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Extended Abstract 

Background and Purpose 

Physical practice is widely regarded as the primary method for acquiring motor skills. However, 

research has indicated that skills can also be learned through approaches that do not involve physical 

execution, one of which is mental practice. According to Schmidt's schema theory, making errors 

plays a positive role in motor learning; yet, some evidence demonstrates the positive effectiveness of 

errorless practice as well. This dichotomy raises the question of whether the mechanisms underlying 

physical and mental practice differ, and whether their effects might depend on the type of training—

specifically, errorless or errorful practice. Given this context, the aim of the present study was to 

compare the effects of physical and mental practice, with respect to both errorless and errorful 

modalities, on the acquisition and learning of futsal shooting skills. 

Methods 

This study employed a semi-experimental, field-based design. The statistical population included all 

non-physical education female students at Islamic Azad University, Mashhad branch, enrolled during 

the summer term of 1402 (2023). A total of 75 students were recruited by convenience sampling and 

randomly assigned to five equal groups (n = 15 each): errorless mental practice, errorful mental 

practice, errorless physical practice, errorful physical practice, and a control group. All participants 
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were between 22 and 25 years old and were classified as beginners, having no prior experience or 

formal involvement in football-related activities. 

Initially, the experimental task was explained to all participants, after which those in the mental 

practice groups completed the Vividness of Movement Imagery Questionnaire 2 (VMIQ-2) to assess 

their mental imagery ability. The study began with a pre-test comprising 10 futsal shooting trials from 

a distance of 3.5 meters. Following a five-minute rest period, the acquisition phase was conducted for 

the experimental groups, each completing one session of 80 trials, organized into eight blocks of 10 

trials each; the control group instead engaged in an unrelated computer task. A two-minute break was 

provided between blocks. 

Post-testing was performed in a similar fashion to the pre-test, immediately following the acquisition 

phase. Participants then completed a self-report sheet (verbal rules) documenting their applied 

strategies and methods during training. Forty-eight hours later, three additional tests were 

administered: a retention test (10 shots from six meters), a distance transfer test (10 shots from 6.5 

meters), and a secondary transfer test (dual task: counting metronome beats while shooting from six 

meters), with the order of these tests counterbalanced across participants and a one-minute rest 

between blocks. 

For statistical analysis, a mixed-design analysis of variance (ANOVA) was used to compare group 

performance across the pre- and post-test phases. A one-way ANOVA assessed differences among 

groups in the retention and transfer tests, with LSD post-hoc tests employed where necessary to 

explore significant findings. 

Results 

Descriptive statistics revealed that both mental practice groups demonstrated relatively high imagery 

abilities according to VMIQ-2 scores. The results of the 5 × 2 ANOVA (five groups by two test 

phases) evidenced significant main effects of group (η²p = 0.126, P = 0.049, F(4,70) = 2.512) and 

phase (η²p = 0.091, P = 0.010, F(1,70) = 7.038), as well as a significant interaction between group 

and phase (η²p = 0.194, P = 0.004, F(4,70) = 4.201). Critically, there were no group differences in the 

pre-test (P > 0.05 for all comparisons), affirming homogeneity at baseline. In contrast, post-test 

comparisons showed that both the errorless mental and errorless physical practice groups significantly 

outperformed their errorful counterparts (P < 0.05 for both). 

One-way ANOVA results also revealed significant group differences in retention (η²p = 0.189, P = 

0.008, F(3,56) = 4.337), distance transfer (η²p = 0.188, P = 0.008, F(3,56) = 4.338), and secondary 

transfer testing (η²p = 0.134, P = 0.011, F(3,56) = 4.092). However, no significant group difference 

was observed in the self-reported verbal rules (η²p = 0.026, P = 0.747, F(3,56) = 0.409). 

Post-hoc analyses confirmed no pre-test differences between groups. In the post-test phase, 

participants in both the errorless physical and mental practice groups showed superior performance, 

with means and standard deviations of (M = 150.56, SD = 40.45) and (M = 148.51, SD = 54.74), 

respectively. For retention, values were (M = 155.28, SD = 49.92) and (M = 156.6, SD = 43.07); for 

distance transfer, (M = 156.1, SD = 45.18) and (M = 157.62, SD = 29.9); for secondary transfer, (M 
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= 175.73, SD = 40.73) and (M = 176.84, SD = 4.62), all indicating statistically significant 

improvements compared to the other groups (P < 0.05). 

Conclusion 

The study’s findings indicate that both mental and physical practice conducted with minimal errors 

(i.e., errorless practice) result in better acquisition and transfer of futsal shooting skills than errorful 

practice. Contrary to some contemporary research, these results imply a similar underlying 

mechanism for mental and physical practice, where errorless learning enhances performance. 

Additionally, consistent with theories of implicit learning and conscious reprocessing, errorless 

practice favors task learning and generalization, a finding that contradicts traditional beliefs 

emphasizing the benefits of trial-and-error or errorful practice. 

It appears that the task type—here, a gross motor skill involving targeted shooting—may be optimally 

learned under errorless conditions, both physically and mentally. This supports the notion that the 

nature of the task and the modality of practice should be considered in designing motor learning 

programs and points to the need for further investigation. Based on these results, both physical and 

mental errorless practice are effective strategies for the acquisition of futsal shooting in novices. 

Keywords: Errorful Practice, Errorless Practice, Physical Practice, Mental Practice 

Article Message 

The results suggest that futsal shooting—a gross motor, target-based skill—is more effectively 

acquired by beginners through errorless practice, whether physical or mental. This finding highlights 

the mechanistic similarity between physical and mental practice, contradicts some prior studies, and 

suggests that error-minimizing approaches may facilitate enhanced motor learning. Consequently, 

future research should further explore the interaction of task type and practice modality. 
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 چکیده
خطا( بر اسرا و یادگیری ضرربه  خطا و پربه نوع تمری  )کم توسه  بامقایسره تمری  سسرمانی و نه ی  حاضرر، پژوهشهدف 

و شرده  انتخاب  دسرتر،دربه صرور  سراب   25تا   22دانشرووی دختر ییرتربیت بدنی    75  ؛ بر ای  اسرا،،شرو  فوتسراب بود

های نه ی، پرسرشر امه  ارزیابی توانایی تصرویرسرازی گروه  برای  .تقسریم شردندنفره   15پ ج گروه   درطور تصرادفی  ه  ب

متری   3/ 5ک  دگان از فاصرهه  آزمون، عمهکرد شررکتگرفته شرد. در مرحهه پیش  به کار VMIQ-2 تصرویرسرازی حرکتی

در حالی که گروه ک ترب    ؛کوشرش انوا  دادند  80های آزمایشری براسرا، نوع تمری ،  ارزیابی شرد. در مرحهه اکتسراب، گروه

 48  همچ ی آزمون اسرا شرد. ، مشرابه با پیشآزمونپ . سرس  مرحهه  ای ییرمرتبط را دنباب کردندصررفا  ی  تمری  رایانه

با شرمارش    زمانهم) هیانتقاب ثانو  متر(، 6/ 5فاصرهه  ی )اانتقاب فاصرهه  ی(،فاصرهه شرش متری )ادداری  هایآزمونسراعت بدد 

در تما  مراحل، عمهکرد شرو  در گروه سسرمانی    ،اسرا شرد. نتایج نشران داد  ی(مترشرش  از فاصرهه    ترونو م  یهاتدداد تون

داری  اخطا نسربت به گروه نه ی پرخطا به طور مد همچ ی  در گروه نه ی کم و  خطا در مقایسره با گروه سسرمانی پرخطاکم

 . های پرخطا داشررت دخطا )سسررمانی و نه ی( عمهکرد بهتری نسرربت به گروههای کمگروه  ب ابرای   ؛(P<0/ 05بهتر بود، )

شود که ظاهرا  دو نوع تمری   است باط میشد،    تکرارهای نه ی نیز  در گروه  های سسمانیکه الگوی تفاو  میان گروهآنوااز

های  اسرا،، اسرتفاده از تمری ای   بر    ؛ک  درا درگیر می  یهای زیرب ایی مشرابهسسرمانی و نه ی فرای دها و مکانیسرم

 . شودخطا در آموزش مهار  شو  فوتساب توصیه میکم

 . ینه   یتمر ، ی سسمان  ی تمرخطا، خطا، تمری  کمتمری  پر :واژگان کلیدی

 

How to Cite: khosrojerdi N., ghamari A., Golzar S. Comparison of physical and mental practice of movement task 

according to the type of practice (errorless – errorfull). Motor Behavior, 2026; 18(64), 38-62. 

https://doi.org/10.22089/mbj.2025.16849.2163.  

 

. 

 

 

 رفتار حرکتی

Journal hompage: https://mbj.ssrc.ac.ir 

https://doi.org/10.22089/mbj.2025.16849.2163
https://orcid.org/0009-0001-3554-5698
https://orcid.org/0000-0001-5134-6392
https://orcid.org/0000-0002-5093-9951
https://doi.org/10.22089/mbj.2025.16849.2163


42  مقایسه تمری  سسمانی و نه ی ی  تکهیف حرکتی با توسه به نوع تمری  

64، شماره 81، دوره 5140 تابستان  ، یرفتار حرکت  

 مقدمه
 

های حرکتی جدید در طول زندگی است.  ای از مهارتتوانایی یادگیری طیف گسترده  ،های انسانظرفیت  نیترمهمیکی از  

تغییر، ضروری است  درحال  هموارههای حرکتی جدید و بهبود مهارت موجود، در محیط  یادگیری حرکتی برای کسب مهارت

تواند باعث بهبود مهارت شود؛ زیرا تکرار و تمرین مکرر  گذشته تصور غالب بر این بود که تنها تمرین جسمانی می  در  .(1)

مهارت می تغییر در سطح  به  اصلی  .(2)شود  منجر  از  یکی  تمرین جسمانی  روشاگرچه  مهارتترین  یادگیری  است،    های 

نوعی از تمرینات در یادگیری حرکتی    . (3)  تواند به تسهیل یادگیری کمک کند ها و تصویرسازی ذهنی نیز میمشاهده مدل

و شواهد تجربی بسیاری از اثربخشی آن حکایت  تمرین ذهنی است که در آن، تمرین آشکار )تمرین جسمانی( وجود ندارد  

عصبی  .(4)  دارد نشان میتوضیحات  ماهیچهعضلانی  ذهنی  تمرین  در  که  مشابدهند  در  های  که  دارند  فعالیت  تمرین  هی 

دهند و توضیحات شناختی نیز به مزایای تمرین ذهنی در مراحل اولیه یادگیری فعالیت الکتریکی از خود نشان می  جسمانی

تواند قدرت جسمانی و عملکرد  تمرین ذهنی می   . (4)  شوددرنهایت به توانایی فرد برای تصور کردن مربوط می که  اشاره دارند 

های مختلف نتایج  پژوهش  . (5)کند  های نورولوژیک را تسهیل  بخشی ناشی از آسیب جسمانی و آسیبرا افزایش دهد و توان 

جسمانی را  متناقضی   به  نسبت  ذهنی  تمرین  تأثیر  یادگیری  درمورد  مختلف  مراحل  داده  در  نخست،اندارائه  تحقیقاتی    : 

تمرین ذهنی  که  دادند  تحقیقاتی نشان  ، دوم  ؛ ( 6-11)تمرین ذهنی اثرگذاری بیشتری نسبت به جسمانی دارد  که  دادند  نشان

دارد   را  تأثیر  تمرین جسمانی کمترین  به  نشان  ،سوم  ؛(9،  12-17)نسبت  بر  که  دادند  تحقیقاتی  اثری  اصلاً  تمرین ذهنی 

هر دو تمرین که دادند  تحقیقاتی نشان  ،چهارم  ؛(18)بلکه تنها تمرین جسمانی است که اثرگذار است    ، یادگیری مهارت ندارند

 . (7، 8، 15، 19-25)مشابهی دارند  ریتأثذهنی و جسمانی 

 

و....   پرخطاخطا و  از تمرینات ثابت و متغیر، مسدود و تصادفی و نیز تمرینات کم  در تمرینات جسمانی   ،طبق مطالعات گذشته

اکثر اند.  بوده  اثرگذارخطا و پرخطا نیز بر مراحل مختلف یادگیری  دادند که تمرینات کم  شد. این تحقیقات نشاناستفاده می

تمرینات    ،کنند که در یادگیری پنهانبرخی محققان ادعا می  ،حال  این  با  ؛شودصورت آگاهانه انجام می  تمرینات جسمانی به

ماهر    یوسیله آن فرد یک مهارت را همانند فردکند که بهبه فرایندهایی اشاره می  ،عبارتیبه  ؛شودجسمانی ناآگاهانه انجام می

عنوان اکتساب مهارت حرکتی در نبود دانش  ندارد. یادگیری پنهان بهآگاهی  دهد،  انجام می آنچه  از  که    حالی   در  ؛ دهدانجام می

رویکرد جایگزین برای یادگیری حرکتی   یک  (28)  1. مسترز (26،  27)است  شده  کند، تعریف  آشکار که عملکرد را هدایت می

به حافظه فعال داشته باشد،    ها بدون اینکه وابستگی اولیهیادگیری مهارت  ؛ اینکهمطرح کرد که یادگیری حرکتی ضمنی است

  ، شناختی و حرکتی بسیار حائز اهمیت استچیزی که در زمینه عصب  ، های یادگیری پنهانآید. در بین تمام شیوهبه دست می

خطا( میسر است. این نوع روش راهنمایی بدون دادن دستورالعمل به فراگیر است و این از طریق کم کردن خطا )تمرین کم

تواند ایجاد  که میشود  در محیط یادگیری میکاملاً ضمنی و ناهشیار یا پنهان است و باعث محدود شدن مقدار خطاهایی  

عبارتی  شود، بههای حرکتی محدود میدر شرایطی که خطاهای اجرای تمرین مهارت   ،انددادهها نشانبرخی پژوهش  .(29)شود  

فرد حین اجرای مهارت هرچه خطای کمتری داشته باشد، به فرایندهای آگاهانه در حذف و شناسایی خطا وابستگی کمتری 

مهارت را به شیوه پنهان و گروه پرخطا مهارت را به شیوه آشکار   خطا کمگروه    ،دادندنشانو همکاران    2کند. مکسولپیدا می

 
1. Masters 

2. Maxwell 
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به یادگیری مهارت به فراگیر،  شد که نداشتن دانش آشکار و نیز ندادن دستورالعمل    مشخص. در تحقیقات اخیر  (29)  آموختند

شرایطی را   پرخطایادگیری  این،  وجود    با  ؛(26)شود  همچنین تحت شرایطی باعث بهبود عملکرد نیز می  .رساندآسیب نمی 

ممکن است از طریق تشویق به رفتار    موضوع  کند که فراگیر بتواند الگوی حرکتی صحیحی را انتخاب کند. حال اینمهیا می

های حرکت و افزایش فرایند حل مسئله در تجربیات مختلف و غلبه بر اشتباهات صورت گیرد آزمون فرضیه درباره استراتژی 

تواند  فراگیر می ،درواقع  .خطاها نقش مثبتی در یادگیری حرکتی دارند ، (1975) 1واره اشمیت براساس نظریه طرح. (32-30)

آزمون  طریق  کند  از  ایجاد  فراشناختی  اعمال  قدرت  افزایش  یا  قبلی  تجربیات  در  را  دانش جدیدی  ساختار  .  (33)  و خطا 

خطا و پرخطا نیز بر مراحل مختلف یادگیری تمرینات کم  ،بر تمرینات جسمانی و ذهنی علاوه  ، دادند  تحقیقات گذشته نشان

  به این صورت که :  گزارش شده استو نتایج متفاوتی    هااستدلال  ، خطا و پرخطااثرگذارند. در ارتباط با اثرگذاری تمرینات کم

داری اتفاوت معن  ،دادند  نشان  تحقیقاتبرخی    ؛(34-44)است    پرخطاخطا بیشتر از  تمرین کم  یاثرگذار  ، دادندتحقیقاتی نشان

تمرین   یاثرگذار  ، دادندنشان  دیگر  تحقیقات  ؛ (36-45)  کنندوجود ندارد و مشابه هم عمل می  پرخطاخطا و  بین تمرین کم

 .(46)خطا است پرخطا بیشتر از کم

برخی معتقدند  .  شودیم   افتی  ی و جسمان  ی ذهن  نیموجود در تمر  یندهایفرا  سهیمقا  بارهگذشته در  قاتیاز تحق  ی متفاوت  جینتا

برخی    .(40،25،16،9،6)  اند و برخی دیگر تفاوت قائل شده  (24،22،8)  یندهای مشابهی در این دو نوع تمرین وجود داردافرکه  

و    یجسمان  نینشان دادن عملکرد تمر  یبرا  یمتفاوت  یها و روش  ( 16)  آزمون را مقایسه کردندها فقط مرحله پسپژوهش

پرسشی    ،با توجه به این مقدمه(.  (11)و تمرینات تصادفی و مسدود    (36،16)تمرینات متغیر و ثابت  استفاده کردند )  یذهن

تواند  تواند متفاوت باشد و این مسئله میهای زیربنایی تمرین جسمانی و ذهنی میشود این است که آیا مکانیسمکه مطرح می

خطا و  )کم  نیبا توجه به نوع تمر  یو ذهن  یجسمان  نیتمرمقایسه    ،وابسته به نوع تمرین باشد؟ بنابراین هدف تحقیق حاضر

گیر  ریزی اصولی و جهت کاربردهای اصلی این پژوهش در برنامه یکی ازبود.  شوت فوتسال ه ضرب یو اجرا یریادگی پرخطا( بر 

 .تا مشخص شود کدام نوع تمرین مؤثرتر استبرای یادگیری مهارت ضربه شوت فوتسال است 

 
 روش پژوهش

 

ای آزمون، یادداری، انتقال فاصلهآزمون، پسهایی در مراحل پیشگیری. اندازهبودتجربی و میدانی  پژوهش حاضر از نوع نیمه

بدنی دانشگاه آزاد اسلامی شهر مشهد در ترم تابستان دانشجویان دختر غیر تربیت  همهو انتقال اجرا شد. جامعه آماری شامل  

طور تصادفی در پنج گروه  ه  و بشدند  ی آماری این تحقیق به صورت دردسترس انتخاب  عنوان نمونهنفر به   75بود که    1402

و کنترل تقسیم   پرخطا ، تمرین جسمانی خطاکم، تمرین جسمانی پرخطا، تمرین ذهنی  خطاکمتمرین ذهنی  شامل  نفره 15

نداشتن سابقه و فعالیت ورزشی )تمام افراد    ؛ سال  25-22دامنه سنی    عبارت بود از: ها به تحقیق  شدند. ملاک ورودی آزمودنی

 .  ینداشتن هرگونه آسیب، ناتوانی یا عارضه پزشک ؛ بدنیغیرتربیت  هایبودن در رشته  دانشجو ؛مبتدی بودند( 
 

 پژوهش   ی هاابزار

نوارچسب رنگی برای   ؛برگه ثبت امتیازات  ؛ هانامه و مشخصات فردی آزمودنیفرم رضایت  کاررفته عبارت بود از:به  یابزارها

  دستگاه مترونوم   ؛متری(  6  و     25/5،  5/4  ، 75/3  ،3  ،25/2  ، 5/1متری،  یسانت  75  : ها)بلوک  فواصل تمرینی در زمینتعیین  

 
1. Schmitt's Schema Theory 
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زمان   برای مهارتکنترل  اجرای  ذهنی  .بندی  تصویرسازی  توانایی  ارزیابی  برای  تصویرسازی  ا  همچنین  وضوح  پرسشنامه  ز 

  حرکت   12عبارتی  به،  مقیاسخرده  12مل  . این ابزار شااستفاده شد   (47)  (2008)  و همکاران  2رابرتز   1(VMIQ-2)  2-حرکت

تصویرسازی درونی، بیرونی و حرکتی مجسم کند و میزان وضوح   ها را در سه جنبه کننده باید آنکه شرکت است  مختلف  

  ارزیابی کنداز یک )کاملاً واضح و آشکار( تا پنج )هیچ تصویری(    تصویر ذهنی خود را در هر مورد، براساس مقیاس لیکرت

تا باعث درک بهتر    کنندگان تعریف کاملی از تصویرسازی ذهنی و انواع آن ارائه شد نامه، به شرکتپیش از تکمیل پرسش  .(5)

پرسشنامه   از  پایایی  رستمی حاجی  باشد.   مدنظر فرد  و  اعتبار  و همکاران  فارسی  آبادی  را در جامعه  نسخه  پرسشنامه  این 

با سطوح متفاوت بررسی و ت ورزشکاران رشته  اعتبار    ، نشان داد. نتایج  کردندید  أیهای مختلف و  از  زمان  هماین پرسشنامه 

؛  (48)  3برخوردار است )هال و مارتین  R)-(MIQ  با نسخه تجدیدنظر شده پرسشنامه تصویرسازی حرکت  قبولی قابل(  -70/0)

  یاعتبار عامل   دهندهنشان. این آزمون  است  گزارش شدهقبولی  همچنین اعتبار سازه همگرای قابل(.  (49)  سهرابی و همکاران

 .تر استبرو اعتبار  ، پذیرفتنیمؤثر

 اطلاعا   یگردآور  روش

ابتدا فرم    ،قیاطمینان از رضایت افراد برای شرکت در این تحق  ی. براانجام شد   ی دانیم  صورت  به  اطلاعات   یگردآور  روش

از پشت   فوتسال شامل ضربه به توپ  دنظرم   فیشد. تکل  یآورجمع  لیاز تکم  پس قرار گرفت و    ها آن  اریدر اخت  نامهتیرضا

که توپ    زدندیضربه م  یاگونهبه  ستیبایکنندگان مشرکتصورت که    نیبد  ؛آب( بود  یفواصل مدنظر به سمت هدف )بطر

  یط  ،مرحله اکتساب.  دارائه نش  یدستورالعمل اضاف  گونهچی فاصله از آن متوقف شود. ه  نیترکیدر نزد  ای   کندبه هدف برخورد  

  شروع  از ش یپ و  فیتکل انیشد. بعد از ب برگزار(  کوشش 80)درمجموع  یکوشش 10هشت بلوک   شامل ( 39-42جلسه ) کی

  یسطحسنجش هم  یبرا   ی ذهن  نیدو گروه تمر  نیقط در بف  (47)  (VMIQ-2)  2-حرکت  یرسازیوضوح تصو  پرسشنامه  ن،یتمر

 .داجرا ش یرسازیتصو ییتوانا

 آزمونشیپ  مرحهه

فاصله    با  آزمونشیپ   مرحله از  ضربه  شد(  2  )شکل  متری  5/3ده  دوم    که  انجام  آزمایش  مانند  گذشته  تحقیقات  مشابه 

، از نقطه وسط فواصل مرحله اکتساب (51)  5سانلی و لی   و  (50)  و همکاران  4، پولتون (29)  مکسول و همکاران  هایپژوهش

بین دو    بود،های تمرینی  در بین بلوک  متری بود و این فاصلهنقطه وسط فواصل ما، فاصله سه  با توجه به اینکه.  شدانجام  

 متری را مدنظر قراردادیم.   5/3 متری، فاصله وسط این دو یعنی فاصله 75/3و  3فاصله 

 

 

 
1. Vividness of Movement Imagery Questionnaire-2 

2. Roberts  

3. Hall & Marti 

4. Poolton  

2. Sanli & Lee 
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 اکتساب  مرحهه

انجام شد. استراحت دو دقیقه بین هر بلوک در نظر    یکوشش  10در هشت بلوک  پس از پنج دقیقه استراحت،  ،  اکتساب  مرحله

و ضربه   ایستادندمیشده  در محل تعیینخطا یا پرخطا(  بایست با توجه به نوع تمرینشان )کمهای جسمانی می گروهگرفته شد.  

های تمرین ذهنی  فاصله از هدف قرار گیرد یا با هدف برخورد کند. گروه  نیترکینزدکه توپ در    یطور  به  ؛ کردندرا اجرا می

گرفت و در حالتی  ها قرار می، توپ مقابل آنایستادندمیشده  در محل تعیینیا پرخطا(    خطاکمنیز با توجه به نوع تمرینشان )

حرکتی به طور ذهنی تصور کند   هرگونهشد بدون انجام  گفته می   آزمودنیسپس به    گرفتند.مشابه با گروه جسمانی قرار می

ها و بدنش را در حین ضربه و حرکت توپ و برخورد آن با هدف  حرکت پاها و دیگر اندامباید  که در حال ضربه به توپ است و  

  .کند  صویرسازیدوباره ت  و  بنددخود را ب  چشمان  دوباره   و کند    نگاه   هدف  به  و   کرده  باز  را  خود   چشمانسپس    .را تصور کند

متری( شروع به تمرین کردند و سانتی  75ترین فاصله )از نزدیک  خطاکمهای  گروه.  ها ادامه داشتیند تا تکمیل بلوکااین فر

برعکس این    پرخطاهای  متری( طی کردند. گروه  6را تا آخرین بلوک )  25/5و    5/4  ،75/3  ،3،  25/2  ،5/1ترتیب فواصل  به

تمرین را به    یمتریسانت  75فاصله یعنی   نیترکینزدو در    دند متری شروع کر  6فاصله یعنی   نیدورترمسیر را طی کردند )از 

 غیر مرتبط را انجام دادند.  یاانهیراگروه کنترل در طول جلسه اکتساب یک بازی   .(1 )شکل اتمام رساندند( 

 آزمونپ   مرحهه

سپس    (.(2)شکلمتری، با ده ضربه    5/3آزمون انجام شد )از فاصله  آزمون با همان روش پیشپس  ، در انتهای جلسه اکتساب

از کنندگان خواسته شد شیوه کاری خود را در قالب برگه خودگزارش از شرکت  دهی )قوانین کلامی( ثبت کنند. همچنین 

 د. پژوهش، در خارج از جلسات تمرینی، تمرین ضربه شوت انجام ندهنانجام مدت  درها خواسته شد آزمودنی

 ساعت بدد(  48دو  )  روز

،  6ترتیب در فواصل  ای بهانتقال فاصله  و های مترونوم(  انتقال ثانویه همراه با تکلیف ثانویه )شمارش تون  ،سه آزمون یادداری

صورت   بدینسازی انجام شد؛  بین سه آزمون موازنه ها،  برای کنترل ترتیب اجرای آزمون(.  2  شکل)  متری انجام شد  5/6و    6

   ،کلی   طور  به.  شدندتقسیم  بود،    ثانویه  انتقال  وای  فاصله  انتقال   ،آزمون یادداریکه تعداد  دسته  بر سه    هنفر  15که هر گروه  

ترتیب به  ، ها در هر دسته متفاوت بود: دسته اول یعنی پنج نفر اولترتیب اجرای آزمون که    بودنفری در هر گروه  دسته پنج سه  

  انتقال  هایآزمون   ترتیببه  ،دوم   نفر  پنج   یعنی   دوم  دسته  ؛کردند   اجرا  را  ثانویه  انتقال   وای  فاصله  انتقال   ،یادداری  هایآزمون 

  و  یادداری  ،انتقال ثانویه  هایترتیب آزمون به   ،سوم  نفر  پنج  یعنی  سوم  دسته  ؛کردند  اجرا  را  یادداری  و  ثانویه  انتقال  ،ایفاصله

طرح  ای بود. کوششی با استراحت یک دقیقه 10بلوک شامل یک ها . هریک از آزمون (4 )شکلکردند  اجرا را ایفاصله انتقال

 ت.نمایش داده شده اس( 4( و ) 3های )شکلکلی تحقیق در 

 ی آمار  لیتحه

ها از آزمون  . برای تحلیل دادهندتجزیه و تحلیل شد  2019نسخه    Excelو   26نسخه    SPSS  هایافزارها با استفاده از نرمداده

 شد.  استفاده  05/0داری اراهه در سطح معنهای تکراری و تحلیل واریانس یکگیریتحلیل واریانس با اندازه
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 شده به همراه فواصل ارائه ی تمری  رح شماتیکی از سزئیا  محل اسراط - 1شکل 

Figure 1- A schematic drawing of the details of the exercise location is provided along with the distances 

 

 

 
 

 
 شده به همراه فواصل ارائه  هاآزمونی رح شماتیکی از سزئیا  محل اسراط - 2شکل 

Figure 2- Schematic drawing of the details of the tests location with the distances provided 
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 سهسه اوب  شماتی  طرح-3شکل 

Figure 3- Schematic drawing of the first session 
 

 
 سهسه دو   شماتی  طرح -4شکل 

Figure 4- Schematic drawing of the second session 
 

 نتایج

سیطح دو گروه تمرین ذهنی از توانایی تصیویرسیازی نسیبتاً    ،دهدتصیویرسیازی نشیان میهای توصییفی در شیاخص توانایی  آماره

شیکل  ها در میانگین امتیازات گروه  .(1  )جدول اسیت جایزها  بنابراین انجام مداخله تمرینی در این گروهرند؛ بالایی برخوردا
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ها در مراحل آزمون شییاپیرو ویلکز نشییان داد که دادهبود.   P≤05/0سییطح معناداری در تمام مراحل   شییود.مشییاهده می  (5)

 مختلف از توزیع نرمالی برخوردار بودند.

های توصیفی میانگی  و انحراف استاندارد به تفکی  گروه و مراحل آماره -1سدوب   

Table 1- Descriptive statistics of mean and standard deviation by group and different stages  
 مراحل 

Stages 

 گروه
Group 

میانگی انحراف مدیار و   

Standard Deviation and Mean 

 توانایی تصویرسازی 
Visualization Ability 

 خطا ذهنی کم
     Mental Errorless   

99.93 ± 31.46  

 ذهنی پرخطا  
   Mental Errorfull 

36.62 ± 94.46 

آزمون پیش  
Pre-test 

 

 خطا   ذهنی کم
   Mental Errorless   

49.41 ± 187.75 

 ذهنی پرخطا 
    Mental Errorfull 

58.2 ± 217.94 

 خطا جسمانی کم
   Physical Errorless 

74.92 ± 218.09 

 پرخطا  جسمانی 
  Physical Errorfull 

62.49 ± 193.05 

 Control 59.03 ± 192.02کنترل   

آزمون پس  
Post-test 

 خطا  ذهنی کم
    Mental Errorless   

54.74 ± 148.51 

 ذهنی پرخطا  
   Mental Errorfull 

41.19 ± 185.05 

 خطا جسمانی کم
   Physical Errorless 

40.45 ± 150.56 

 پرخطا  جسمانی 
  Physical Errorfull 

40.75 ± 190.6 

 Control 36.38 ± 202.4کنترل   

 یادداری 
Retention 

 خطا  ذهنی کم
    Mental Errorless   

43.07 ± 156.6 

 ذهنی پرخطا 
    Mental Errorfull 

6.89 ± 191.36 

 خطا جسمانی کم
   Physical Errorless 

49.92 ± 155.28 

 پرخطا  جسمانی 
  Physical Errorfull 

31.7 ± 205.25 

 انتقال فاصله ای 
Distance Transfer 

 خطا  ذهنی کم
    Mental Errorless   

27.85 ± 157.31 

 ذهنی پرخطا  

   Mental Errorfull 

51.83 ± 197.66 

 خطا  جسمانی کم
  Physical Errorless 

40.53 ± 152.5 
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 پرخطا  جسمانی 

  Physical Errorfull 

73.09 ± 212.27 

 انتقال ثانویه 
Secondary Transfer 

 خطا  ذهنی کم
    Mental Errorless   

176.84 ± 43.62 

 ذهنی پرخطا  

   Mental Errorfull 

220.09 ± 61.12 

 خطا  جسمانی کم
  Physical Errorless 

175.28 ± 40.73 

 پرخطا جسمانی 

   Physical Errorfull 

210.66 ± 26.81 

 

 آزمون پسو    آزمونها در مراحل پیشها به منظور مقایسه گروهگروه در دو مرحله( برای تحلیل دادهپنج  )  2×5تحلیل واریانس  

F  ،049/0 =P  ،126/0=p(4و70)  =512/2اثرات اصلی گروه )  ، نشان داد  تحلیل واریانس نتایج    ( 2در جدول )  اجرا شد.
2η  و اثر )

F  ،010/0=P  ،091/0=p(1و70)  =038/7اصلی مراحل )
2η201/4همچنین برای تعامل بین گروه و مرحله )  بود.دار  ا( معن = 

F  ،004/0=P  ،194/0=p(4و70)
2ηآزمون  ها در پیشداری اثر تعاملی، تفاوتی بین گروهناداری مشاهده شد. با توجه به معا( اثر معن

بین دو گروه  و   و پرخطا  خطا کمبین دو گروه جسمانی    آزمونپسکه در    در حالی   ؛ها( برای تمام گروه   P>05/0وجود نداشت )

ها در  منظور نشان دادن مقایسه گروهبرای هر دو مقایسه(. به  P<05/0داری یافت شد )او پر خطا تفاوت معن  خطاکمذهنی  

از تحلیل واریانس یک انتقال  ها در  بین گروه  ،راهه نشان دادتحلیل واریانس یکنتایج  راهه استفاده شد.  مراحل یادداری و 

F  ،008/0=P  ،189/0=p(3و56)=337/4)  یادداری
2η(3و  56)=334/4ای )(، انتقال فاصلهF  ،008/0=P  ،188/0=p

2ηانتقال    ( و

F  ،011/0=P  ،134/0=p(3و56)=092/4ثانویه )
2η ها در قوانین داری بین گروهاتفاوت معنهمچنین    داری یافت شد.ا( تفاوت معن

F  ،747/0=P  ،021/0=p(3و56)=409/0)  شتکلامی وجود ندا
2η.) راهه در  نتایج مربوط به تحلیل واریانس یک(  3)  جدول

 دهد. مراحل مختلف را نشان می

 
 

 آزمون آزمون و پ در مرحهه پیش نتایج تحهیل واریان  مرکب -2سدوب  
Table 2- Results of composite variance analysis in the pre-test and post-test stages 

 م بع تغییرا 

Source of Changes 

 موموع موذورا  
Sum of Squares 

 درسا  آزادی 
Degrees of Freedom 

 میانگی  موذورا 
Mean Square 

 Fمقدار 
F-Value 

 Pمقدار 
P-Value 

pمقدار 
2η 

p
2ηValue  

 مراحل 
 Stages 

18186.37 1,70 18189.67 7.038 0.010* 0.091 

 گروه
 Group 

30592.153 
4,70 8648.038 2.512 0.049* 0.126 

 مراحل × گروه 
Stages × Group 

43419.25 
4,70 10854.8 4.201 0.004* 0.194 
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 راهه در مراحل مختهف آزمون تحهیل واریان  ی نتایج  -3سدوب 
Table 3- Results of one-way analysis of variance test in different stages 

 مراحل 
Stages 

 

 عامل
Factor 

 

 موموع موذورا  
Sum of Squares 

 درسا  آزادی 
Degrees of 

Freedom 

 میانگی  موذورا 
Mean Square 

 Fمقدار 
F-Value 

 

 Pمقدار 
P-Value 

 

pمقدار 
2η 
Value 

p
2η 

 یادداری 

Retention 

 بین گروهی 
Between groups 

28333.24 3 9444.4 4.337 0.008

* 

0.189 

گروهیدرون   
Intergroup 

121960.95 56 2177.87    

 مجموع
Total 

150294.2 39     

ی افاصلهانتقال    
Distance 

Transfer 

 بین گروهی 
Between groups 

35643.8 3 11881.26 4.334 0.008

* 

0.188 

گروهیدرون   
Intergroup 

153509.9 56 2741.24    

 مجموع
Total 

189153.7 59     

 انتقال ثانویه 

Secondary 

Transfer 

 بین گروهی 
Between groups 

24610.09 3 8203.36 4.092 0.011

* 

0.134 

گروهیدرون   
Intergroup 

112252.15 56 2004.5    

 مجموع
Total 

136862.24 59     

 گزارش کلامی 
Verbal 

Report 

 

 بین گروهی 
Between group 

3.517 3 1.172 0.409 0.747 0.021 

گروهیدرون   
Intergroup 

160.667 56 2.869    

 مجموع
Total 

164.183 59     

 

جسمانی و ذهنی    هایگروه   ، داد  نتایج نشان (  4در جدول )  د.اجرا ش LSDتعقیبی    آزمونها  برای بررسی محل اختلاف گروه

ها میانگین خطای متغیر همچنین نتایج مقایسه.  (P<05/0)  بودنددار  او معن   کردندها بهتر عمل  نسبت به سایر گروه  خطاکم

های جسمانی  کنندگان گروه شرکتاما    ،شتوجود نداداری  اتفاوت معنآزمون  ها در پیشبین گروه  ،نشان داد   ( 1  )جدول  ها گروه

دربه  خطا کمذهنی    و معیار  انحراف  و  متغیر  خطای  میانگین  با  پس  ترتیب  )مرحله  و    (=45/40SD=،56/150Mآزمون 

(74/54=  SD،51/148M=)یادداری ،  (92/49 SD=،28/155M=( و )07/43SD=  ،6/156M=انتقال فاصله ،)( 18/45ای  

SD=،1/156 M=( و )9/29 SD=،62/158M=( انتقال ثانویه ،)73/40, SD=73/175=M( و )62/4SD=  ،84/176M=  )

در حفظ و پایداری و انتقال به شرایط جدید مهارت شوت فوتسال از عملکرد   از خطای کمتر وها  در مقایسه با سایر گروه

مشهود  (  5شکل )ها در مهارت شوت فوتسال در مراحل مختلف در  مقایسه میانگین امتیازات گروهبهتری برخوردار بودند.  

 است.
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 ها در مراحل مختهف مقایسه زوسی گروه در LSDنتایج آزمون تدقیبی  -4سدوب 
Table 4- Results of LSD post hoc test in pairwise comparison of groups in different stages 

ها آزمون  
Test 

هاگروه  
Groups 

پرخطا سسمانی   
Physical 

Errorfull 

خطانه ی کم  
Mental 

 Errorless 

 نه ی پرخطا
Mental 

Errorfull 

 ک ترب 
Control 

آزمون پیش   

Pre-test 

 

 خطا جسمانی کم

 Physical Errorless 
0.268 0.180 0.995 0.276 

 خطا ذهنی کم
 Mental Errorless 

1.180 
 

0.182 0.799 

 ذهنی پرخطا 

 Mental Errorfull 
0.271 

  
0.279 

آزمون پس  
Post-test 

 خطا جسمانی کم
 Physical Errorless 

*0.013 0.897 
*0.032 *0.001 

 خطا ذهنی کم

 Mental Errorless 

*0.009  *0.023 *0.001 

 ذهنی پرخطا 
 Mental Errorfull 

0.725 
  *0.012 

 یادداری 
Retention 

 خطا جسمانی کم
 Physical Errorless 

*050.0 
0.935 *0.039  

 خطا ذهنی کم
 Mental Errorless 

*0.006 
 *0.047 

 

 ذهنی پرخطا 
 Mental Errorfull 

0.419    

ی افاصلهانتقال    
Distance 
Transfer 

 خطا جسمانی کم
 Physical Errorless 

*0.002 
0.797 *0.019  

 خطا ذهنی کم
 Mental Errorless 

*0.005 
 *0.035 

 

 ذهنی پرخطا 

 Mental Errorfull 

0.437    

 انتقال ثانویه 
Secondary 
Transfer 

 خطا جسمانی کم
 Physical Errorless 

*0.035 
0.924 *70.00  

 خطا ذهنی کم

 Mental Errorless 

*0.005 
 *0.009  

 ذهنی پرخطا 
 Mental Errorfull 

0.526    

 .It is significant at P<0.05 level* .دار استامعن P<05/0* در سطح 
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 ها در مراحل مختهف میانگی  خطای متغیر گروه -5 شکل

Figure 5- Average variable error of groups in different stages 
 

 گیریبحث و نتیجه
 

ن یضربه شوت فوتسال با توجه به نوع تمر  و یادگیری  اجرا  برو تمرین ذهنی    جسمانیتمرین    مقایسههدف    با  این پژوهش 

معناداری یک از مراحل یادگیری تفاوت  بین تمرین جسمانی و ذهنی در هیچ  ،نشان دادنتایج  انجام شد.    پرخطا(- خطاکم)

خطا عملکرد بهتری کمهای  طوری که گروه  ؛ بهداری وجود داشتاتفاوت معن  پرخطاخطا و  اما در تمرینات کم   ،مشاهده نشد 

تنها در  خطا یا پرخطا(، نهها حاکی از آن بود که نوع تمرین )کمهمچنین یافته.  نشان دادند  در تمام مراحل یادگیری از خود

خطا به  که تمرین کم  طوری  هبتمرینات جسمانی، بلکه در تمرینات ذهنی نیز بر نوع یادگیری )آشکار یا پنهان( اثرگذار است؛  

خطا )یادگیری درمجموع، تمرین کم  شد.منجر  افزایش یادگیری پنهان )ضمنی( و تمرین پرخطا به افزایش یادگیری آشکار  

چه در شرایط تمرین جسمانی و چه در شرایط    ، بر اجرا شوت فوتسال    ، ضمنی( نسبت به تمرین پرخطا )یادگیری آشکار(

نوع رفتار تمرین  ازآنجاکه    ،(پرخطاو    خطاکمهای زیربنایی )تمرین  در بررسی مکانیسم.  نقش مؤثرتری داشت  ،تمرین ذهنی

بود و این رفتارها در هر دو تمرین    پرخطانسبت به    خطاکمدهنده برتری تمرین  متفاوت بود و نشان  پرخطانسبت به    خطاکم

 شت وجود نداداری  اتفاوت معنهای زیر بنایی تمرین ذهنی و جسمانی  توان گفت بین مکانیسمجسمانی و ذهنی مشابه بود، می

های ذهنی و جسمانی  که با برخی مطالعات پیشین که تفاوت معناداری بین مکانیسم  (8،  22،  24)  کردندهم عمل  با  و مشابه  

افراد مبتدی  دهنده آن است که این شیوهنشان. همچنین  (6،  9،  16،  25،  40)  ست؛ ناهمسواند قائل شده های تمرینی در 

در مقایسه   مطالعات پیشینتمام مراحل یادگیری مهارت شوت ضربه فوتسال مؤثرند. ازآنجاکه در    برتنها بر اکتساب، بلکه  نه
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بخش تمرینات  در تفسیر نتایج حاضر، تمایز بین دو    ، نشده بودخطا و پرخطا استفاده  تمرینات ذهنی و جسمانی از تمرینات کم

 . شودتفصیل به تحلیل و تبیین نتایج پرداخته میدر نظر گرفته شد. در ادامه، به  پرخطا و  خطا  جسمانی و تمرینات کمو  ذهنی  
 

که نشان دادند بین  سوست  همنتایج تحقیق حاضر با برخی مطالعات پیشین  «  یو جسمان  یذهن  ناتیتمر  سهیمقا»بخش    در

  (15،25)ای  و انتقال فاصله(  22،7،8،15-25)یادداری    ،(7،8،19،20،21)آزمون  پستمرین ذهنی و جسمانی در مراحل  

ها  مجموع کوشش  و  تواند در نوع مهارت، رده سن، تعداد جلسات تمرینیدلایل این همسویی می  تفاوت معناداری وجود ندارد.

(  9،14،15)، یادداری  ( 9،16)آزمون  پس  حلادر مرکردند  ست که بیان ناهمسوبا تحقیقاتی  مطالعه حاضر  نتایج    باشد. از طرفی

در این موارد   تواندمی  این موضوعدلایل  .  های جسمانی نسبت به ذهنی عملکرد بهتری داشتندگروه(  9،15)ای  و انتقال فاصله

بازخورد افزوده، استفاده  و نیز  استفاده از متغیرهایی نظیر چرخش ذهنی بالا و پایین ،ثابت و متغیرشامل  نوع تمرینات  باشد: 

ضربه با انگشت،  ز و  ند تنیس روی میهضربه فور،  ضربه گلفشامل  بعدازظهر، نوع تکالیف    3صبح و    10  یعنی  از دو تایم روز

بلوک و  دوازده  یا    پنجشامل  ها  بندیسال، نوع بلوک  16تا    11شامل  ها  ، سن آزمودنیجلسه  12  تا  10  شاملتعداد جلسات  

  کردند ست که بیانناهمسوبا تحقیقاتی  حاضر  همچنین نتایج   کوشش. 1200تا    100یا    50 شامل ها  درنهایت مجموع کوشش

های ذهنی نسبت به جسمانی عملکرد بهتری  گروه(  9)ای  و انتقال فاصله(  6-8  ،11)، یادداری  (6،7)آزمون  حل پسادر مر

ساعت بعد از مرحله اکتساب   24آزمون که  زمان برگزاری پس  این موارد باشد:  تواند درها می. دلایل این ناهمسوییداشتند

اندام برتر و غیربرتر  و   قالبی  ، بود، نوع تمرینات که تصادفی از  بود، استفاده  العمل، نوع عکسسرعت  و   آگاهی ذهن  ، ترکیبی 

تا  هند بدمینتون یا تکلیف ردیابی بود، تعداد جلسات که سه سرویس بک ،پرتاب آزاد بسکتبال  ،تکالیف که تعادل ایستا و پویا

ها  مجموع کوششدرنهایت    و   ها که دو تا شش بلوک بودبندیسال بود، نوع بلوک  75  تا  12ها که  بود، سن آزمودنی  جلسهسی  

 بود.  کوشش  1500تا  120که 
 

آزمون کردند در مرحله پس  ان یکه ب  بود  همسو  ی جینتا  با پژوهش حاضر    یهاافتهی  «پرخطاو    خطاکم  ناتیتمر  سهیمقا»بخش    در

  پرخطا نسبت به    خطاکم یهاگروه( 34  ، 37-44)  هیانتقال ثانو  و   (39-42)  یاانتقال فاصله  و( 34-43)  یادداری  و   (35،36)

 مجموع   ها،یبندسن، نوع بلوک  جلسات،   تعداد   ت،یجنس  ف، یدر نوع تکل  تواند یم  ها ییهمسو  نیا  ل یدلا  داشتند.  یعملکرد بهتر

  یادداری   ،(36)  آزمونمرحله پس  در  کردند انی که ب  ستناهمسو   یجینتا   با   حاضر  ج ینتا  نیهمچن.  باشد  فواصلها و  کوشش

  لی. دلاشتندا  وجود  یدارامعن  تفاوت  پرخطاو    خطاکمگروه    نیب  (44)  هیانتقال ثانو  و(  37،45)  یاانتقال فاصله  ،(36،43،45)

  دارت  پرتابکه پرتاب بسکتبال و    فیهفته بعد بود، نوع تکال  ک یآزمون که  پس  یدر زمان برگزار  تواند یم  ها ییسوناهم  نیا

جنس نوع  پسر    هایآزمودن  تیبود،  متغ  ایکه  دو  از  استفاده  بودند،  تجهیزات    ریمختلط  و  استاندارد  مقیاس  تجهیزات 

  ها یبندفواصل، نوع بلوک  ، سال بود  13تا    5که    هایسن آزمودن  ، بود  جلسه  دوازدهتعداد جلسات که سه تا    ، شدهیبندمقیاس

کارگر    قیتحق  ج ینتا با  حاضر  ج ینتا  نیهمچنباشد.    ، کوشش بود  300تا    120ها که  کوشش  مجموعکه سه تا چهار بلوک بود و  

  یهاگروه  یاو انتقال فاصله  یادداریمراحل    در  که  ند کرد  انی کمان بود و ب  رویرشته ت  یرو  هاآن  مطالعه.  ناهمسوستو همکاران  

چراکه    ؛باشد   فینوع تکل  یاثرگذاردر    تواندیم  ییسوناهم  ن یا  ل یدلا  . (46)  داشتند  یعملکرد بهتر  خطا کمنسبت به    پرخطا
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64، شماره 81، دوره 5140 تابستان  ، یرفتار حرکت  

)خال( در داخل مگسک   یرونشانه  صفحه   یمرکز  رهیکه دا  شودیم  باعثو    ابدی یم  شیفاصله افزا  خطاکم  نیتمر  یاجرا  یط

 ک یکوچک را در مرکز    اریبس  رهیدا  کی  دی با  یچراکه آزمودن  ؛ شودیم  د ید  یخطا  جادیا  موجبو    ودش  دهیتر دکوچک   اریبس

  یمرکز  رهیکه دا  شودیم   باعثو    ابدی یکاهش م  فاصله  پرخطا  نیتمر  یاجرا  یطاما    ،)مگسک( نگهدارد  تربزرگ  نسبتاً  رهیدا

به نگهداشتن خال در    یاز یمگسک را پر کند و ن  یداخل  یو کل فضا   ودش  دهیتر ددر داخل مگسک بزرگ   یرونشانه  صفحه 

 دارند   یشتریبه هدف خورده ب  یرهایو تعداد ت  کندینم  دید  یخطا  جادیا  جهیدرنت  باشد؛بزرگتر )مگسک( ن  رهیدا  کیمرکز  

  ، 37-42)بهتر عمل کردند    خطاکم  یهاگروهکردند    انیکه ب  ستناهمسو  یجینتا  با  حاضر  جینتا  یکلام  نیدر قوان  نیهمچن

  طور کلی عملکرد بهتری داشتند که بیان  خطا بههای کمگروه  ، های تحقیق حاضر نشان دادبا این حال، یافته  ؛(34

های های پرخطا شدند. در ادامه، به دلایل دیگر برتری گروهها مرتکب خطای کمتری نسبت به گروهاین گروه  کندمی

 .  دشوخطا پرداخته میکم
 

ترین فاصله تا هدف یعنی زمانی که دشواری  خطا آن است که تمرین را از نزدیک علت برتری گروه کم  ن«آزمومرحله پس  در»

کردند استفاده از یادگیری به  بیان  مکسول و همکاران  ،در همین راستا.  (34)کند  تکلیف بسیار کم است، شروع به تمرین می

کم میروش  خطاها  تعداد  رسیدن  حداقل  به  باعث  حافظه.  شودخطا  استفاده    همچنین  خطاها  اصلاح  برای  کمتری  کاری 

ها برای تصحیح خطاها  و آزمون فرضیه   گیردصورت مییعنی پنهان  صورت ناهشیار    پردازش اطلاعات بهدرنتیجه    ؛شودمی

کاهش خطاها    .شددر تحقیق حاضر نیز محدود کردن خطاها باعث کاهش آزمون فرضیه برای بهبود اجرا  (.  29)  شودکمتر می

اند  نشان دادهپژوهش  بعضی تحقیقات در ادبیات    .(26)  شوددر مراحل ابتدایی اکتساب می  آشکارموجب کاهش فرایندهای  

یادگیری کمتر به حافظه کاری و هوش وابسته است این نوع  آدامز   .(52)  که  بیان  1971)  1همچنین نظریه حلقه بسته   )

و از سودمندی بیشتری شود  میباعث تقویت رد ادراکی    دارند که  در طول جلسه اکتساب خطای کمتری  خطاکمگروه    ،کند می

علاوه بر این، در بسیاری از مطالعات  .  (53)  کندحمایت میحاضر  شوند و از نتیجه  مند میدر مراحل مختلف یادگیری بهره

خطا با گروه کنترل نیز  های کمکه در این تحقیق، گروهاند، در حالیخطا تنها با گروه پرخطا مقایسه شدههای کمپیشین، گروه

  ؛ ترین فاصله از هدف بود. از طرفی در تحقیق حاضر هدف ما تأکید بر ایست توپ بعد از ضربه، در نزدیک(54) مقایسه شدند

  .(34)مشهود است  خطا  در گروه کماثرات یادگیری پنهان بیشتری    ؛ به همین دلیل، این بخش بود  هپس توجه افراد نیز ب

باعث بهبود معنادار   ،آورددست میه  هایی که آزمودنی در ابتدای جلسات بموفقیت  همچنین این نکته را باید در نظر گرفت که

چراکه هرچه بیشتر موفقیت در انجام یک تکلیف    ؛(34)شود  خطا میدست آوردن نتایج بهتر در گروه کمه  فرایند اجرا و ب

درنتیجه نیازی ندارد که الگوی حرکت را در شرایط    ؛کندتری دست پیدا میمناسبحرکتی  الگوی  تثبیت  افزایش یابد، فرد به  

 ، (26)  های دشواربار شناختی نظیر استرس یا موقعیتاضافهدر شرایط  مقاومت اجرا    ،علاوه بر این.  (41)  دیگر اصلاح کند

ها در تمام مراحل یادگیری،  درمقابل، عملکرد ضعیف گروه پرخطا نشان داد که آنخطا باشد.  تواند از دلایل برتری تمرین کم می

  است؛  آغاز شده از هدف  دشواری(  سطح  تمرین پرخطا از دورترین فاصله )با بالاترین    ؛ زیراخطاهای بیشتری مرتکب شدند

 
1. Adams Closed-Loop Theory  
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 64، شماره 18، دوره 1405 تابستان  ، یرفتار حرکت

های ابتدایی  چراکه در بلوک  ؛نیازمند فعالیت بیشتر حافظه کاری بودند  افراد برای شناسایی، بازخوانی و اصلاح خطاها،  بنابراین

بوده است   زیاد  ادامه تمرینات به هدف نزدیک  پرخطاهای گروه  آزمودنی  .(29)بسیار  باعث آسانتر میبا  تر شدن  شدند و 

های ابتدایی تعداد خطاها  دلیل اینکه در بلوک   رسیدند(، اما بهآسانی تکلیف میشد )از دشواری تکلیف به تکلیف برایشان می

،  34)شد    خطا کممیانگین عملکرد این گروه کمتر از گروه    ، بیشتری برای اصلاح خطاها استفاده شد  کاری  حافظهبیشتر و  

  حافظهبه جبران کاهش کارکرد    و منجریابد  میدر طول تمرین خطاها کاهش    پرخطاازآنجاکه در تمرین    ،در همین راستا(.  29

ویژه اینکه کاهش انتخابی در حافظه آشکار موجب  به ؛شودمی (55) باعث بهرمندی از اصول یادگیری ضمنی ،شودمی کاری

گذاری مجدد )بازپردازش آگاهانه(  نظریه سرمایه  ،ها . علاوه بر این (39)  شودپایداری بیشتر عملکرد مبتنی بر حافظه ضمنی می

فشار این است که دانش صریح )آشکار( مرتبط با حرکت، در شرایط تحت  پرخطایکی از دلایل افت عملکرد گروه    ،کند بیان می

بازپردازش خودآگاه صورت می به شکل  استرس  و  اختلال در کنترل خودکار حرکت  رقابتی  به  امر  این  و  عملکرد  گیرد  و 

 . (26، 56) تر منجر شودضعیف 

 

خطا در دورترین فاصله  ازآنجاکه آخرین بلوک تمرینی کم   ،آزمونپسدر مرحله  شده  مطرحبر دلایل  علاوه  «یادداریمرحله    در»

ساعت    48این احتمال وجود دارد که با اینکه    ،و آزمون یادداری نیز از همین فاصله برگزار شدمتری(  از هدف بود )فاصله شش

کم گروه  شد،  گرفته  آزمون  این  گروه  بعد  به  نسبت  بیشتری  هماهنگی  آن  پرخطاخطا  بلوک  آخرین  فاصله  که  در    75ها 

ها دشواری کمتری در ابتدای جلسه تمرینی یعنی در اولین بلوک  خطا کم. گروه  (34)  متری از هدف بود، داشته باشندسانتی

سازد تا ساختار مناسب و الگوی  عبارتی خطای کمتری در ابتدای یادگیری داشتند که خود شرایطی را فراهم میداشتند و به

شود  تری حفظ میزمان طولانیآمده در مرحله اکتساب در مدتدستههمچنین نتایج ب.  ورندآدست  ه  تری از تکلیف را بصحیح 

های ابتدایی  خصوص در بلوکآمیز، بهموفقیت  اولیهتجارب حرکتی    چراکه  ؛ آوردو اجرای بهتری را در این آزمون به ارمغان می

بستر   همچنین های اولیهاین موفقیت . کنندایفا میهای حرکتی و افزایش خودکارآمدی برنامه نقش مهمی در بهبود و توسعه

  شد؛ گیری ساختار و الگوی صحیح مهارتی فراهم آورد و باعث پایداری بیشتر عملکرد در آزمون یادداری  مناسبی برای شکل

اولیه( ابزار قدرتمندی برای تشویق افراد به یادگیری ضمنی    ی هابلوکمند خطاها در اوایل یادگیری ) عبارتی این کاهش نظامبه

های جایگزین، دانش آشکار را برای حمایت از عملکرد  حلکه افراد برای یافتن راه  حیثاز این    ؛شودمیمحسوب  ها  مهارت

. پولتون و همکاران اظهار  (37،  41،  50،  57-59)  شوندکاری می   سازند و درنهایت باعث کاهش بار حافظهآمیز میموفقیت

جای انباشت اخباری از مزایای دانش  آزمودنی به  ،کاری کاهش یابد   که اگر در مراحل اولیه یادگیری کارکرد حافظه  کردند

 طی مرحله اطلاعات  پردازش    که  کندبیان می  1نظریه نقطه چالش گیوداگنولی و لی  ،علاوه بر این  .(50)  برندای بهره میرویه

چراکه تعامل کلی بین شرایط تکلیف و    ؛ کندگیرد که فرد طی تمرین تجربه میچالشی قرار میسطح  تأثیر  اکتساب تحت

اگر برنامه جلسات تمرین طوری    ،. طبق این نظریه(60)   ماهیت تکلیف و سطح تجربه آزمودنی نسبت به تمرین وجود دارد

شود که از نقطه بهینه دور می ،شودازحد یا خیلی کم باشد، چالشی که برای آزمودنی ایجاد میباشد که دشواری تکلیف بیش

قبلی   زمینهکنندگان مبتدی بودند و پیششرکت همهبنابراین چون در پژوهش حاضر   ؛ممکن است برای یادگیری مضر باشد

خطا باعث افزایش یادداری در ابتدای جلسه اکتساب در گروه کمتکلیف این کاهش دشواری در ضربه شوت فوتسال نداشتند، 

 
1. Guadagnoli & Lee 
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64، شماره 81، دوره 5140 تابستان  ، یرفتار حرکت  

تعامل کلی بین شرایط تکلیف و ماهیت تکلیف و سطح تجربه آزمودنی نسبت به   ، درواقع  .شد   پرخطاو انتقال نسبت به گروه  

یادگیری  که    تمرین وجود دارد بهبود  اساسی در  نتایج    (34،  59)دارد  نقشی  از  کند. همچنین نظریه حمایت می  حاضرو 

راهبردهای یادگیری پنهان نیاز به تلاش شناختی را  استفاده از  که  کند  بازپردازش آگاهانه )سرمایه گزاری مجدد( بیان می

  در مراحل مختلف یادگیری اعم از انتقال، یادداری عملکرد و به دنبال آن   کندو احتمال بروز خطا را کمتر می دهدمیکاهش 

این نظریه نیز از نتایج پژوهش حاضر    .یادگیری از ثبات و پایداری بیشتری برخوردار شودکه    شودیم انتقال ثانویه باعث    و

جدید   و تعمیم آن به شرایطباعث یادگیری بهتر تکلیف    خطاکمتمرین    ،گفت  توانیمدر همین راستا    .(56)کند  می  حمایت

راستا هم(  56)  ( و بازپردازش آگاهانه 55)  های یادگیری ضمنیکند که با نظریهمییادگیری ضمنی    افراد را تشویق به   شود و می

 .(42) است

 

صورت   هایی بهمهارت  ،اظهار کردند   1گابت و مسترز   ،بر دلایل ذکرشده در مراحل پیشینعلاوه  «یامرحله انتقال فاصله   در»

دوره طولانی    و  یعنی بدون انباشتگی دانش آشکار در شرایطی مثل خستگی، استرس، تکلیف زیاد  ،شوندپنهان آموخته می 

از خود نشان می  ،جلسات تمرینی بیشتری  پردازش   به دلیلخطا  یادگیری کمچراکه    ؛دهندپایداری و مقاومت  بار  کاهش 

  دکنشناختی حفظ میشود و همین امر، عملکرد فرد را در شرایط فشار روانشناختی، موجب فراخوانی یادگیری پنهان می

کاری   از اشباع حافظهکاهش خطا و تسهیل مهارت در طول جلسه اکتساب باعث کاهش درگیری هوشیار و جلوگیری    .(61)

و درنهایت مانع افت عملکرد  کند می  شود. این شرایط از بروز تداخل شناختی بین دانش آشکار و افکار اضطرابی جلوگیریمی

کنند که خود عاملی  خطا معمولاً سطح بالاتری از خودکارآمدی را تجربه میهای کمهمچنین گروه  . شوددر شرایط فشار می

ارتقا بیان میرا  دلایلی  درمقابل،  .  (45)  عملکرد است  یمؤثر در  توان می  ، تر عمل کردندضعیف  پرخطاهای  کنند گروهکه 

کاری و استفاده از دانش اخباری تکلیف، در طول مرحله اکتساب سبب   حافظه  ازحدبیشدرگیری آگاهانه و    کرد:گونه بیاناین

اجرای صحیح  کاری از    پرتی و انحراف حافظهو این خستگی باعث ایجاد حواس (  45)شود  ایجاد آزمون فرضیه و خستگی می

خطا، ابتدا در شروع تمرین  که گروه کمدرحالی . شودمییا افکار اضطرابی  (45)های غیر مرتبط به سمت نشانهو تکلیف اولیه 

های پرتنش، کمتر دچار  در مواجهه با تکالیف ثانویه یا موقعیتکنند و  ای و غیراخباری تکیه میبر فرایندهای دانش رویه

ها  شود که آنویژگی سبب میاین  ،(27، 62)  شونداز قوانین بیومکانیکی خودکار شده، نمیگذاری مجدد شناختی« »سرمایه

 د. و از اختلال عملکرد در شرایط فشار در امان بمانن کنندکنترل خودکار حرکات را حفظ 

 

خطا در انتقال ثانویه  اجرای گروه کم  ،کند بیان می  2اوتن  ،پیشیندر مراحل    شدهمطرحبر دلایل  علاوه  «هیمرحله انتقال ثانو  در»

 3«کلاچ»یافت که به این پدیده    های زیر یا بم مترونوم( نسبت به یادداری افزایش همراه با تکلیف شناختی ثانویه )شمارش تون 

شناختی  که فرد در شرایط فشار روان شود  به حالتی اطلاق میعبارتی  به  ؛گویندفشار مییعنی پیشرفت اجرا در شرایط تحت

ای اتکای آزمودنی به دانش پنهان در  علت ایجاد چنین پدیده  . یابدشود، بلکه عملکرد او ارتقا میتنها دچار افت اجرا نمینه

 
1. Gabbett & Masters 

2. Otten 

3. Clutch 
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 اختلال منجر به  پراسترس بر دانش آشکار تکیه کند،    فشار روانی ودر وضعیت  آزمودنی  چنانچه  چراکه    ؛شرایط فشار است

و نشان    استتر  خطا باثباتدر گروه کم  ، شودهای مترونوم که فشار محسوب می. شمارش تون ( 63)  شودافت اجرا می  و   عملکرد

بهمی اجرای تکلیف  انجام دهد که  پنهان )ناهشیار(  نیاز شناختی کمتری   ؛شده است  صورت  از ظرفیت توجهی و  درنتیجه 

کردند که    .استفاده  است  آن  بیانگر  موضوع  و هماین  استرس  شرایط  در  پنهان  شناختی  یادگیری  تکالیف  با  تکلیف  زمانی 

خطا  در گروه کمعملکرد  زمان تکلیف ثانویه شناختی با  توان نتیجه گرفت که انجام همدرمجموع می.  است)مترونوم( کارآمدتر  

اجرا طی انجام  زیرا خطاهای    ؛ بردخطا بیشتر سود میآزمودنی از برنامه تمرینی کم  دهد که نشان می  کندمیاختلال ایجاد ن

هم شناختیِ  تکلیف  مییک  کاهش  آسیب   و  ابدی زمان  کاهش  به  شناختی  منجر  تداخلات  برابر  در  مهارت  .  شودمیپذیری 

پذیری  از خود نشان داد که حاکی از آسیب یترفیضعو   برعکس، گروه پرخطا در مواجهه با تکلیف دوگانه، عملکردی ناپایدار

ای مهارت با سطح هوشیاری کمتری در اجرا رویه  (. از طرفی حافظه26،  37،  43)ت  ها در برابر فشار اسمهارت آن  یشترب

و این خطاها نیز در ادامه تمرینات  است  خطا در مراحل اولیه با خطاهای کمتری مواجه  ازآنجاکه گروه کم.  ( 6)  شوداستفاده می

بنابراین در شرایطی که یک تکلیف شناختی   ی کمتری را در طول تمرین تجربه کرده است؛بازپردازش آگاهانهابد،  یکاهش می

در این    پرخطا های  گروهاینکه  درمقابل،  .  ( 43،64)  شودها کمتر دچار تداخل و تخریب میشود، مهارت آنثانویه اضافه می

در شرایط فشار، دانش آشکار   ،با توجه به نظریه بازپردازش آگاهانه  :گونه توجیه کردتوان این اند را میمرحله ضعیف عمل کرده

. ازآنجاکه گروه  (56)شود  میشود که این امر موجب اختلال در کنترل خودکار حرکت  صورت آگاهانه پردازش می  دوباره به

کاری    پرخطا در ابتدای تمرینات از دورترین فاصله از هدف بودند، خطاهای زیادتری داشتند که باعث شد از ظرفیت حافظه

همچنین دانش  و  کاری    آگاهانه از حافظهمستمر و  استفاده    ،این  بر  . علاوه(29)  بیشتری برای اصلاح خطاها استفاده شود

کاری   حافظهتمرکز  خستگی  این  عبارتی  به   ؛شودتمرینات باعث ایجاد خستگی و آزمون فرضیه میطول  اخباری یا آشکار در  

های  ( یعنی شمارش تون تکلیف ثانویههای غیرمرتبط )و به سمت نشانه  گیردمی شوت  اجرای مهارت  را از تکلیف اولیه یعنی  

زمان تمایز قائل  طور هم  تواند بین اجراهای دو تکلیف بهنمی  پرخطاگروه    این است که  کلی  . نتیجه (45)  کشاندمترونوم می

در برخی  .  (34)  شوداجرا در تکلیف اولیه می  دارمعناکند که باعث افت  شده را دنبال میپس پردازش هوشیارانه و کنترل   ؛شود

خطا و پرخطا، تفاوت معناداری بین عملکرد این دو گروه در مراحل مختلف در بخش تمرینات کم  شدهررسیبهای  از پژوهش

، روندی مشابه  آخرها در طول تمرینات، از بلوک اول تا  ها بیانگر آن است که تمام گروهیادگیری گزارش نشده است. این یافته

 .(42) داشتند در پیشرفت یا پسرفت
 

ست ناهمسوکه با نتایجی    خطا و پرخطا مشاهده نشدهای کمنیز تفاوت معناداری بین گروه  «قوانین کلامی »در بخش مرتبط با  

تعداد    هتفاوت در آن باشد ک  نبودممکن است علت این  .  (34  ، 37-42)  خطا بهتر عمل کردند کم  یهاگروهکه بیان کردند  

همچنین علت نبود تفاوت    . (65)  ها مشخص شودبین گروهتفاوت معناداری  چنان کافی نبوده تا  ها ممکن است آنکوشش

در  می قوانینتواند  برگزاری  زمان  جلسات،  تعداد  فرد،  مهارت  سطح  سن،  جنسیت،  تکلیف،  ماهیت  و  نوع  نوع  کلامی، 

ها به  کاری تمام گروه  ممکن است حافظه  ، بر این. علاوه  باشد  نوع تکالیف  و  ها، فواصل، استفاده از متغیرهای دیگربندیبلوک

 شده است.درگیر یک اندازه 

صورت   به  خطا  های تمرین کمشوت فوتسال، از روش   شود که برای آموزش مهارتپیشنهاد می  پژوهش حاضرتوجه به نتایج    با

که  شود  جدید می  و تعمیم آن به شرایطخطا باعث یادگیری بهتر تکلیف  زیرا تمرین کم  ؛ استفاده شود  ، ذهنی و جسمانی
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خطا در طول جلسه گروه کم  ،از طرفی(.  42)ت  اس(  56)«  بازپردازش آگاهانه»و    (55)«  یادگیری ضمنی»های  مطابق با نظریه

  شودمیاکتساب از خطای کمتری برخوردار است و این امر باعث رد ادراکی و سودمندی بیشتری در مراحل مختلف یادگیری  

تعاملی بین شرایط تکلیف و ماهیت تکلیف و سطح    همچنین رابطه  (.53)است    «حلقه بسته آدامز»های  مطابق با نظریهو  

زمانی که این تعامل بهینه باشد،  .  (60)است  «  نقطه چالش»  که مطابق با نظریه  آزمودنی نسبت به تمرین وجود دارد  تجربه 

تواند نقطه چالش متناسب با توانایی فرد را فراهم کرده و  خطا میبر این اساس، تمرین کم  ؛ تر خواهد بودیادگیری اثربخش

 . دفرایند یادگیری را تسهیل کن
 

 مقاله  ا یپ

از طریق تمرین    ،گیری استمهارت شوت فوتسال که نوعی تکلیف حرکتی درشت است و مستلزم هدف   ،رسد به نظر می

یندهای  ادهنده تشابه فراین یافته نشان  ، از طرفیشود.  خطا به صورت جسمانی یا ذهنی در افراد مبتدی بهتر یاد گرفته میکم

راستا نیست. از طرف دیگر، برخلاف تمرینات سنتی،  پردازشی مشابه بین تمرین جسمانی و ذهنی است که با مطالعات اخیر هم

تحقیقات بیشتری برای  انجام  بنابراین    ؛تمرین با حداقل خطا ممکن است منجر به عملکرد بهتری در یادگیری حرکتی شود

 . این موارد لازم است که هم نوع تکلیف و هم نوع تمرین را در نظر بگیرد

 

 ملاحظا  اخلاقی 

 . شده است تیرعاتحقیق حاضر  در  یو اصول نگارش علم  یاصول اخلاق پژوهش تمام

 

 مشارکت نویس دگان 

  درصید 20سیوم   سیندهنوی و  درصید 30( اسیتاد راهنمادوم ) سیندهنوی  ،درصید 50اول  سیندهینومشیارکت    سیهم ،قیتحق نای در

 .بود

 

 تدارض م افع 

 .  بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد

 

 تشکر و قدردانی

  نهایت   ،)استاد راهنما( و خانم گلزار  یقمر  یآقا  گر،ید   سندهیاز دو نو  شانیاول است و ا  سندهینو  نامهانی مقاله برگرفته از پا  نیا

که    انیخانم رستم  و   مشهد(  ی دانشگاه آزاد اسلام  ی بدن  تی گروه ترب  ر یمقدم )مد  ی آقاد. همچنین نویسندگان از  تشکر را دار

برای جمع  را  از  فراهم  پژوهشاین    یها دادهآوری  شرایط  نیز  و  محترمشرکت تمام    کردند  ا  یکنندگان  در  پژوهش    نیکه 

 تشکر را دارند. لمشارکت داشتند، کما
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