
and Inactive Female Students

A. Moghaddam1, J. Fuladian2, S. Delshad

Abstract
The regular participation in physical activity is accompanied with increased
and improved mental and physical well-being and causes changes in self
perception. The purpose of this study was to compare perceived and actual
physical abilities in active and inactive female students. 182 active and
inactive female students with age range of 18 to 29 years were randomly
selected. For this purpose Assessment of Physical Activity Questionnaire to
evaluate the active and inactive subjects and physical self description
questionnaire for the individual perception of competence (capability) were
used. Also to assess the actual physical features (trunk muscular endurance,
upper body muscular endurance, cardiovascular endurance, flexibility and
body composition) set AHPHERD tests were used. Results showed that in
both perceptions of physical competence and actual physical capabilities,
active students were higher than inactive students. The results also revealed
that active students had lower perceptions of their real capabilities than
inactive students; where as the inactive students' perceptions of physical
competence were higher than their actual physical capabilities. According to
these results it is Inference that physical self description and self-esteem are
the most important characteristics of mental and physical health and physical
activity also is an appropriate mean to improve and increase self esteem and
positive perception of self.

Key words: perceived physical ability, actual physical ability, active and
inactive student.

1.  Islamic Azad University, Mashhad Branch
2.  Ferdowsi University of Mashhad



Table of Contents

..Comparing the Motor Proficiency in Working Children and School Children ........7
B. Abdoli, Z. Asgari, M. Akradi, Z. Rahmati, Z. Ebrahimi Sani

..Effects of Prior Experience on Obtimizing Observational Modeling of a
Complex Motor Task..............................................................................................8

F. Ghadiri, A. Bahram, S. Parvin pour, S. Bahram pour

 .Comparison the Effect of Different Level of Cognitive Effort on Decision
Making of Novice Table Tennis Players......................................................................9

M. Akradi, B. Abdoli, A.R. Farsi

..The Effect of Attentional Focus and feedback Frequency in Acquisition and
Retention of Dart Throwing Motor Skill .............................................................10

H. Borhani, H. Mohammad zadeh, F. Hoseini

..The Effect of the Level of Athlete's Mastery on Pattern Stability in In-phase
and Anti-phase Movements ..................................................................................11

N. Arazeshi, P. Mokhtari, M.K. Vaez Musavi

.. The effect of Exercise in and out of the Water on Balance and Gait of Elderly
Males.......................................................................................................................12

M. Aslankhani, A.R. Farsi, M. Sohbatiha

..Effect of 12 Weeks Aerobic and Water Exercise on Quality of Life and
Happiness in Non-athlete Middle Aged Women .................................................13

T. Soleymani, M. Noorbakhsh, E. Alijani

..The Comparison Perceived and Actual Physical Abilities in Active and
Inactive Female Students ......................................................................................14

A. Moghaddam, J. Fuladian, S. Delshad



Motor Behavior

(SSRI)

 Direction in Charge: Mahdi Talebpour (Ph.D)

 Editor in Chief: Mahdi Namazizadeh (Ph.D)

 Managing Director: Seyedeh Najmeh Seyedhosseini

 Editorial Board:

 Mohamad Taghi Aghdasi (Ph.D Tabriz University)
 Rasool Hemayat Talab (Ph.D Tehran University)
 Hasan Khalaji (Ph.D Arak University)
 Mahdi Sohrabi(Ph.D Ferdowsi University of Mashhad)
 Masoomeh Shojaee (Ph.D Alzahra University)
 Hasan Mohamadzadeh (Ph.D Uromia University)
 Mahdi Namazizadeh (Ph.D Islamic Azad University Branch of Khorasgan)
 Seyed Mohamad Kazem Vaez Mousavi (Ph.D Emam Hossein University)

 ISSN: 1735-7314
 Volume 10, Spring &Summer2012
 Address: 4st Floor #3, 5th Alley, Mir-Emad St., Shahid Motahari

Ave., Tehran- I.R.Iran.

 Postal Code: 1587958711
 Tel: +98-21-88529121-2
 Fax: +98 -21- 88750884
 E-mail: info@ SSRC.ac.ir
 Website: www.SSRC.ac.ir



Motor Behavior

Ninth Year,No 10

Spring &Summer 2012



In The Name of God


	_ذ___à _د_____ç
	صفحات ابتدایی
	فهرست فا رسي
	num10
	راهنمای اشتراک
	Abstract
	فهرست لاتین

