
                                    Copyright: © 2023 by the authors. Submitted for possible open access publication 
                                         under the terms and conditions of the Creative Commons Attribution (CC BY) 
                                         license (https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/). 

 Sports. Psychol. 2023, 15(1): 113-125, doi: 10.48308/mbsp.2022.224254.1061 

 

 

 

Original Article  

Effects of Distribution Practice and Metacognition on Learning Basketball 

Pass Skill 

Sima Rahmani Boldaji
1
, Mohammad Reza Sadeghian Shahi

2*
, Roza Rahavi Ezabadi

3  

 

1.  MS Student of Motor physical education and sport sciences group, Faculty of Humanities Yazd University, Yazd, Iran. 

2. Assistant Professor, physical education and sport sciences group, Faculty of Humanities Yazd University, Yazd, Iran. 

3. Assistant Professor, Department of Motor Behavior, Faculty of Sport Sciences, Alzahra University, Tehran, Iran. 

 

Received: 21/10/2021 Revised: 30/12/2021 Accepted: 07/02/2022 
 

Abstract  

Purpose: The purpose of this study was to examine the effect of distribution practice and 

judgment of learning on the acquisition and retention of basketball pass skills. 

Methods: In this semi-experimental study, 60 novice female students with a mean age of 14.48 

± 0.37 years old were objectively selected. They were then randomly and equally assigned to 

four groups: massed, distributed, massed - judgment of learning, and distributed - judgment of 

learning. In the pretest phase, participants performed 10 trials of the basketball chest pass. In the 

acquisition phase, the massed group and massed - judgment of learning group performed 240 

basketball chest passes. The distributed group and distributed - judgment of learning group 

performed 60 trials during four consecutive sessions. In addition to performing the passes, the 

metacognition groups predicted their scores for the next block. In the post-test and retention tests 

performed after one day, seven days, and 28 days, participants performed 10 trials. 

Results: The results indicated that the distribution practice groups with judgment of learning had 

better performance in the acquisition and retention phases compared to the other groups 

(P<0.05). 

Conclusions: The results of this study emphasize the importance of metacognition in practice 

conditions. 
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‌نوع‌مقاله:‌پژوهشی
 

 پاس بسکتبال  مهارتیادگیری بر فراشناخت  و تاثیر فاصله دهی

  3*رزا رهاوی عزآبادی ،2محمد رضا صادقیان شاهی، 1سیما رحمانی بلداجی

 .ایران یزد، یزد، دانشگاه انسانی دانشكدة علوم کارشناسی ارشد رفتار حرکتی، -2

 .ایران یزد، یزد، دانشگاه انسانی دانشكدة علوم وعلوم ورزشی بدنی تربیت استادیار -1

 انشگاه الزهرا تهران، ایران. استادیار، گروه رفتار حرکتی، دانشكده علوم ورزشی، د1
 

 21/22/2044پذیرش مقاله:     ،42/24/2044اصلاح مقاله:      ،12/47/2044دریافت مقاله: 

‌چکیده

 .بوداکتساب و یادداری مهارت پاس سینه بسكتبال  بر قضاوت از یادگیری و تمرین توزیع مطالعه حاضر تاثیرهدف : هدف

سال به صورت هدفمند انتخاب، و 01/20±17/4آموز دختر مبتدی با میانگین سنی دانش 64در این مطالعه نیمه تجربی روش‌ها: 

قضاوت از یادگیری  -دار قضاوت از یادگیری و فاصله _دار، انبوه نفری تمرینات انبوه، فاصله 21به صورت تصادفی در چهار گروه 

های مهارت مورد نظر اجرا کردند. در مرحله اکتساب، گروهکوششی از  24قرار گرفتند. آزمودنی ها درمرحله پیش آزمون یک بلوک

 -دار و فاصله دار های فاصلهپاس سینه بسكتبال را انجام دادند اما گروه 104قضاوت از یادگیری به مدت یک جلسه  -انبوه و انبوه 

رگروه های فراشناخت علاوه بر کوشش تمرینی را اجرا کردند. همچنین د 64جلسه متوالی و هر جلسه  0قضاوت از یادگیری طی 

اجرای مهارت، به پیش بینی عملكرد شان در بلوک های بعدی پرداختند. سپس در مرحله آزمون اکتساب و فواصل یادداری یک 

 کوششی اجرا  کردند.  24روزه یک بلوک  11روزه، هفت روزه و 

یع تمرین با قضاوت از یادگیری در مقایسه با دو گروه دیگر نتایج نشان داد در آزمون های اکتساب و یادداری گروه های توز نتایج:

 (. >P 41/4عملكرد بهتری در مهارت پاس سینه بسكتبال داشتند )

  نتایج مطالعه حاضر بر اهمیت نقش فراشناخت در شرایط تمرینی تاکید دارد. نتیجه‌گیری:

 توزیع تمرین، قضاوت از یادگیری، مهارت پایه  :واژه‌های‌کلیدی
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  مقدمه

آموزش و فرایند یادگیری یک مهارت حرکتی یا 

حرکتی اصولا چالش برانگیز  مهارتهای ترکیبی از

ر نظر داشتن اصول و روش های است از این رو د

متنوع برای تسهیل فرایند آموزش و یادگیری از موارد 

بنابر این    مهم در جلسات تمرین محسوب می شود.

اکتساب و شرایط در  لیدخ یندهایاز فرآ یآگاه

اثر بخش  آموزش نحوهدر ی حرکت یهامهارتتمرین 

(. 2) دارد ییبسزا ریثأها تمهارت نیا و یادگیری

ند تا با هست همواره در تلاش ورزشیم وعل صصانمتخ

 یی و صلاحیتتوانا ،یعلم دیجد یهاروش یمعرف

 یحرکت یهارا در آموزش مهارت انیمعلمان و مرب

زمینه از اهداف مهم تحقیقات در  یكیدهند.  شیافزا

و بررسی ، شناسایی آموزش و روش های جدید علمی

 بتواند هک استتمرین  شرایطمتغیرهای اثرگذار در 

راهبردهای موثر در امر آموزش و به نوبه خود 

. بنابر این فراهم رساندبرا به حد بهینه  یادگیری

شرایط آموزشی جهت بهبود و ارتقا  کردن اصول و

های مهارت شدر آموز روش هاترین از معمولکیفی 

یكی از مسائل مطرح در  .(1)محسوب می شود حرکتی 

است که شخص برای  شرایط تمرین، مقدار تمرینی

اطمینان از دستیابی به هدف یادگیری خاص مربوط به 

دوره تمرینی ویژه نیاز دارد. از سویی مقدار تمرین باید در 

تعامل با دیگر متغیر های شرابط تمرین در نظر گرفته 

از جمله موضوعات کاربردی که تمرکز بسیاری  (.1) شود

. به عبارتی از پژوهشها است بحث فاصله دهی تمرین است

های کار و استراحت است که باید در دهی بین دورهفاصله

سازماندهی و برنامه ریزی جلسات تمرین، مورد توجه قرار 

گیرد. تمرین انبوه  متشكل از جلسات تمرین طولانی 

است که شامل کوشش های تمرینی زیاد هستند و تمرین 

نی کوشش های کمتر در جلسات تمریدار متشكل از فاصله

  (.1،1کوتاه تر است)

اولیه بر  لذا دو مجادله در این حوزه وجود دارد. مجادله

کند، درک این نكته، ها تأکید میفاصلۀ بین کوشش

دار کردن تمرین، به مقدار تمرین در اهمیت دارد که فاصله

پردازد و هر جلسه و مقدار استراحت بین جلسات می

-مرین تأکید میدومین مجادله بر فاصلۀ بین جلساتِ ت

شود. مرور تحقیقات در زمینه توزیع تمرین نشان می دهد 

های مداوم به نتایجی متفاوت با های مهارتپژوهش

انجام  های مجرداند که روی مهارتهایی رسیدهپژوهش

است. اگرچه در مطالعاتی سودمندی تمرین انبوه یا شده 

یز وجود دار گزارش شده است با این حال مطالعاتی نفاصله

های انبوه و فاصله دار در مراحل دارد که تفاوتی بین گروه

های مداوم و مجرد وجود فراگیری و یادگیری این مهارت

 دنوان (.  یا نتایج یافته های مطالعات فرا تحلیل1،0ندارد )

 نسبت دار فاصله تمرین داد حوزه نشان در این رادسویچ و

می کند  تسهیل را حرکتی مهارت فراگیری انبوه تمرین به

قع مرور ادبیات به اهمیت نوع تكلیف یا مهارت  (. در وا1)

اشاره می کند و نشان می دهد مهارت مداوم از طریق 

برنامه تمرینی فاصله دار بهتر از تمرین انبوه آموخته می 

در سال   سیمون و (. اما یافته مطالعاتی سان2-1شود )

 به تشویق و واقعی توصیه دنیای در داد نشان1421

اما پیامدهای  .است فاصله دار تمرین راهبردهای از استفاده

آموزشی استفاده از راهبردهای فراشناختی دراین مطالعه 

نشان داد تمرین انبوه برای کودکان راهبرد بهتر و ارجح 

دیل و کریستینا مطالعاتی ( یا یافته 6) قلمداد می شود

یسه با تمرین انبوه دار در مقا( نیز برتری تمرین فاصله7)

 .دهندرا به فراشناخت نسبت می

از سویی یافته های حاصل از تحقیقاتی که فراگیران به 

قضاوت  می دهدقضاوت از عملكرد می پردازند نشان 

یادگیرنده ها در مورد این که چه مقدار آن ها یاد می 

گیرند تحت تاثیر شرایط و برنامه ریزی تمرین تجربه شده 

د. از سویی قضاوت در مورد این که چه مقدار قرار می گیر

دانش درباره آنچه "یاد می گیریم به عنوان فراشناخت یا 

قضاوت  همچنین (.1از آن یاد می شود ) "که می دانیم

یكی از مهم ترین اجزاء نظارت فراشناختی است. بازیكنان 

در  با پیش بینی توانایی آینده خود برای یادآوری اطلاعات

مهارت هایی که تمرین  چگونگیارزیابی به  عدی،زمانهای ب

بنابراین فرایند  .(2) پردازند می فرا گرفته اند وکرده 

شخصی برای هدایت انتخاب های  قضاوت هایاستفاده از 

 و اثر گذار فرد در حین آموزش و یادگیری بسیار مهم

افراد با عملكردهای  پیش بینی و قضاوتغلب زیرا ا است

ارزیابی های ذهنی در . همچنین بقت داردواقعی آنها مطا

می تواند برداشت های  و جلسات تمرین هنگام یادگیری

 یادداری ارائه دهدرا در مراحل  واقعی عملكردغلط از 

در واقع نتایج یافته ها بر این موضوع تاکید دارد که  (.24)
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پیش بینی فرصتی را برای افراد فراهم می کند تخمین و 

ادگیری خود را ارزیابی کنند و در طول که راهبرد های ی

یادگیری از استراتژی های موثری استفاده کنند. زیرا این 

امر در نحوه تخصیص و کنترل منابع شناختی تأثیر دارد 

این تلاش و درگیری شناختی، منجر به پردازش لذا  (.22)

های عمیق اطلاعاتی و شناخت فراگیران نسبت به مساله 

به طور حتم اثر به سزایی برعملكرد  یادگیری می شود که

( 7دیل و کریستینا  )لذا  استدلال (. 24و یادگیری دارد )

دار در مقایسه با تمرین انبوه به از برتری تمرین فاصله

 کنند کنترلو استدلال می دهندفراشناخت نسبت می

 انبوه تمرین به نسبت دارفاصله تمرین از فرد فراشناختی

 سود دار فاصله تمرینی راهبردهای از دافرا و است بیشتر

یافته داگورتی، اسشیک، کنند  و  می حاصل بیشتری

قضاوت های از  نشان داد که 1441در سال  نلسون و نارنز

نسبت به شرایط عدم  بیشتر یادگیری منجر به یادآوری

افراد یا بهره گیری از استراتژی لذا (. 21)می شود  قضاوت

مهم ترین که از  از یادگیریقضاوت های فراشناختی و 

 به دنتوانمی محسوب می شود  اجزاء نظارت فراشناختی

 (. 21)کنند  و یادگیری کمک موثری  بهبود عملكرد

با توجه به نتایج یافته ها، اهمیت نوع تكلیف یا مهارت 

نقش تعیین کننده در توزیع پذیری تمرین دارد، از سویی 

نقش مهمی در  از عملكرد نیز موضوع قضاوت و تخمین

جهت استفاده از راهبرد های موثر در شرایط تمرین دارد.  

لذا با توجه به اهمیت راهبردهای فراشناختی به منظور 

ارتقا و بهینه سازی در امر آموزش و یادگیری و به طور 

خاص در شرایط تمرین مهارت حرکتی، تحقیق حاضر در 

گیری را صدد است تا تاثیر توزیع تمرین و قضاوت از یاد

بر مراحل اکتساب و یادداری با فواصل تمرین آسایی 

متفاوت مهارت پاس سینه بسكتبال مورد بررسی قرار 

 دهد.

 شناسی  پژوهشروش

 طرح پژوهش
و به لحاظ هدف  نیمه تجربی است نوع روش پژوهش از

 کاربردی است.

 

 جامعه و نمونه آماری 
شتم و جامعه آماری پژوهش دانش آموزان دختر پایه ه 

 1دانش آموز ناحیه  64نهم شهر اصفهان و نمونه آماری 

بودند که سال  01/20±17/4اصفهان با میانگین سنی 

ای در مهارت پاس سینه بسكتبال نداشتند به هیچ تجربه

نفری؛ تمرین انبوه ،  21گروه  0صورت تصادفی در قالب 

قضاوت _قضاوت از یادگیری و فاصله دار _فاصله دار، انبوه 

از یادگیری قرار گرفتند. که در مراحل پیش آزمون، پس 

 آزمون، یادداری یک روزه، یادداری هفت روزه و یادداری

 (. 2روزه شرکت کردند )شكل  11
 

 ابزار اندازه گیری 
به منظور جمع آوری اطلاعات در زمینه سن، سابقه 

فعالیت ورزشی و سلامت جسمانی از فرم مشخصات فردی 

( 1آزمون پاس بسكتبال پورتر و مگیل ) از استفاده شد.

جهت ارزیابی از مهارت پاس سینه بسكتبال استفاده شد 

و ضریب پایایی آزمون 27/4ضریب روایی آزمون برابر 

 است.  71/4آن برای پاس دو دستی  آزمون مجدد

متری اقدام به پرتاب پاس دو   1کنندگان از فاصلهشرکت

شكل به ابعاد  دستی بسكتبال کردند. یک هدف مربع

سانتی متر که روی دیوار نصب شد. هدف  224*224

سانتی متری نقسیم شد و  24قسمت  22مربع شكل به 

نحوه نمره گذاری بدین شیوه بود که اگر توپ به منطقه 

میانی برخورد می کرد، حداکثر امتیاز یعنی عدد صفر داده 

شد و اگر توپ به دو انتهای این هدف برخورد کند، می

شد. امتیازات داده می -2+ و 2اقل امتیاز یعنی اعداد حد

. همچنین (20) بر اساس خطای مطلق محاسبه می شد

 به و شد تنظیم گروه هر اجرای اساس بر برگه ثبت نتایج

 هر در آزمودنی هر برای نظر مورد هایکوشش ثبت منظور

 هر به مربوط نمره اجرا حین در و گردید استفاده جلسه

 (.1شد )شكل  ثبت آن ابلمق در کوشش
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یادداری‌بیست‌

 و‌هشت‌روزه‌

 یادداری

 هفت‌روزه‌

یادداری‌

  یک‌روزه‌

‌پس

 آزمون

‌جلسات‌اکتساب‌ پیش‌

 آزمون

 گروه‌ها

 

 

 

 

انجام یک بلوک 

 کوششی 24

 

 

 

 

 

انجام یک 

 24بلوک 

 کوششی

 

 

 

 

 

انجام یک 

 24بلوک 

 کوششی

 

 

 

 

 

انجام یک 

 24بلوک 

 کوششی

 10پرتاب بسكتبال را در قالب  104طی یک جلسه

کوششی به همراه بازخورد کلامی و  24بلوک 

 دیداری

 

 

 

 

انجام یک 

 24بلوک 

 کوششی 

 انبوه

 روزمتوالی و هر 0جلسه در  0طی 

کوشش از پرتاب بسكتبال را  )مجموعا  64جلسه 

کوششی به  24بلوک  6کوشش( در قالب  104

 همراه بازخورد کلامی و دیداری

 داراصلهف

 

پرتاب بسكتبال  را در قالب  104طی  یک جلسه

کوششی به همراه بازخورد کلامی و  24بلوک  10

 دیداری و تخمین از عملكرد در بلوک بعدی

قضاوت از  –انبوه 

 یادگیری

 

 

قضاوت   –دار فاصله

 ازیادگیری

 64روزمتوالی و هر جلسه 0جلسه در  0طی 

 104بسكتبال را  )مجموعا کوشش از پرتاب 

کوششی به همراه  24بلوک  6کوشش( در قالب 

بازخورد کلامی و دیداری و تخمین از عملكرد در 

 بلوک بعدی

 طرح  شماتیک پژوهش .1شکل 

 

 

 

  
 ( 2212نحوه اجرای آزمودنی ها در آزمون پاس بسکتبال پورتر و مگیل ) .2شکل 
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 روش اجرا
 نحوه و تحقیق اهداف وردم در لازم ابتدا توضیحات

در مرحله . شد داده هریک از آزمودنی ها به کار اجرای

کوششی را اجرا کردند و  24یک بلوک آزمون پیش

میانگین نمرات به عنوان نمره نهایی هر فرد منظور 

 در تا شد مقایسه پیش آزمون نمرات میانگین شد.

 که کنیم، تعدیل آن را معنادار، تفاوت وجود صورت

 از این رو نشد، مشاهده گروه ها بین تفاوتی چنین

 گروه 0 درقالب تصادفی به صورت آزمودنی ها

در مرحله اکتساب  .گرفتند قرار نفری 21تمرینی

قضاوت از یادگیری به  -های تمرینی انبوه و انبوهگروه

 24بلوک  10پرتاب را در قالب  104مدت یک جلسه

تمرینی های کوششی انجام دادند. در مقابل گروه

 0قضاوت از یادگیری در طی  _دار و فاصله دار فاصله

کوشش )مجموعا  64روزمتوالی و هر جلسه 0جلسه در 

کوششی به تمرین  24بلوک  6کوشش( در قالب  104

مهارت مورد نظر پرداختند. بعد از اجرای هر کوشش 

کنندگان را اعلام محقق به صورت کلامی امتیاز شرکت

ت کنندگان بازخورد بینایی را می کرد، همچنین شرک

بر این، بعد از از عملكردشان دریافت کردند. علاوه 

کوشش( میانگین امتیازات 24پایان هر بلوک تمرینی)

کننده ارائه می شد. آن بلوک توسط محقق به شرکت

های انبوه و فاصله دار با قضاوت از یادگیری در گروه

-، شرکتعلاوه بر دریافت بازخورد کلامی و دیداری

کنندگان باید به تخمین و پیش بینی عملكرد خود در 

حاصل از پیش بلوک بعدی می پرداختند که امتیازات 

سپس گروه   شد.بینی توسط آزمون گیرنده ثبت می

 آزمون )آزمون اکتساب( های تمرینی در مرحله پس

کوششی پرداختند و در نهایت  24به اجرای یک بلوک

یادداری با فواصل مختلف  آزمودنی ها در آزمون های

 24روزه شرکت و یک بلوک  11روزه و  7یک روزه، 

 کوششی را انجام دادند.

 

 ملاحظات اخلاقی 
این پژوهش زیر نظر دانشگاه یزد انجام شد. محققین 

شرکت کنندگان را از هدف مطالعه آگاه کردند. 

همچنین به دانش آموزان اطمینان داده شدکه 

خواهد ماند. رضایت شخصی  اطلاعات آنها محرمانه

 آگاهانه شرکت کنندگان قبل از شروع مطالعه اخذ شد.

‌

 تحلیل آماری
های آمار توصیفی به منظور تحلیل اطلاعات، از روش

های مرکزی و پراکندگی و رسم برای محاسبه شاخص

نمودارها استفاده گردید. از آزمون شاپیرو ویلک برای 

آزمون لون برای بررسی ها و از بررسی نرمال بودن داده

برای برابری واریانس متغیرهای مورد نظر استفاده شد. 

تحلیل  ها از آزمون تی وابسته،تجزیه و تحلیل یافته

واریانس یک راهه و تحلیل واریانس یک راهه با اندازه 

های تكراری در مراحل مختلف استفاده شد و 

ها از آزمون همچنین برای شناسایی تفاوت بین گروه

ها تجزیه و تحلیل دادهتعقیبی بونفرونی استفاده شد. 

در سطح  14نسخه اس پی اس اس با نرم افزار آماری 

 انجام شد. 41/4داری معنی

 

 هایافته
پاس سینه بسكتبال طی  میانگین و انحراف معیار دقت

ارائه   2های مختلف در جدول مراحل مختلف آزمون در گروه

 .می شود

 

‌

 های‌مختلفو‌گروه‌ن‌و‌انحراف‌معیار‌‌دقت‌پاس‌سینه‌بسکتبال‌در‌مراحل.‌میانگی1جدول‌

‌پس‌پیش‌آزمون گروه

‌آزمون

‌یادداری

‌یک‌روزه

‌یادداری

‌هفت‌روزه

‌82یادداری‌

‌روزه

‌43/3±88/4‌68/1±28/0‌32/1±00/0‌12/1±30/3‌28/3±‌03/1انبوه

‌83/3±00/4‌06/1±83/0‌86/1±10/0‌18/1±00/3‌88/3±‌16/1دارفاصله

‌38/4±10/0‌02/1±28/8‌03/1±60/1‌12/1±88/3‌68/3±‌88/1قضاوت‌از‌یادگیری‌–انبوه‌

‌33/4±83/0‌83/1±80/8‌31/1±88/1‌18/1±88/3‌21/3±‌18/1قضاوت‌از‌یادگیری‌–دار‌فاصله
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 مرحله پیش آزمون 
های  نتایج تحلیل واریانس در امتیازات پیش آزمون گروه 

-نشان داد تفاوت معنی (P=14/4؛ F(1،16)=11/4تمرینی )

داری بین میانگین امتیازات پیش آزمون گروه ها وجود 

ها در ندارد. در واقع تفاوتی بین سطح مهارت آزمودنی

 گروه های تمرینی قبل از مرحله اکتساب وجود نداشت.

 آزمون اکتساب   

وابسته برای بررسی تأثیر هر یک از روش  تیاز آزمون 

ت پاس سینه استفاده و نتایج های  تمرینی بر دقت مهار

نشان داد هریک از روش های تمرینی تفاوت معنی داری 

در مرحله پس آزمون نسبت به پیش آزمون به لحاظ 

کاهش خطای مطلق  مهارت پاس سینه  دارند. گروه های 

دارای اندازه  دار با قضاوت از یادگیریتمرینی انبوه و فاصله

 س سینه دارد.اثر بیشتری بر کاهش خطای مطلق پا

 
 های مختلف از پیش آزمون تا پس آزمونهای گروهوابسته خطای مطلق آزمودنی t . یافته های آزمون1جدول 

 کوهن( D) اندازه اثر داریسطح معنی درجه آزادی T میانگین مرحله گروه

‌331/3‌23/1*‌30/3‌43/8‌14±03/1 پیش آزمون‌انبوه

‌00/0±28/3 پس آزمون

‌331/3‌26/1*‌00/3‌82/3‌14±16/1 پیش آزمون‌ارد‌فاصله

‌10/0±88/3 پس آزمون

‌قضاوت‌از‌-انبوه

‌یادگیری

‌331/3‌40/0*‌88/3‌83/2‌14±88/1 پیش آزمون

‌60/1±68/3 پس آزمون

‌331/3‌38/0*‌88/3‌32/8‌14±18/1 پیش آزمون‌قضاوت‌از‌یادگیری‌-دار‌فاصله

‌88/1±21/3 پس آزمون

ادامه از آزمون تحلیل واریانس یک راهه برای مقایسه  در

انجام کنندگان در خطای مطلق پرتاب شرکتها گروه

گرفت. تحلیل واریانس یک راهه جهت بررسی تفاوت بین 

گروهی در مرحله آزمون اکتساب استفاده شد. یافته ها 

های مختلف در دقت پاس سینه در نشان داد بین گروه

داری وجود دارد فاوت معنیمرحله پس آزمون ت

(11/4=η2،441/4=P ،11/1=(1،16)F نتایج آزمون .)

پیگردی بونفرونی نیز نشان داد  گروه های با قضاوت از 

دار خطای یادگیری در مقایسه با  گروه های انبوه و فاصله

 (. >41/4Pکمتری در پاس سینه داشتند )

‌فواصل‌تمرین‌آسایی‌مختلف‌یادداری

یک راهه جهت بررسی تفاوت بین گروهی  تحلیل واریانس

در فواصل مختلف یادداری استفاده شد. یافته ها نشان داد 

های مختلف در میزان خطای مطلق پرتاب پاس بین گروه

 داری وجود دارددر مرحله یادداری یک روزه تفاوت معنی

(216/4=η2،407/4=p،621/1=(1،16)F نتایج آزمون توکی .)

قضاوت از  -دداری یک روزه گروه انبوهنیز نشان داد در یا

دار یادگیری در مقایسه با گروه های تمرینی انبوه و فاصله

(. در >P 41/4)مطلق پرتاب شده است باعث کاهش خطای 

قضاوت از یادگیری در  -دارگروه تمرینی فاصله این مرحله

دار باعث های تمرینی انبوه و تمرین فاصلهمقایسه با گروه 

 (. >P 41/4)مطلق پرتاب شده است کاهش خطای 

میزان خطای مطلق های مختلف در بین گروهعلاوه بر این، 

داری طی مرحله یادداری هفت روزه تفاوت معنی پرتاب

(. نتایج η2،446/4=p ،116/0=(0،38)‌F=226/4وجود دارد )

آزمون پیگردی توکی نیز نشان داد که در مرحله یادداری 

قضاوت از یادگیری در  -نبوههفت روزه گروه تمرینی ا

دار به ترتیب به میزان مقایسه با  گروه های انبوه و فاصله

واحد باعث کاهش خطای مطلق پرتاب  144/2و  111/2

گروه   (. همچنین در این مرحله >P 41/4)گردیده است 

با گروه های انبوه قضاوت از یادگیری در مقایسه  -دارفاصله

واحد باعث  211/2و  066/2میزان دار به ترتیب به و فاصله

 (. >41/4P)کاهش خطای مطلق پرتاب گردیده است 

های مختلف در نشان داد که بین گروه همچنین نتایج

روزه  11طی مرحله یادداری  میزان خطای مطلق پرتاب

، η2،411/4=P=211/4داری وجود دارد )تفاوت معنی

016/1(=0،38)‌Fان داد در (. نتایج آزمون بونفرونی نیز نش

قضاوت از  -روزه گروه تمرینی انبوه 11مرحله یادداری 

دار یادگیری در مقایسه با  گروه های تمرینی انبوه و فاصله

(. >41/4P)باعث کاهش خطای مطلق پرتاب گردیده است 

قضاوت از  -دارفاصلههمچنین در این مرحله گروه 

دار لهیادگیری در مقایسه با گروه های تمرینی انبوه و فاص

واحد باعث کاهش  144/2و  044/2به ترتیب به میزان 

 (. >41/4P)خطای مطلق پرتاب شده است 
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‌

  سینه‌بسکتبال‌چهار‌گروه‌تمرینی‌در‌مراحل‌مختلف‌آزمون خطای‌مطلق‌پاس تغییرات -3شکل 

 های‌تکراریهای‌مربوط‌به‌آزمون‌تحلیل‌واریانس‌درون‌گروهی‌با‌اندازه.‌یافته0جدول‌

 مجموع تغییرات منبع

 مجذورات

 درجه

 آزادی

 میانگین

 مجذورات

 سطح Fمقدار 

 داریمعنی

مجذور 

 اتا

‌331/3‌086/3*‌646/34‌4‌826/10‌113/2 تمرین انبوه

‌331/3‌081/3*‌883/33‌4‌823/10‌816/6 دارتمرین فاصله

‌331/3‌383/3*‌323/103‌4‌383/08‌180/83 قضاوت از یادگیری–انبوه 

‌331/3‌336/3*‌326/138‌4‌846/88‌808/16 قضاوت از یادگیری –دار فاصله

 

-در ادامه نتایج آزمون تحلیل واریانس درون گروهی با اندازه

گیری نشان داد گیری تكراری روی عامل مراحل اندازه

تمرین انبوه بر یادگیری مهارت پاس سینه بسكتبال تاثیر 

η=167/4داری دارد )معنی
2،442/4=P ،221/1=F) نتایج .

آزمون پیگردی بونفرونی نشان داد که بین مراحل پیش 

یادداری یک روزه ( و =442/4P)آزمون با پس آزمون 

(441/4P=.تفاوت معناداری وجود دارد )   همچنین دیگر

گیری نتایج آزمون تحلیل واریانس درون گروهی با اندازه

تمرین گیری نشان داد که تكراری روی عامل مراحل اندازه

دار بر یادگیری مهارت پاس سینه بسكتبال تاثیر اصلهف

η=162/4داری دارد )معنی
2،442/4=P ،227/7=F نتایج .)

آزمون پیگردی بونفرونی نشان داد که بین مراحل پیش 

یادداری یک روزه ( و =442/4P)آزمون با پس آزمون 

(442/4P= .تفاوت معناداری وجود دارد )  ،علاوه بر این

گیری تحلیل واریانس درون گروهی با اندازهنتایج آزمون 

تمرین گیری نشان داد که تكراری روی عامل مراحل اندازه

قضاوت از یادگیری بر یادگیری مهارت پاس سینه –انبوه 

η=124/4داری دارد )بسكتبال تاثیر معنی
2،4442/4=P ،

261/14=F نتایج آزمون پیگردی بونفرونی نشان داد که .)

(، =442/4P)آزمون با پس آزمون بین مراحل پیش 

یادداری هفت روزه ( =442/4P)یادداری یک روزه 

(441/4P= و ) یادداری بیست و هشت روزه(442/4 P= )

تفاوت معناداری وجود دارد . همچنین، دیگر نتایج آزمون 

تحلیل واریانس درون گروهی با اندازه های  تكراری روی 

–دار تمرین فاصله گیری نشان داد کهعامل مراحل اندازه

قضاوت از یادگیری بر یادگیری مهارت پاس سینه بسكتبال تاثیر 

η =117/4داری دارد )معنی
2،4442/4=P ،616/27=F .)

نتایج آزمون پیگردی بونفرونی نشان داد که بین مراحل 

یادداری یک روزه (، =442/4P)پیش آزمون با پس آزمون 

(442/4P=) ، یادداری هفت روزه(441/4P= و و ) یادداری

 .( تفاوت معناداری وجود دارد=442/4P)روزه  11

  

0

1

2

3

4

5

6

‌پیش‌آزمون‌ پس‌آزمون‌

‌(اکتساب)

‌روز‌‌1یادداری‌ ‌6یادداری‌

‌روز‌

‌82یادداری‌

‌رو‌

 انبوه

 دار  -فاصله 

 قضاوت از یادگیری -انبوه 

 قصاوت از یادگیری -فاصله دار



 121                                                                                                           ...         و مهارتیادگیری بر فراشناخت  و فاصله دهی    تأثیر

 

2 شماره ،21، دوره 2041 بهار و تابستانورزش،  یشناس روان  

 

 بحث و نتیجه گیری

قضاوت از  و تمرین توزیع مطالعه حاضر با هدف تاثیر

یادگیری بر مراحل اکتساب و یادداری با فواصل تمرین 

آسایی متفاوت در مهارت پاس سینه بسكتبال انجام شد. 

یافته ها در مرحله آزمون اکتساب نشان داد تفاوت معنی 

داری به لحاظ کاهش خطای مطلق مهارت پاس سینه در 

مرحله پس آزمون نسبت به پیش آزمون در هر چهار گروه 

ینی مشاهده شد. ضمن این که در گروه های تمرینی تمر

نسبت به سایر گروه  دار با قضاوت از یادگیریانبوه و فاصله

ها عملكرد بهتری مشاهده شد. لذا یافته تحقیق با یافته 

 ( و7(، دیل و کریستینا )6مطالعاتی سان و سیمون )

( همسو است زیرا 21) داگورتی، اسشیک، نلسون و نارنز

آنان نشان داد قضاوت از یادگیری منجر به عملكرد  مطالعات

بهتر در  اکتساب و یادداری می شود. همچنین با یافته های 

عبدلی و  ( و حامدی،21) درمیتزاکی و کلوونیس و گوداس

 فراشناخت و خودتنظیم یادگیری بررسی به ( که26فارسی )

 بدنیتربیت کلاس درس در ورزشی هایمهارت مورد در

با نتایج  این تحقیق هاییافتهد همخوان است. پرداختن

و رهاوی  (27) چتـزی پـانتلی و همكــاران مطالعات

 کنندمی بیان که  (21) عزآبادی، صادقیان شاهی و رضایی

ارزیابی از  و تفكر فراگیر در خلال آموزش فرصت اگر به

 توانایی های افزایش به امر این شود داده اکتساب فرآیند

می  یادگیری کمک ادامه در گیری تصمیم و فراشناختی

کند همسو است زیرا فراگیران به صورت فعال و مستمر 

تلاش و رفتارهای خود را برای تحقق اهداف مورد نظر 

در واقع درگیری فرد به لحاظ فراشناختی  هدایت می کنند.

بهتر از راهبردهای درک منجر به  و قضاوت از یادگیری

-12) ی به اهداف خود می شودکارآمد به منظور دستیاب

( و اقدسی و 11( اما با یافته مطالعات لطفی و همكاران )22

( همخوان نیست.  یكی از دلایل احتمالی 11جورکش )

 اشاره کرد نظـر مورد مهارت ماهیت ناهمسویی می توان به

-فاصله تمرین روش زمانی موجود، ادبیات اساس بر که چرا

 اجرای و مهارت که داشته باشد تأثیر بیشترین تواندمی دار

 ایـن و باشـد داشـته پی در را شدیدی خستگی آن

 عضلانی و فیزیكی خستگی به تنهـا محدود خـستگی

دربرگیـرد  نیـز را شناختی و عصبی خستگی بلكه نباشد،

(2،1،10  .) 

یافته ها در مرحله یادداری نشان داد توزیع تمرین همراه با 

قایسه با گروه های توزیع تمرین  قضاوت از یادگیری در م

-منجر به عملكرد بهتر در مرحله یادداری شد درواقع گروه

های با قضاوت از یادگیری در مرحله یادداری تفاوت معنی 

های توزیع تمرین داری به لحاظ عملكرد نسبت به گروه

دار داشتند. یافته تحقیق با نتیجه مطالعاتی انبوه و فاصله

نشان  این مطالعهنتایج  ( همخوان است.7) دیل و کریستینا

داد گروه های توزیع تمرین با فراشناخت عملكرد بهتری در 

های توزیع تمرین به تنهایی داشتند از جمله مقایسه با گروه

استفاده از جهـت دهـی توجـه در دلایل برتری را 

ای و اخباری فراشـناخت، توسـعه حافظه رویهراهبردهای 

ـذاری و فراخـوانی بهتـر ایـن اطلاعـات و تـر و کدگقـوی

های همچون نرونمغزی درگیـری بیشـتر سـاختارهای 

و  سیستم شناختی در واقع. بودای و ساختار زیرقشری آینه

میزان اطلاعاتی را که در زمان معینی دریافت  پردازشی،

کشاند، به این معنی که از میان به چالش می را کندمی

به آن بخش از اطلاعات که برای اجرای اطلاعات ورودی، 

کند و از اطلاعات نامربوط چشم مهارت نیـاز است، توجه می

این در حقیقت همان کاری است که (. 11کند )پوشی می

 که دهدهای فراشناختی رخ میدر استفاده از استراتژی

-هایی از مهارت میمنجر به تمرکز توجه فراگیر به ویژگی

ود در مشاهده قابل دریافت نیست و یا شود که به خـودی خ

 آموزش لذا حداقل بـرای فرد مبتدی قابل درک نیست

ی فراگیران را به فراگیران فعال و پویا فراشناخت راهبردهای

که کنترلی بر فرایند تفكر خود خواهند داشت مبدل خواهد 

( و 6همچنین با مطالعاتی سان و سیمون ) (27) کرد

 و ( ،گوداس21) و نارنز داگورتی، اسشیک، نلسون

 چتـزی پـانتلی و همكــاران ( و21) درمیتزاکی و کلوونیس

  .نیز همسو است (27)

علاوه بر این، نتایج تحقیق حاضر نشان داد گروه های توزیع 

تمرین همراه با قضاوت از یادگیری در تمامی فواصل 

مختلف یادداری نسبت به گروه های توزیع تمرین انبوه و 

ار  عملكرد بهتری به لحاظ کاهش خطای مطلق فاصله د

. اما در گروه های توزیع س بسكتبال  داشتندپرتاب پا
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دار تمرین صرفا در مرحله یادداری یک روزه تفاوت معنی

است و در دیگر فواصل یادداری این تفاوت مشاهده نشد. 

این یافته مطالعاتی به نقش اساسی قضاوت از یادگیری که 

(؛ 2،21،16) ارت فراشناختی است اشاره دارداز اجزا مهم نظ

به عبارتی در گروه های توزیع ؛ اعم از تمرین انبوه و تمرین 

دار فقط در یادداری یک روزه باعث کاهش خطای فاصله

کنندگان شد اما با اضافه شدن فعالیت مطلق پرتاب شرکت

فراشناختی یا به عبارتی به تخمین و پیش بینی از عملكرد 

بلوک های بعدی در گروه های توزیع تمرین با شان در 

قضاوت از یادگیری دریادداری با فواصل تمرین آسایی 

یادداری یک روزه، هفت روزه و هم در یادداری  -متفاوت 

دار خطای مطلق باعث کاهش معنی -روزه  11بلند مدت 

کنندگان شد. بنابراین یافته مطالعه حاضر پرتاب شرکت

ه فعالیت فراشناختی در یادداری بلند تاکید بر نقش بالقو

مدت دارد. نكته اصلی در این یافته همراه شدن فعالیت 

( 17مولر و پیلتزکر )باشد. فراشناختی با فرضیه تحكیم می

ها اظهار کردند که فرضیۀ تحكیم حافظه را مطرح کردند. آن

فرآیندهای اساسی خاطرات جدید در ابتدا در یک وضعیت 

. شوندمانند و در طول زمان تثبیت میشكننده باقی می

همچنین می توان بیان کرد، انتقال اطلاعات از حافظۀ کوتاه 

کند. مدت به بلند مدت همان فرضیۀ تحكیم را بازنمایی می

اما تبادل اطلاعات بین حافظۀ کوتاه مدت و بلند مدت به 

زمان زیادی نیاز دارد و نوع دیگری از حافظه که در علوم 

ا عنوان حافظۀ میان مدت شناخته شده است، پر اعصاب ب

سازی گردد. یعنی این که این مكانیسم ذخیرهتر میرنگ

ثانویه بوسیلۀ مكانیسم حافظۀ کوتاه مدت شروع می گردد و 

رد حافظه را تا شكل گیری حافظۀ بلند مدت نگه داری 

کند. پس اگرچه میزان زمان لازم برای تحكیم در هر می

های با فعالیت سان بوده اما تنها گروهچهار گروه یك

دار فراشناختی در تمامی مراحل یادداری باعث کاهش معنی

می خطای مطلق پرتاب شرکت کنندگان شده است؛ پس 

 حافظهدر  تقاار بر مبتنی تحكیم به دستناا باتوان نتایج را 

و  میکند تمرینرا  تیرمها گیرافر که هنگامی کرد؛ توجیه

و  تمرین جلسۀ لطودر  صرفاً رتمها یرگیدیا زد،موآمی

در فاصله بین  عصبی سیستم بلكه .فتدانمی قتفاا ارتكر

 اری،کدگذ به وعشر هگادآناخو رتبهصوجلسات تمرین 

 لفعا رتمها تمرین طی که مغزاز  مناطقی توسعۀو  فعالیت

در  شكلپذیرو  پلاسیتیستیرونو اتتغییرو کند می ندا دهبو

در  رتمها ینماییهازبا و حافظۀ یتقاار به منجر مرا ینا

 انهشگروپژ نتیجهدر .فتدامی قتفاا مغز حرکتی قشر

موخته آ رتمها، تمرین تجلسا بین فاصلۀدر  ندمعتقد

 تجربه دنبال به استراحت فاصله . به عبارتی دردمیشو

 در حافظه آثار که این تا دهد می فرایندی رخ یادگیری،

 یا تحكیم کاملا یاییشیم یا ساختاری تغییرات برخی قالب

 و سیمونز (12کامینز ) و با یافته های( 11) شود ذخیره

همسو است. لذا یافته ها نشان از تغییر در  نیز (14)

 طریق از حرکتی، حافظۀ تحكیم برای عصبی زیرساختهای

 (. 12،11تمرین با گذشت زمان است ) ساختار

به طور کلی نتایج مطالعه حاضر نشان داد در شرایط 

کتساب و تمرین و به طور خاص به شیوه توزیع تمرین اگر ا

تمرین بر این باشد که فرد به تخمین از عملكرد در  تأکید

 واکتساب فرآیند کوشش های بعدی بپردازد، چگونگی 

گیری خود می تواند منجر به تحكیم حافظه مبتنی بر یاد

ارتقا باشد و همچنین نتایج نشان می دهد فرد مستقل از 

ر تمرین، فرایند طولانی و اغلب دشوار اکتساب را با ساختا

شناخت فرایند های ذهنی و  نظارت بر آنها هدایت می کند. 

لذا با مرور ادبیات و مطالعات ذکر شده در تحقیق، به 

شود از راهبردهای مربیان و طراحان آموزشی پیشنهاد می

های فراشناختی در جلسات تمرین استفاده کنند تا 

ضمن شناخت و آگاهی نسبت به این راهبردها، از  فراگیران

فواید آن نیز  بهره ببرند تا به عملكرد بهتر فراگیران منجر 

شود در تحقیقات آینده شود. در این راستا، پیشنهاد می

 و سطح دشواری تكلیف با تاکید بر فرضیه نقطه چالش تاثیر

 های ورزشی بررسی شود. مهارت یادگیری بر فراشناخت

 کر و قدردانیتش 
آموزش و پروش اصفهان که ما را در این امر  1از منطقه ‌

بدین وسیله اعلام  یاری کردند تشكر و قدردانی می شود.

  می دارد نویسندگان هیچ گونه تضاد منافعی ندارند.
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