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مقدمه:
�هميت �� &قابتي ��(&�)ها' سويفيت(1903)مطر� گر+يد،+&بسيا&' با&توسط �(لين كه +(جانبه يكمها&� �نجا� تو�نايى
تئو&' �سا! بر �ست. شد" گذ�&' پايه حركتي كنتر' تئو&' بر�سا! جانبي1 �نتقا' پديد" برخو&+�&�ست(2). خاصي
&+ متفا(تي ماهيچهها' بوسيله (ميتو�ند شد" كنتر' (GMP)يافته سا�ما� حركتي برنامه مكانيسم بوسيله طرحو�&"، �عما'
تغييرپذير' بوسيله تو�ند مي كه �ست طرحو�&" عضلا�، فر�خو�ني �نتخا# بر�' +يگر مكانيسمي شو+(4). توليد بد� طر& )+
�كتسا# �&تقا موجب پاسخ طبقه يك �)&+ تغيرپذير( �فز�يش طرحو�&" نظريه بينى پيش بر�سا! يابد(1). �فز�يش تمرين2
فر+ قابليت �ست،�ين (يژگى تمرين شر�يط �� مهمى بخش )� �مينه (تجربيا� حركا� تنو. همچنين شو+(2). مى مها&�
قابل بحثها' �ست(3). نشد" &(بر( �3 با قبلا كه +هد �فز�يشمى شر�يطى با (سا�گا&( مها&� 3ميز موفقيت �جر�( بر�( �&

مطالعا�،  �� برخي .(5)+&�+ (جو+ تمرينا� �&�ئه نحو" ) برتر عضو به توجه با جانبي �نتقا' تقا&� عد� يا ) تقا&� +&با&" توجه�'
غير +ست �� �نتقا' برخى ) همكا&��42001) ) ما&يو&�ما،تانى ) مند�'32005 برتر(كامر ،سامر( غير به برتر +ست �� �نتقا'
عقيد" بسته) ) (با� ها محيط تمامى &+ قا+&(1378).همچنين 3&چيبالد1980( (پو&تز1983، �ند گز�&)كر+" �& برتر به برتر
فقط �3 &+ كه قالبى تمرين با مقايسه &+ متغير 1975)تمرين (�شميت شو+ مى تلقى مهم موضو. يك تمرين پذير( تغير
شد" خا�تمرين متغير كه تا�" موقعيتها( &+ بويژ" كند مى تسهيل �& پذير( تعميم ) شو+ يا++�&( مى تمرين عامل يك
&�بطه بين شناسايى موجب كه )� طرحو�&" كند مى توليد �& تر( محكم طرحو�&" متغير تمرين كه &سد مى نظر به باشد
�شا&" قالبى تمرين مقابل متغير+& تمرين برتر' به تحقيقا� �� برخي شو+(1). مى حركت پيامد ) حركتى برنامه ها( پا&�متر
(�&� به مربو� ها( برخى �� يافته �گرچه . (2002 (گلت7 )2002 پا&+�6 بنجويا52005 ، گيپسو� ) (گما� ) �ست كر+"
هنو� ) �ست نبو+" كنند" متقاعد قاطعى نحو به ها "+�+ كد�� �� �ين �ما هيچ كند حمايتمى طرحو�&" موضو. �� متغير تمرين
علاقه با(جو+ همچنين +�نست(2). قطعى كو+كا� ) جنسمونث &+ �نتقا' يا+گير( خصوصا" بر �& متغير تمرين فو�ئد نبايد
3&�يش ) تمريني شر�يط �ثربخشى سويه ،مانند )+ �نتقا' بر موثر شر�يط �� +(سويه بسيا&( �نتقا' �مينه &+ تحقيق به +�يمى

پژ(هش  �� هد& �مينه �ين &+ بيشتر تحقيقا� �نجا� ضر(&� به توجه �ست ،با نگرفته قر�& بر&سى مو&+ �ساسى طو& به تمرين
�ست. بدمينتو� سر(يسكوتا" مها&� &+ جانبي �نتقا' بر تمرين �ثرتو�لي حاضربر&سي
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53 �فتا� حركتي � ��-> شناسي ���شي

"!� شناسى:
1/47±22/19 سا� تشكيل  سني ميانگين با "ست $#ست "#نشجويا% )# 96 نفر #$ تجربي نيمه پژ0هش #ين كنندگا% شركت
به توجه با #سكا=)، 0 فاكس كوتا@ سر0يس پيش A(مو%(A(مو% $" شركت )# 0پس Cنتخا# تصا"فى صو$= به كه مي"#"ند
"ست تمريني $#ست  2)گر0@ "ست با تنها تمرين برتر: "ست با تمرين گر0@ شامل: 1) تمريني كر0@ شش $" نمر#= ميانگين
"ست با تمرين جلسه 5 0 برتر "ست با تمرين جلسه برتر:5 غير برتر- "ست تمريني "ست چپ3)گر0@ با تنها برتر:تمرين غير
تمرين 5 )گر0@ برتر "ست با تمرين جلسه 5 0 غيربرتر "ست با تمرين جلسه برتر:5 غيربرتر- "ست تمريني برتر 4)گر0@ غير
كوشش تعد#" تكميل تا جلسه هر $" برتر غير "ست با تمريني كوشش برتر 50 با"ست تمريني كوشش 5Tنجا# تركيبي:
10 جلسه شامل كه Cكتسا# مرحله #( طى پس شدند. جايگزين نامربو]) تكليف كنتر�(#جر#[ 0 6)گر0@ نظر مو$" ها_
پس A(مو%(مشابه $" كنندگا% شركت بو" تمريني گر0@) برنامه با مطابق تمريني 120 كوشش شامل جلسه تمريني (هر
A(مو% ، (ANOVA)تحليل 0#$يانس 0 تجزيه tهمبسته، Aما$_ ها_ �0$ )# #ستفا"@ با ها @"#" پيش A(مو%)شركت كر"ند.

تحليل شد. 0 تجزيه SPSS0 EXCEL Aما$_ بسته كمك با 0 "#نكن تعقيبى
يافته ها ! نتايج:

تفا0= A(مو% پس 0 A(مو% پيش مرحله $" گانه شش ها[ گر0@ نمر#= تفاضل ميانگين بين كه "#" نشا% پژ0هش نتايج #ين
كوتا@ سر0يس مها$= بر#نتقا� تمرين تو#لي مختلف ها_ �0$ بين همچنين نمو"1$#). 0جو" "#$"(جد�0 01 معنى "#$[

تمرين  گر0@ 0 بيشترين تركيبي تمرين گر0@ كه به طو$[ 0جو" "#$". _$#" معني تفا0= برتر غير 0 برتر "ست به بدمينتو%
$" برتر، غير "ست به تكليف #نتقا� #ين $" نشا% "#"ند. #$ برتر "ست به تكليف #نتقا� ميز#% كمترين برتر غير برتر- "ست
#$ تكليف #نتقا� ميز#% كمترين برتر برتر- غير "ست تمرين گر0@ 0 بيشترين تركيبي تمرين تمريني،گر0@ ها_ گر0@ بين

نشا% "#"ند.
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دست غير برتر دست برتر

گروه يك

گروه دو

گروه سه

گروه چهار

گروه پنج

گروه شش

گروه هاي شش گانهدرچپراست و دست نگين نمرات پيش آزمون و پس آزمون دست مقايسه تفاضل ميا.  1نمودار

اطلاعات توصيفي ميانگين و تفاضل نمرات پيش آزمون و پس آزمون دست راست و چپ در گروه هاي شش گانه . 1جدول
تفاضل ميانگين هاپس آزمون پيش آزمون  هاگروه

دست راستگروه دست برتر.1
دست چپ

99/3±25/11
347/3±50/8

77/3±625/17
995/3±31/16

41/3±250/6
372/2±81/7

گروه دست  .2
غيربرتر

دست راست
دست چپ

21/5±13/11
829/3±44/8

82/3±562/16
556/3±37/16

46/4±312/6
644/2±93/7

گروه دست  .3
غيربرتر-برتر

دست راست
دست چپ

45/5±13/12
103/3±81/6

57/3±625/15
159/2±43/13

75/2±625/3
801/2±62/6

گروه دست .4
برتر-غيربرتر

دست راست
دست چپ

40/4±25/12
404/4±94/6

60/2±750/15
736/3±31/12

42/2±82/3
997/3±37/5

دست راستگروه تركيبي. 5
دست چپ

40/4±81/11
286/3±50/8

20/3±375/18
556/3±62/16

55/3±562/6
879/3±12/8

دست راستگروه كنترل. 6
دست چپ

4±50/11
114/33±69/8

44/3±187/12
159/3±12/9

57/1±687/0
787/1±43/0
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بحث # نتيجه گير�:
%نتقا� سر7يس كوتا2 بدمينتو/ به صو', معنى #%'& %$ #ست برتر به غير  كه #%# نشا/ تحقيقحاضر $% به#ست"مد2 نتايج
كا'7%لهو 7 سيلو%(2003)، تگزير%، تحقيقا, ساتو'& كا& 7 كا$7 7%تا'&(2005)، نتايج با %ين يافتهها كه #هد مي 1' برتر
مىباشد،همچنين همر%ستا  پو'تز(1983) بد'&"$ين(1373)، يعقو�  مهديو/(1374)،  ما'7ياما(2001)، #يويس(2002)، 

 (1370) پو' مصطفى تحقبق يافتهها� با كه #هد مي 1' نيز برتر به برتر غير #ست $% %نتقا� كه #%# نشا/ تحقيق %ين تنايج
تمرين تركيبى(متغير) گر27 برتر� همچنين .#'%# همخو%ني (1378) �'7%# "'چيبالد(1980)،قا#'&(1378)7 پو'تز(1983)،
7 لي عمل طر' با$سا$� نظريه 7 #7جانبه ها� مها', يا#گير� به توجه با (1975) %شميت تمرين تغييرپذير� نظريه $%
تحتشر%يط 7 متفا7, تكاليف تمرين توسط ،�% $مينه تد%خل "ثا' توضيح 7 تفسير '# (1990) ها� 7 مگيل 7 (1983) مگيل
تمرينى '57ها& نسبت به ساير '57 تركيبى به تمرين كه #%# نشا/ نتايج حمايت مى كند %ين %' متغير 7 تصا#في تمرين
7گما/ تحقيقا, $% بدست"مد2 نتايج با گر## كه %ين يافته ملا6 به #ست برتر 7 #ست غير برتر مى تكليف %نتقا� بيشتر سبب
7# هر كه $ماني %نتقا� #%# نشا/ كه (2002) ژ%نكه8 7 لو#'يس 7 7گلت(2002) پا'#/(2002)، گيپسو/ ، (2005 بنجويا( 7
#%'#. يافته همخو%نى باشد، كر2# شركت تمرينا, '# #ست يك تنها كه %ست $ماني $% بيشتر #%شتند شركت فعاليت '# #ست
%ست. #%شته %' برتر #ست به ملا6 تكليف %نتقا� كمترين ميز%/ برتر برتر- غير #ست تمرين گر27 #%# نشا/ تحقيق ها&
%' برتر ملا6 به #ست غير تكليف %نتقا� كمترين ميز%/ برتر - برتر تمرين #ست غير گر27 كه #%# نشا/ ها همچنين يافته
عنو%/ به گستر پس �'%# با$ فرضيه %ست. توضيح قابل گستر پس تد%خل "ثا' نظريه به توجه با ها #%شته %ست كه %ين يافته
ضعيف يا##%'� :$% %ست عبا', كه شد مطر' (1994) 7گر9�% شيا توسط ، $مينها� تد%خل %ثر تبيين ها& حل 2%' $% يكى
نهايت '# ميدهد. 1' تكليف يا##%'� 7 تكليف يك %صلي يا#گير� بين #يگركه فعاليتي يابي /7'# علت به تكليف يك
بر$7 $% %طمينا/ بر علا27 7 ميكند تأكيد تعمق قابل 7 بحثجامع يك عنو%/ به يا#گير� '# #7طرفه %نتقا� %صل به تحقيق %ين
%ستفا2# خو# بد/ طر� 7# هر $% كه هستند موفقتر 7'$شي مها',ها� '# %فر%#� %حتما� $يا# به ميكند بيا/ #7طرفه %نتقا�
شو# پيشنها# مى ببريم، %' %ستفا2# #7طرفه بيشترين %نتقا� $% بتو%نيم كه %ين بر%� تحقيق نتايج %ين به توجه با ميكنند.
تفا7, به توجه با شو#. %ستفا2# #ست) 7# هر با تكليف %جر%& تمرين تركيبى(تو%لى 57' $% موثرتر #7جانبه %نتقا� منظو' به
تو%لى 7 ترتيب چگونگى بر تاٌكيد با ها) #ست با ملا6 تكليف تمرين (تو%لى تمرين تو%لى مختلف '57ها& شد2 بين مشاهد2

شد. %ثربخشى بيشتر 7 %نرژ& صرفهجويى $مانى، صرفهجويى كا'"يي، %فز%يش سبب صحيح) مىتو%/ "نها("مو5$ "مو5$

تمرين تو%لى تمرين. تغييرپذير& طرفه)، جانبى(7# %نتقا� #.ژ, ها� كليد�:
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