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Introduction: The present study aimed to investigate the effect of contextual 

interference and self-regulation on the transfer scores of volleyball Underhand 

and Windmill serve. 

Methods: For this purpose, 39 male students (20-25 years old) were randomly 

assigned to three blocked training, random training, and self-regulation training 

groups. All three groups participated in six training sessions. Each session 

consisted of 40 volleyball Underhand and Windmill serve. The blocked training 

group alternately practiced the Underhand serve in one session and the Windmill 

serve in the next session, while the random training group practiced both serves 

randomly in each session. In the self-regulation training group, the type of 

practice was determined by the active involvement of the participants in each 

session. After the training sessions, the transfer test was conducted after one 

week in five repetitions for each participant. To analyze the data, one-way 

analysis of variance and Tukey's post hoc test were used. 

Results: The results showed that there was no significant difference between the 

pre-test and transfer test scores in the blocked and random training groups, but 

the difference between the pre-test and transfer test scores in the self-regulation 

group was significant. A comparison of the transfer scores of the three groups 

showed that the self-regulation group's performance was better than the other 

two groups. 

Conclusion: According to the results, self-regulation training cause the 

participants to be involved in the learning processes. With this method, students 

are more actively involved in determining the characteristics of practices. All of 

these factors lead to the improvement of learning and better performance of 

students in the long run. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 
One way to plan for practice variability is through the 

contextual interference effect. Contextual Interference is 

defined as interference in the performance and learning 

through performing a skill alongside other skills, which 

is considered as a very effective factor in the quality of 

practice and the level of learning. This phenomenon is 

based on the planning of training sessions, which can 

affect the acquiring, retaining,  and transferring of skills, 

and it is created in a training session by the interference 

in the training program through the planning of several 

tasks and skills. Motor behavior research has been 

oriented towards the perspective of cognitive 

psychology and information processing, in which 

metacognition is one of the important aspects of this 

system. Metacognition can be defined as "a person's 

awareness and recognition of his/her cognitive 

processes, or in other words, a person's active 

participation in influencing his behavior. According to 

this hypothesis, metacognition can help a person in 

acquiring, retaining, and transferring skills or 

knowledge. Self-regulation is one of the aspects of 

metacognitive knowledge. This means that a self-

regulated person controls and manages his thoughts, 

feelings, and actions in a purposeful way to achieve the 

desired goals. In self-regulation training, people can 

freely choose the type, intensity, and order of practices, 

which increases the feeling of personal satisfaction, and 

leads to the experience of independence, good feeling, 

and the feeling of pleasure during training. The present 

study was conducted to investigate the performance of 

subjects under training conditions using the self-

regulation method and contextual interference at two 

low and high levels separately and comparing the 

effectiveness of the aforementioned training methods in 

learning volleyball serve skills. 

Methods 

Male students aged 20 to 25 years old participated in 

this study, from which 39 students were selected and 

they were assigned into three groups of 13 people each. 

These groups included blocked training, random 

training, and self-regulation training groups. In the 

blocked training group, the participants performed 

Windmill serve practice for one session and Underhand 

serve practice for another session so in total they did 

three Windmill serve practice sessions and three 

Underhand serve practice sessions. In the self-regulation 

training group, the type of volleyball serve practices was 

determined based on the opinion of the participants. 
They could determine the type of all 40 trials in each 

session. The transfer test was also conducted one week 

after the last training session in five trials and in a 

different open court for each type of Underhand and  

Windmill serve. 

Results 
According to the results, there was no significant 

difference between the pre-test and transfer test scores 

in the blocked and random training groups, but there 

was a significant difference between the pre-test and 

transfer test scores in the self-regulation group. 

Comparing the transfer scores of the three groups, the 

results showed that the performance of the self-

regulation group was better than the other two groups. 

Conclusion 

According to the findings of this study, types of 

blocked, random, and self-regulation training have a 

positive effect on learning volleyball Windmill and 

Underhand serve skills, but there is a more positive 

effect in conditions with high contextual interference 

and the use of self-regulation strategy. These results are 

accompanied by important interpretations, one of which 

is the use of self-regulation training and the participants' 

involvement in learning processes. Also, students using 

this method participate in determining the 

characteristics of practice more actively. All these 

factors lead to the improvement of students' learning 

and their better performance in the long run.  
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 یساده و چکش سیدر نمرات انتقال سرو یمیخودتنظو  یانهیزمر تداخل یتأث یحاضر بررس قیهدف از تحق مقدمه:

 است. بالیوال

 ناتیتمر ،یقالب ناتیبه سه گروه تمر ،یطور تصادفسال( به 25-20پسر ) یدانشجو 39منظور نیبدروش پژوهش: 

 سیسروضربه  40جلسه شامل هر  ینیتمر جلسۀشدند. هر سه گروه در شش  میتقس یمیخودتنظ ناتیو تمر یتصادف
 جلسۀساده و  سیسرو نیجلسه به تمر کی ،طور متناوببه یقالب ناتی، شرکت کردند. گروه تمربالیوال یساده و چکش

ر دو ه یصورت تصادفدر هر جلسه به یتصادف ناتیگروه تمر کهیپرداختند، درحال یچکش سیسرو نیبعد به تمر
 نییتع هایبا مشارکت فعال آزمودن ناتیهر جلسه نوع تمردر  ،یمیخودتنظ ناتیکردند. در گروه تمر نیرا تمر سیسرو

منظور برگزار شد. به یهر آزمودن یهفته در پنج تکرار برا کیآزمون انتقال پس از  ،ینیجلسات تمر انیشد. پس از پا
 استفاده شد. یتوک یبیزمون تعقو آ کراههی انسیوار لیها از تحلداده لیتحل

تمرین قالبی و  یهاگروهو آزمون انتقال در  آزمونشیپبین نمرات  یدارمعناتفاوت داد که  ننشا جینتا: هاافتهی

نمرات  ۀسیمقابود.  دارمعنا یمیخودتنظو آزمون انتقال در گروه  آزمونشیپتصادفی وجود ندارد، اما تفاوت بین نمرات 
 است.بهتر  گرینسبت به دو گروه د میه نشان داد که عملکرد گروه خودتنظانتقال سه گرو

شود. با این درگیر شدن آزمودنی در فرایندهای یادگیری می سببتمرینات خودتنظیم  ،با توجه به نتایجی: ریگجهینت

به ارتقای یادگیری های تمرین مشارکت دارند که مجموع این عوامل تری در تعیین ویژگیفعال به طرزروش شاگردان 
 شود.میمنجر و عملکرد بهتر شاگردان در درازمدت 
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 مقدمه 

ها، و تا پایان عمر ادامه دارد و به اکتساب و تغییر دادن دانش، مهارتشود میاز بدو تولد آغاز اساس رفتار انسان است که  1یادگیری
نیز نوعی یادگیری است که به اکتساب نسبتاً پایدار اجرای ماهرانه در اثر  2شود. یادگیری حرکتیباورها، نگرش و رفتارها اطلاق می

ترین آنها مختلفی وابسته است که از مهمهای شاخص. کیفیت تمرین به (2010مگیل و اندرسون، ) شودمیمنجر تمرین و تجربه 
دلیل تنوع فراوان در مناسب، شرایط مطلوب در حین تمرین اعم از شرایط فردی و محیطی، اشاره کرد. به 3توان به برنامۀ تمرینیمی

معمول آموزش چند مهارت و طور بههای ورزشی مختلف و کمبود وقت، مربیان و معلمان، تههای مورد استفاده در رشالگوها و مهارت
های حرکتی ترین عوامل در یادگیری مهارتاز مهم 5دهند. نحوۀ سازماندهی تمریناترا در هر جلسۀ تمرینی ارائه می 4الگوی حرکتی

ین علت سازماندهی تمرینات و طراحی آرایش تمرینی مناسب در هر جلسۀ تمرینی و جلسات متوالی تمرین، . به هم(2010 ادواردز،) است
اختصاص داده است. در اغلب این  به خودهای یادگیری حرکتی را ای از پژوهشامری بسیار مهم و کاربردی است و سهم عمده

 استفاده شده است.  6«یانهیزمتداخل »اند، از روشی با عنوان گرفته ها که با هدف دستیابی به بیشترین سطح یادگیری انجامپژوهش

مطرح شد. تداخل  7توسط بتیگ 1966در سال  بارنینخستریزی تمرینات متغیر است که های برنامهیکی از راه یانهیزمتداخل 
شود که عاملی بسیار اثرگذار ها تعریف میهارتو یادگیری از طریق اجرای یک مهارت در کنار سایر م 8صورت تداخل در اجرابه یانهیزم

تواند ریزی جلسات تمرینی است که میاین پدیده بر مبنای برنامه .(1996گرینسکی، ) شوددر کیفیت تمرین و سطح یادگیری شمرده می
ریزی چند تکلیف و مهارت در اد تداخل در برنامۀ تمرینی از طریق برنامهها اثرگذار باشد و با ایجمهارت 11و انتقال 10، یادداری9بر اکتساب

که چند مهارت زمانیناچیز است، اما  یانهیزمتداخل  ،کندفرد تنها یک مهارت را تمرین می کهیهنگام. شودیمیک جلسۀ تمرینی ایجاد 
 نی؛ بنابرا(2010مگیل و اندرسون، ) یابدافزایش می یانهیزمتمرینی تمرین شود، تداخل جلسۀ مختلف ولی مربوط به هم در یک 

ای یک فعالیت در بین تکرارهای یک حرکت دیگر است. برای ایجاد تداخل نقش مداخله مشخص شدندر  یانهیزماثرگذاری تداخل 
متفاوتی داشته باشند، اما ایجاد تغییرات  12پردازند که برنامۀ حرکتیهایی بدر یک برنامۀ تمرینی، فراگیران باید به تمرین مهارت یانهیزم

بر انتقال مهارت در  یانهیزمتأثیر تداخل شود. در همین نمی یانهیزمموجب ایجاد تداخل  13افتهیمیتعمپارامتری در یک برنامۀ حرکتی 
مهارت شرکت کردند که هدف آنها بهبود  ینیتمر ۀجلس 10ماهر در  سیتن بازیکن 16. به این منظور، شدبازیکنان ماهر تنیس بررسی 

متوسط  یانهیزم با تداخل نیتمر در گروه کی وکم  یانهیزمتداخل با  نیگروه تمر کیکنندگان در شرکت. یک گروه از بود سیسرو
و  پیش هفته کی ،آزمونسو پ شیپ یهاآزمونقرار گرفتند و مهارت پرتاب سرویس را در محیط بسته تمرین کردند.  متوسط( تداخل)
تمرینی در عملکرد  یرییتغ چهیمتوسط تداخل . گروه گرفتانجام  ی و آزمون انتقال در یک محیط بازنیتمر ۀاز دور پسهفته  کی

 عملکرد کم، یانهیزمتداخل گروه در آزمون انتقال، عملکرد بهتری داشت. اما  ،نشان نداد آزمون(آزمون و پس)تفاوت بین پیش سیسرو
همچنین . (2017و همکاران، 14بوسارد ) تری از خود نشان دادندعملکرد ضعیف انتقال در آزمون اما دیبهبود بخش خود را در حین تمرین

، ناپذیرینیبشیپ  یتعادل تختلالاپاسخ به ا در بازو و پاهای اصلاحی تطبیق یداریپا شیبر افزا ی،و تصادف تمرینی قالبی یهابرنامه تأثیر

                                                 
1. Learning 
2. Motor Learning 
3.Training Program 
4. Motor Pattern 
5. Practice Organization 
6. Contextual-Interference 
7. Battig 
8. Performance 
9. Acquired 
10. Remembering 
11. Transfer 
12. Motor Program 
13. Generalized Motor Program 
14. Buszard  
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 ،یگروه تصادف یشدند. برا میو کنترل تقس قالبی ،یتصادف تمرین سالم به سه گروهو کنندگان جوان شرکت. مورد مقایسه قرار گرفت
. گروه شدتکرار  ییچهارتا یها، هر اختلال تعادل در بلوکتمرین قالبیگروه  یبرا، اما بود نشدنیینیبشیپ ات تعادلیاغتشاش یتوال

هر  ،آزمونپس درآنها بیان کردند که  آزمون عمل کرد.در پس یشیآزما یهاعنوان مرجع پاسخو به ندگرفتقرار  شیمورد آزماتنها  کنترل
ه ب میتعم تیقابل دربر این افزون. دست آوردندبا گروه کنترل به سهیرا در مقا یبالاتر بازویپا و  ازاتیامت یو تصادف قالبیدو گروه 

 های بهترینمرهو انتقال، یادداری  یها. در آزمونعملکرد بهتری داشتند (یذهن قیدوگانه )تفر فیاغتشاشات با سرعت بالاتر و انجام وظا
یم تیحما یریگجهینت نیاز ا جینتا نیا. (2020تاکازانو و همکاران، ) دست آمدبهو کنترل  قالبی یهانسبت به گروهی تصادف ی گروهبرا

 شود.یممنجر  ی برای حفظ تعادلجبرانی در حرکات داریپا شیبه افزا ،بر اغتشاش یمبتن یتعادل ناتیتمر در ادیز یانهیزمکند که تداخل 

نفر از  21مل کنندگان شاشرکت. بررسی کردنددر تکلیف پیگرد تعقیبی توسط افراد مبتلا به سکتۀ مغزی را  یانهیزمتأثیر تداخل  
ه و شد همسانسال(  80تا  30و سن ) تیکنترل بودند که بر اساس جنسعنوان گروه نفر از افراد سالم به 21و  یمغز ۀسکت مبتلا به افراد
یسکته، زمان حرکت طولان مبتلا بهافراد  بر اساس نتایج مولیترنو، شدند. میتقسی تصادفو  تمرین قالبیگروه  به دواکتساب  ۀمرحلدر 
 انتقال مرحلۀدر  هاگروه عملکرد. افتندی، بهبود تمرین کردند یتصادف برنامۀبا  گروهی که گروه کنترل داشتند، امابا  سهیرا در مقا یتر

ی گونه اختلال عصبچیافراد بدون ه مشابهبودند عملکرد پیگرد تعقیبی را بهتر از گروه قالبی و قادر  یتصادف نیتمر نشان داد که گروه
را بررسی  یانهیزمدر پژوهشی دیگر تأثیر توالی و طول مدت تمرین بر اثرات تداخل  .(2020و همکاران، 1مولیترنو) م( انجام دهند)سال

تمرینی قالبی و های های چهار و هفت کلیدی تحت برنامهکردند. آنها با استفاده از تکلیف تولید توالی گسسته، دو آزمایش با توالی
تداخل اثر  کهساعت نشان داد  24تصادفی طراحی کردند که هدف آن مقایسۀ تمرین محدود و گسترده بود. آزمون یادداری پس از 

 یحرکت ۀحافظ تیتثب ،محدود نیتمر با تصادفی در گروه. دهدیرخ م ،کنندیم افتیدر یکم نیکه تمر یکوتاه یهایتنها با توال یانهیزم
ی را در این زمینه قبل یهاگزارش ،(2022) نتایج وروی و همکاران نی؛ بنابرا(2022و همکاران،  2وروی) نشان داده شد شب کی در طول

 مدتات کوتاهتحقیقاغلب و  نداهگزارش نکرد یانهیزمبرای تداخل را  یبلندمدت تیمز چیه ،یکاربرد قاتیتحق ،اساس نیا برتأیید کرد. 
 . کنندیم لیرا تعد یانهیزمتداخل اثر 

شناسی شناختی و پردازش اطلاعات گرایش پیدا کرده است که یکی از دیدگاه روان به سمتاز طرفی مطالعات رفتار حرکتی 
عبارتی مشارکت فعال یا بهآگاهی و شناخت فرد از فرایندهای شناختی خود،  معنااست. فراشناخت به  3های مهم این نظام، فراشناختجنبه

: اطلاع فرد از قوۀ شناخت خود مانند حافظه، است، فراشناخت شامل سه جنبه 4. مطابق نظریۀ فلاولاستفرد در تأثیرگذاری بر رفتار خود 
این فرضیه،  اطلاع فرد از تکلیف مانند شناخت نوع، کیفیت و چگونگی مهارتی که باید بیاموزد و اطلاع فرد از راهبردهاست. بر اساس

های . یکی از جنبه(2009بانرت و همکاران، ) ها کمک کندها یا دانشتواند به فرد در اکتساب، یادداری و انتقال مهارتفراشناخت می
افکار، احساسات و اعمال خود را  منظور رسیدن به اهداف موردنظر،معنا که فرد خودتنظیم، بهبدین ؛استدانش فراشناختی، خودتنظیمی 

آموزان مطرح در مباحث آموزشی و تحصیلی دانش بارنینخستکند. مشارکت افراد در یادگیری، صورت هدفمند کنترل و مدیریت میبه
مستلزم تعهد  مهارت ۀکه توسع دهیا نیا .های حرکتی تعمیم داده شدها از جمله یادگیری مهارتاما پس از مدتی به انواع یادگیری ،شد

و ها هینظر تعداد کمی ازاما  خود اختصاص داده است، به یورزش علوم ۀنیرا در زم یادیز قاتیاست، تحق تیفیباک نیمدت به تمریطولان
د یک شیوه از مشارکت فعال افرا. اندمتمرکز شده هامشارکت افراد در یادگیری مهارتو حداکثر  نهیمشارکت به ریمتغدو  یرو هاپژوهش

مشارکت فعال انگیزشی و  یمعناخودتنظیمی در امر ورزش، به  نی؛ بنابراهای حرکتی، یادگیری خودتنظیم استدر یادگیری مهارت
رفتاری افراد هنگام یادگیری است. بنابراین اگر به افراد اجازه داده شود تا کنترلی بر شرایط تمرینشان داشته باشند، موجب اثربخشی 

شود. افراد در تمرینات خودتنظیمی، نوع تمرینات، شدت انجام تمرینات، ترتیب انجام آنها و... را گیری مهارت میتمرین و پیشرفت یاد

                                                 
1. Moliterno  
2. Verwey  
3. Meta Cognition 
4. Flavell 
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و  خوب بودنشود که نتیجۀ احساس استقلال، احساس توانند آزادانه انتخاب کنند که موجب افزایش احساس رضایت شخصی میمی
شود، زیرا افراد . این آزادی در ورزش با برنامه و شدت تحمیلی مشاهده نمی(2020رن و همکاران، ) احساس لذت در حین تمرین است

شود، بر اینکه موجب احساس استقلال در فرد میعلاوهرا اجرا کنند. آزادی در انتخاب شدت ورزش،  شدهلیتحمهای تمرینی باید برنامه
باشد. همچنین  شدهلیتحمفیزیولوژیک نسبت به حالتی شود که شدت یا سرعت ورزش شایان توجه ای هممکن است موجب ایجاد تفاوت

شرایط فردی هنگام تمرین مانند انگیزش افراد در حین تمرین، سطح شناختی افراد، میزان تجربۀ قبلی افراد، اضطراب، خستگی و شرایط 
وری جلسات تمرینی اثرگذار باشند. استفاده از روش میزان یادگیری افراد و بهره توانند برطور مستقیم میمحیطی در محل تمرین و... به

این روش، فراگیران هنگام است؛ چراکه در در بهبود و ارتقای سطح یادگیری، شناخته شده کارامد روشی  2یا خودانتخابی 1خودتنظیمی
گیرد و امکان تغییر در سطوح مختلف شناخت آنها صورت میکه از طریق دارند ها مشارکت فعال انگیزشی و رفتاری یادگیری مهارت

بیان کردند که  3بیکر و یانگزمینه . در این (2017 هملیتون و همکاران،) مختلف وجود دارد یهاوهیبه ششرایط تمرینی توسط خود افراد 
 پیشرفت یبرا تیفیباک نی، تمرنیا وجودبا  ،داردادامه  ،«یا خیر است مؤثر ردتنها عامل عملک نیتمر ایآ» نکهیا در مورداگرچه بحث 

مد اکارمؤثر و  ۀتوسع یبرا ،گذارندیتأثیر م ینیکه بر مشارکت تمر یتفاوت فرد یرهایمتغ ییشناسا ،نیمهم است. بنابرا اریبس انورزشکار
 یفرد یهاممکن است به ما در درک تفاوت یمیخودتنظ یریادگی زدر تمرین با استفاده اورزشکاران  مشارکت است. یضروران ورزشکار
 شنهادیدر نوازندگان، پ مهارت ۀتوسعبا استفاده از پژوهشگران همچنین  .(2017بیکر و یانگ، ) کمک کند تیفیباک یورزشات نیدر تمر

، و همکاران 4کسونیار) است ریپذامکانتمرینات در  یادگیرندگان مشارکت قیسطوح مهارت تنها از طر نیکردند که اجرا در بالاتر
ند را قبل از مسابقه بود ی مشغول تمرینکمپ آموزش کی در، کسالهی ۀدور کی رزمی که طی ورزشکار 9در پژوهشی دیگر  .(1993

گذاری روزانه و بلندمدت بود. مل ابعاد مختلفی از خودتنظیمی از جمله هدفان طی این دوره شاورزشکارتمرینات  .دبررسی کردن
 .شد ظاهرعملکرد موفق  یبرا یبسیار مهمعنصر عنوان به یآموزش یاردو کیدر طول  یمیخاطرنشان کردند که خودتنظ سندگانینو

و  5یمس) داشتند ییغذا یهاتیمحدودتحمل و  یو ذهن یسخت جسم ناتیتمر ۀادام یبرا ۀ بالاییزیانگ خودتنظیم انورزشکار
 .(2013، همکاران

 .(2004 دیل و کریستینا،؛ 2002ولف و شی، ) ندا، بسیار ضدونقیضیانهیزمدر زمینۀ تداخل  هگرفتانجامتحقیقات میدانی  نتایج    
تحت  یانهیزمطور کلی اثر تداخل . بهاندنبودهبسیاری از محققان در یافتن آثار مثبت تمرین تصادفی در مقایسه با تمرین قالبی موفق 

ار ها قرهای آزمودنیگیری اجرا و یادگیری مهارت حرکتی و همچنین ویژگیمتغیرهایی مانند مقدار تمرین، نوع تمرین، مقیاس اندازه ریتأث
آشکار نشده است، احتمالاً متغیرهای دیگری همچون مقدار تمرین،  یانهیزمتوان گفت در مواردی که اثر تداخل رو میازاین گیرد.می

 انیبا توجه به آنچه بکنند. را کمرنگ می یانهیزمای دارند و اثر تداخل سطح مهارت و تجربۀ یادگیرندگان، نوع مهارت و... نقش مداخله
واقع  اثرگذار یحرکت یهامهارت یریادگیدر  توانندیم یانهیزمو تداخل  یمیخودتنظ یگرفت که استفاده از راهبردها جهینت توانیمشد 

و تداخل  یمیخودتنظ ناتیاز تمر یعملکرد ناش نیاختلاف ب ،یمهارت حرکت یریادگی خصوصمهم در  سؤال زمینه نیشوند، در هم
عملکرد حاضر بررسی  تحقیقبنابراین هدف  .است آزمونپسو عملکرد در  یریادگیراحل ، میدر سطوح مختلف مهارت یانهیزم

صورت مجزا و مقایسۀ میزان به ادیز و کمدر دو سطح  یانهیزمو تداخل  یمیخودتنظشرایط تمرینی با استفاده از روش  درها آزمودنی
بسیاری از کودکان، نوجوانان و جوانان به با توجه به اینکه بال است. های تمرینی مذکور در یادگیری مهارت سرویس والیاثرگذاری روش

ۀ ارائ منظوربهو جلسات تمرینی دوچندان شده است، تلاش  هاآموزشآن ضرورت ارتقای سطح کیفی  تبعبهورزش والیبال روی آورده و 
یمبیان قرار گرفته است. بنابراین نتایج این تحقیق راهکارهای جدید و مناسب برای آموزش و اجرای هرچه بهتر آن بسیار مورد توجه مر

                                                 
1. Self-Regulation 
2. Self-Selection 
3. Baker and Young  
4. Ericsson 
5. Massey  
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راهکارهای تمرینی در آموزش والیبال در اختیار معلمان، مربیان و ورزشکاران قرار دهد تا  نیترمناسب خصوصاطلاعات مفیدی در  تواند
 شود هامهارتموجب تسهیل در یادگیری 

 

 پژوهش  یشناسروش

عبارت دیگر مطابق با سایر به .استآزمون پس -آزمونشیو با استفاده از طرح پ یدانیم ۀویش به ،یتجربمهیحاضر از نوع ن قیتحق
آزمون انتقال( انجام ) آزمونسپ)آزمون اکتساب( و  آزمونمیان، آزمونشیپ، فرایند یادگیری با طرح یرفتار حرکت ۀحوز یهاپژوهش
  گرفت.

  کنندگانشرکت

 قیتحق یهایآزمودن یسن ۀدادند. دامن لیپسران دانشگاه تهران تشک یپسر ساکن خوابگاه کو انیجوپژوهش حاضر را دانش یآمار ۀجامع
 یتصادف یاخوشه یریگنمونهاز روش  با استفاده دانشجو  39هدف،  ۀجامع انیاز م قات،یتحقۀ نیشیپسال است که بر اساس  25 -20

یماز اقامت آنان  ماه دوش از یکه ب تهراندانشگاه  یهاخوابگاهاکن در ان پسر سیدانشجوورود به پژوهش،  یارهایمع انتخاب شدند.
و  یتصادف ناتیتمر ،یقالب ناتینفره شامل تمر 13در سه گروه  یتصادف کنندگانشرکت. ل به شرکت در مطالعه بودیتما و گذشت

پژوهش، اهداف آن، جلسات و روش کار به  نیا در مورداطلاعات لازم  ،یهیتوج ۀجلس کیشدند و سپس در  میتقس میخودتنظ ناتیتمر
 کنندگان داده شد.شرکت

  ابزار

. در پژوهش حاضر از دشاجرا  بالیوالاستاندارد سالن ن رشته و در ین ایناً بر اساس ضوابط و قوانیمورد استفاده ع لیزات و وسایتجه تمامی
که ممکن  یتیو مصدوم بالیوال نۀیدر زم یقبل اتیو تجرب در مورد سن، وزن، قد شخصی اطلاعات برگۀشرکت در پژوهش،  ۀنامتیرضا

که آزمون آزمون ایفرد بر اساس دستورالعمل  یازبندیامتاستفاده شد.  ،قرار دهد تأثیرت تح بالیوال سیاست عملکرد فرد را در سرو
استاندارد  یهاتوپ . همچنین از(2013ی و همکاران، نظرپور) صورت گرفت ،استشده  دییتأ ییایو پا ییبا روا بالیلوا سیاستاندارد سرو

 .استفاده شد MIKASA بالیوال ونیفدراس

 

 پژوهش  یروند اجرا

ساده پرداختند،  سیسرو نیکامل به تمر ۀجلس کیو  یچکش سیسرو نیکامل به تمر جلسۀ کی هایآزمودن ،یقالب نیدر گروه تمر
 میخودتنظ ناتیساده را انجام دادند. در گروه تمر سیسرو ینیتمر ۀجلسو سه  یچکش سیسرو ینیتمر جلسۀدر مجموع سه  کهیطوربه

کنند. در گروه  نییپرتاب خود را در هر جلسه تع 40هر  توانستندیشد. آنها م نییتع هایبر اساس نظر آزمودن هاسیسرو نینوع تمر
 نیا یتصادف ناتیتمر شیشده بود. آرا نییتع شیو از پ یطور تصادفهر جلسه بهدر  سیسرو ینوع و تعداد تکرارها یتصادف ناتیتمر

  آورده شده است. 1 گروه در جدول

 برنامۀ تمرینی گروه تصادفی: الف بیانگر سرویس ساده و ب سرویس چکشی .1جدول 

 جلسۀ ششم جلسۀ پنجم جلسۀ چهارم جلسۀ سوم جلسۀ دوم جلسۀ اول
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 یساده و چکش سیهر نوع سرو ین متفاوت روباز برایزم در پنج تکرار و در ینیتمر ۀجلس نیهفته پس از آخر کی زیانتقال ن آزمون
دقت فرود توپ  یازدهیآموزش داده شد، ملاک امت هایبه آزمون یکیو تکن یاول مسـائل فن ۀدر دو جلس نکهیانجام گرفت. با توجه به ا

عنوان ملاک ، بهشدهیطراحر مناطق بود که دقت در محـل فـرود آمدن تـوپ د فردیا ۀشدنییتع شیاز پ ۀبرنام اسها بر اسبود. نمره
 ده شده است.ورآ 1در شکل  سیمحل  فرود سرو یگذارنمره نحوۀبال در نظر گرفته شد.  یوال نینمرات در داخل زم
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امتیاز 1  

امتیاز 3  

 فردیمون ابر اساس آز یازدهیامت. 1شکل

 

 یآمار روش

سازمان  یاستفاده شد. برا یو آمار استنباط یفیدر دو بخش آمار توص 24 ۀنسخ اس پی اس اسافزار ها، از نرمداده لیوتحلهیتجزمنظور به
استاندارد، رسم  انحراف ها،نیانگیم ها،ی)فراوان یفینمونه از آمار توص یهااندازه فینمرات خام و توص یبند، طبقهخلاصه کردن، دادن

 ۀاندازو تحلیل واریانس با  کراههی انسیوار لیها، تحلبودن داده یعیطب نییتع یبرا لکیروویشاپ. آزمون و جداول( استفاده شد انموداره
 انجام 05/0 یدارمعناها در سطح داده لیوتحلهی. تجزکار رفتندبهاختلافات  یبررس یوابسته برا یو ت یتوک یبی، آزمون تعقتکراری
  .گرفت
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 پژوهش  یهاافتهی

 دهـد یمنشان آورده شده است،  2که در جدول  آزمون نیا جیاستفاده شد. نتا لکیروویشاپها، از آزمون داده یعیطب عیتوز یمنظور بررسبه
از آزمـون   توانیو م استر برقرا کیارامترپی هاآزمون فرضشیپ نی؛ بنابراندایعیطب عیتوز یمختلف، دارا یهاها در گروهداده یکه تمام

بررسـی   منظـور بـه  واریانس با اندازه تکـراری  تحلیلها در مراحل مختلف، آزمون گروه نیب راتییتغ یبررس یبرا راههکی انسیوار لیتحل
 .استفاده کرد یتوک یبیو آزمون تعقی گروهدرونی هاتفاوت

 

 میخودتنظ و یتصادف ،یقالب نیتمر گروه سه یبرا لکیروویشاپ آزمون جینتا .2 جدول
 P آزمون مقدار آزمون هاگروه

 یقالب نیتمر
 407/0 936/0 آزمونپیش

 928/0 973/0 آزمون انتقال

 یتصادف نیتمر
 160/0 906/0 آزمونپیش

 264/0 922/0 آزمون انتقال

 میخودتنظ نیتمر
 693/0 956/0 آزمونپیش

 095/0 889/0 آزمون انتقال

 

 3در جدول  آن جیاستفاده شد که نتا کراههی انسیوار لیمختلف از آزمون تحل یهاگروه آزمونشینمرات پ یررسمنظور ببه نیهمچن
دار از لحاظ آماری مشاهده معناآزمون تفاوت نتایج آزمون آنوا مشخص کرد که بین سه گروه در نمرات پیش نشان داده شده است.

 (.2شود )شکل نمی

 سه گروه آزمونشینمرات پ کراههی انسیوار لیآزمون تحل جینتا. 3جدول 

تمیانگین مجذورا درجات آزادی مجموع مجذورات   F P 

یگروهنیب  304/0  2 152/0  

411/2  104/0 یگروهدرون   266/2  36 063/0  

570/2 کل  38  
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 آزمونشینمرات در پ نیانگیم .2 شکل

 

اکتساب،  آزمون ۀمرحل سه آزمون وپیش درتکراری  یریگبا اندازه انسیوار لیلاز آزمون تحگروه قالبی،  منظور بررسی عملکردبه
دهندۀ افزایش میانگین نمرات در این گروه در آزمون نشان 4های توصیفی گروه قالبی در جدول داده استفاده شد. انتقال یادداری و

آزمون دارای میانگین نمرات بیشتری نتقال هم نسبت به پیشهای یادداری و ا. گروه قالبی در آزموناستآزمون اکتساب نسبت به پیش
 است، اما این افزایش کمتر از آزمون اکتساب است.

 

 آمار توصیفی گروه قالبی. 4جدول 

 میانگین انحراف معیار تعداد آزمودنی هاآزمون

 2769/1 25217/0 13 آزمونپیش

 7623/1 21355/0 13 اکتساب

 3308/1 17974/0 13 یادداری

 4154/1 29396/0 13 انتقال

 

کم بر اکتساب  یانهیزمکه تداخل  شودی(، مشخص م5وابسته )جدول  tآزمون  جیو نتا یریگبا اندازه انسیآزمون وار جیبا توجه به نتا
 .ستین دارمعنااثر مثبت  نیاو انتقال  یادداریدارد، اما در  دارمعنامثبت و  ریتأث

 

 وابسته در گروه قالبی نتایج آزمون تی. 5جدول 

 P انحراف استاندارد اختلاف میانگین 

اکتساب -آزمونشیپ  485/0-  109/0  001/0  

یادداری -آزمونشیپ  054/0-  106/0  621/0  

انتقال -آزمونشیپ  138/0-  116/0  255/0  
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آزمون  ۀمرحلو سه  آزمونشیدر پ یکرارت یریگبا اندازه انسیوار لیاز آزمون تحل ،یتصادف نیعملکرد در گروه تمر یبررس منظوربه
 ۀدهندنشان جینتا نیا. دهدیمنتایج آمار توصیفی را برای گروه تصادفی نشان  6. جدول و انتقال استفاده شده است یادداریاکتساب، 

و  یادداری یهاوندر آزم ی. گروه تصادفاست آزمونشیدر آزمون اکتساب نسبت به پ یتصادف نینمرات در گروه تمر نیانگیم شیافزا
 است. شتریاز آزمون اکتساب ب شیافزا نیبوده که ا یشترینمرات ب نیانگیم یدارا آزمونشینسبت به پ زیانتقال ن

 

 آمار توصیفی گروه تصادفی. 6جدول 

 میانگین انحراف معیار تعداد آزمودنی هاآزمون

 1538/1 18081/0 13 آزمونپیش

 4454/1 15904/0 13 اکتساب

 7923/1 20191/0 13 ارییادد

 5769/1 30319/0 13 انتقال

 

( تا آزمون چهارم )انتقال( آزمونشیاز آزمون اول )پ های، نمرات آزمودن(7)جدول  وابسته یو ت یبنفرون یبیآزمون تعق جیبر اساس نتا
 .ستین دارمعنابا آزمون انتقال  آزمونشیپ نیداشته است که اختلاف ب شیافزا

 

 ر گروه تصادفیوابسته د یج آزمون تیا. نت7جدول 

 P انحراف استاندارد اختلاف میانگین 

اکتساب -آزمونشیپ  077/0  279/0  003/0  

یادداری -آزمونشیپ  085/0  306/0  001/0  

انتقال -آزمونشیپ  107/0  387/0  002/0  

 

 آزمون مرحلۀ سه و آزمونشیپ درتکراری  یریگبا اندازه انسیوار لیاز آزمون تحلمنظور بررسی عملکرد گروه تمرین خودتنظیم،  به
نمرات آزمون اکتساب  نیانگیم شیافزا بیانگر جینتااین  .آورده شده است 8که نتایج آن در جدول  استفاده شد اکتساب، یادداری و انتقال

 ی بودهشترینمرات ب نیانگیم یآزمون داراشیپ نسبت به نیزو انتقال  یادداری یهادر آزمون خودتنظیمی. گروه استآزمون شینسبت به پ
، موخلی= p=154/0) برقرار است تیفرض کوور، همچنین با توجه به نتایج آزمون موخلی .بیشتر استآزمون اکتساب از  شیافزا نیاکه 

471/0) 

 آمار توصیفی گروه خودتنظیمی. 8جدول 

 میانگین انحراف معیار تعداد آزمودنی هاآزمون
0615/1  42430/0 آزمونپیش 13   

5100/1  14955/0  اکتساب 13 

6615/1  20631/0  یادداری 13 

6077/1  30947/0  انتقال 13 
 

(. P=  009/0وجـود دارد )  یدارمعنـا و اکتساب تفـاوت   آزمونشینمرات پ نیب ،(9تی وابسته )جدول آزمون  جینتا یهابر اساس داده 
 ـترتبـه وجـود دارد )  یدارمعنـا تفاوت  زیو انتقال ن یادداری یهابا آزمون آزمونشینمرات پ نیب نیهمچن (؛ P=  009/0و > P 001/0 بی
 دارند. دارمعنامثبت و  ریو انتقال تأث یادداری اکتساب،بر  میخودتنظ ناتیتمر نیبنابرا
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 وابسته در گروه خودتنظیم یج آزمون تی. نتا9جدول 

 P انحراف استاندارد اختلاف میانگین 

اکتساب -نآزموشیپ  448/0-  392/0  001/0  

یادداری -آزمونشیپ  600/0-  331/0  001/0  

انتقال -آزمونشیپ  546/0-  480/0  001/0  

 

یگروه نینمرات انتقال ب مقایسۀ  

و  ههکرای انسیوار لیبا استفاده از تحل یلیتحل جیآزمون و آزمون انتقال و نتاشیدر پ یفیج توصیرد و نتاکحاصل از ثبت عمل یهاداده
کرد که بین سه گروه در آزمون انتقال تفاوت  نتایج آزمون آنوا مشخص آمده است. 11و  10 هایترتیب در جدولبه یتوک یبیتعقآزمون 

شود، اما طبق جدول توصیفی مشخص است که میانگین نمرات در گروه خودتنظیمی از گروه تصادفی دار از لحاظ آماری مشاهده نمیمعنا
 .دهدیممیانگین نمرات انتقال سه گروه را نشان  3است. شکل  و قالبی بیشتر

 
 نمرات انتقال هر سه گروه یفیآمار توص. 10جدول 

هاگروه  میانگین انحراف معیار آزمون 

یقالب نیتمر  
آزمونپیش  252/0  27/1  

293/0 آزمون انتقال  41/1  

یتصادف نیتمر  
آزمونپیش  180/0  15/1  

303/0 آزمون انتقال  57/1  

میخودتنظ نیتمر  
آزمونپیش  304/0  06/1  

309/0 آزمون انتقال  60/1  

 

 نمرات انتقال سه گروه ۀکطرفنتایج آزمون تحلیل واریانس ی. 11جدول 

 F P میانگین مجذورات درجات آزادی مجموع مجذورات 

گروهیبین  277/0  2 139/0  

518/1  233/0 گروهیدرون   289/3  36 091/0  

567/3 کل  38  
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 انتقال نمرات نیانگیم. 3 شکل

 

 ی ریگجهینتبحث و 

بخشی از  .گرفت انجام بر نمرات انتقال سرویس والیبال یانهیزمخودتنظیم و تداخل  یهاوهیشکلی مقایسۀ  هدف باپژوهش حاضر 
 .ستین دارمعنااثر مثبت  نیو انتقال ا یادداریاما در  ،استکم بر اکتساب  یانهیزمتداخل  دارمعنامثبت و  ریتأثۀ دهندنشاننتایج پژوهش 

 عبدلی؛ 2010 ،و همکاران یچهارباغ ؛2009 ن،و همکارا شیراندیخ) همسوستبرخی از مطالعات  یهاافتهیاین بخش از نتایج پژوهش با 
بر انتقال  یانهیزمتداخل  ریتأث( 2017)و همکاران  بوسارد .(2020 ،و همکاران 2تاکازانو؛ 2017 ،و همکاران 1بوسارد؛ 2010 ،و همکاران

با تداخل  یادگیرندگانعملکرد بهتر  انگریحاضر و ب قیالعات همسو با تحقمط نیا جیکردند. نتا یرا بررس سیماهر تن کنانیمهارت در باز
 ینیتمر یهابرنامه ریتأث ۀسیمقا هدف با( 2020)و همکاران  تاکازونو .در آزمون انتقال بود ترفیو عملکرد ضع ناتیکم در تمر یانهیزم

انجام دادند. آنها  یپژوهش ،ناپذیرینیبشیپ یپاسخ به اختلالات تعادلبازو و پا در  یاصلاح یهاقیتطب یداریپا شیبر افزا ،یو تصادف یقالب
دست آوردند که با با گروه کنترل به سهیرا در مقا یبالاتر یبازوپا و  ازاتیامت یو تصادف یآزمون، هر دو گروه قالبکردند که در پس انیب

 .دارد یحاضر همخوان تحقیق جینتا

انتقال  یها( در آزمونیتصادف ناتی)تمر ادیز یانهیزمبا اثر تداخل  نیاست که تمر نیا انگریبپژوهش  این جینتا  بخشی دیگری از
 یهاافتهی. این بخش از نتایج پژوهش با ستین دارمعناتفاوت  نی( دارند، اما ایقالب ناتیبا تداخل کم )تمر ناتینسبت به تمر ینمرات بهتر

نجاتی و  ؛2015 ،حسن بارانی و همکاران ؛2013 ،کریمی و همکاران ؛2010 ،صالحی و همکاران)تعدادی از مطالعات همسو است 
 6میرا)ناهمسوست  دو تحقیقو با نتایج  (2020 ،و همکاران 5مولیترنو ؛2010 ،همکاران و 4منایو ؛2009 ،انو همکار 3لین ؛2017 ،همکاران

. بر مورد بررسی قرار گرفترا  یمغز ۀتوسط افراد پس از سکت یبیتعق گردیپ فیدر تکل یانهیزمخل تدا ریتأث. (2022 ،7وروی ؛2003،

                                                 
1. Buszard 
2. Takazono 
3. Lin 
4. Menayo 
5. Moliterno 
6. Meira 
7. Verwey 
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 نیتمر یتصادف ۀکه با برنام یبا گروه کنترل داشتند، اما گروه سهیرا در مقا یتریافراد پس از سکته، زمان حرکت طولان ، جیاساس نتا
، و همکاران ترنویمول) است گیریادیبر  یانهیزممثبت تداخل  ریحاضر و تأث قیبا تحق یخوانهمۀ دهندنشان جینتا نی. اافتندی دکردند، بهبو

 یتوال دیتول فیبا استفاده از تکلمحققین . شد یبررس یانهیزمتداخل  تأثیراتبر  نیو طول مدت تمر یتوال ریتأث ،مقابلنقطۀ در . (2020
آنها  جینتا اساس نیا برکردند.  یطراح یو تصادف یقالب ینیتمر یهاتحت برنامه یدیچهار و هفت کل یهایبا توال شیگسسته، دو آزما

 .حاضر ناهمخوان است جیکه با نتا (2022 ،و همکاران یورو)گزارش نکرد  یانهیزمتداخل  یرا برا یبلندمدت تیمز چیه

 یتصادف ناتینسبت به تمر یانتقال حت یهادر آزمون میخودتنظ ناتیتمر در عملکرد بهترۀ دهندنشاننتایج پژوهش در بخش دیگر 
 یدارا گریاکتساب نسبت به دو گروه د یهادر آزمون ،با تداخل کم ناتی. گروه تمرستین دارمعنا یاختلاف از لحاظ آمار نیاما ا شوند،یم

 یاصلانخان)چند پژوهش است  یهاافتهیبخش نتایج  همسو با این  .کردافت انتقال، نمرات آنها  یهازمونبودند، اما در آ یعملکرد بهتر
 مغایر  یریو است یرهاوتحقیق  جیبا نتا اما (2015 ،2کاردلمک ؛ 2015 1،انگیو  یتدسکو ؛2014 ،یریو مش یرهاو ؛2011 ،و همکاران

را ها گروه ریبا سا سهیدر مقا مینمرات در آزمون انتقال در گروه خودتنظ شیافزا. اصلانخانی و همکاران (2013 ،یریو است یرهاو( است
 و همکاران  یرهاو. انتقال( بود ،یادداریدر هر سه آزمون )اکتساب،  میگروه خودتنظ یبرتر ۀدهندنشانآنها  ایج تحقیقنت گزارش کردند.

بر استفاده از برخی از پژوهشگران  شنهادیپ نیهمچن را گزارش کردند.آنها  شتریب یریادگیها و گروه رینسبت به سا میخودتنظگروه  یبرتر
 تیحاضر حما قیتحق جیاز نتا ،(2015 ،کاردلمکو  2015 ،انگیو  یتدسکو) نیتمر تیفیو ک تیکم شیافزا منظوربه یمیخودتنظروش 

 . کندیم

مهارت  یریادگیدر  میخودتنظو  یتصادف ،یقالب ناتیگفت که انواع تمر توانیمپژوهش حاضر  یهاافتهی به توجه با ،یکل طوربه
اثر  یمیخودتنظاستفاده از راهبرد و  (یتصادف ناتیبالا )تمر یانهیزمبا تداخل  طیاثر مثبت دارد، اما در شرا بالیوال ۀسادو  یچکش سیسرو

 شدن ریدرگ و میدتنظخو ناتیتمراستفاده از از آنها،  یکیهمراه دارد که بهرا  یمهم یرهایتفس ج،ینتا نیا. وجود دارد یشتریمثبت ب
مشارکت دارند.  نیتمر یهایژگیو نییدر تع یترفعال به طرزروش شاگردان  نیبا ا نی. همچناست یریادگی یندهایدر فرا یآزمودن

استقلال فرد در  ،یریادگی یهبردها. راشودیممنجر شاگردان و عملکرد بهتر آنها در درازمدت  یریادگی یعوامل به ارتقا نیمجموع ا
ها در معتقدند که توجه به انسان ه،ینظر نیا طرفدار یتی. کارشناسان تربدانندیم یمؤثر آموزش یهارا از روش یریادگی یندهایفرا

 زیامر در خصوص بزرگسالان ن نی. ابرندیکارها را خودشان انجام دهند، لذت م نکهیکه آنها چقدر از ا دهدینشان م یزندگ یۀاول یهاسال
 یریادگی یآثار دائم افزایش منظوربهاستفاده از راهبردهای خودتنظیمی پژوهش حاضر،  یکل امیدستاورد و پ .(2012 ،ییامرا)صادق است 

 .است

ران مردان و در سطح مبتدی بودند. در همین زمینه به پژوهشگ کنندگانشرکتعبارت بود از: تمامی تحقیق این عمدۀ  یهاتیمحدود
تحقیقات در سازماندهی  گونهنیااستفاده کنند تا بتوان از نتایج ماهر  یهایآزمودنخود از بانوان و تحقیقات در  شودیمآتی پیشنهاد 

 تمرینات استفاده کرد.
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