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:مقدمه

دویدن،‌جویدن،‌تعادل،‌دوری‌جستن‌از‌(:‌فطری)ذاتیمهارت‌های‌•
محرک‌های‌دردناک

.بین‌اعضای‌تیم‌استهمکاریاجرای‌ماهرانه‌انسان‌مستلزم‌•
.استدر‌یک‌موقعیت‌زمانیکنترل‌حرکتی‌مستلزم‌اجرای‌ماهرانه‌انسان‌•

مهارت چیست؟

چگونه رشد می کند؟

چگونه مهارت کسب می شود؟
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:تعاریف‌مهارت

گاتری1952•
نرژی‌صرف‌حداقل‌او‌اطمینان‌معین‌مهارت‌قابلیتی‌است‌که‌با‌•

(همچنین‌دارای‌هدف‌و‌ارادی‌باشد)به‌نتیجه‌برسد‌زمان‌کاری‌یا‌

حرکت دست کرال سینه
هدف معین و اطمینان نسبی از اجرا و بدون شانس

(تکنیک)آهنگ شنا و مبارزه با مقاومت آب 
(فیزیولوژیک، روانی، فیزیکی)انرژی  حداقل زمان

سرعت
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:مگیلاز‌دیدگاه‌مهارت‌

زدن‌کلیدهای‌پیانو‌(‌action goal)باشد‌هدف‌خاص‌دارای‌•
بصورت‌صحیح‌با‌زمانبندی‌درست

(پس‌بازتاب‌ها‌جزء‌مهارت‌نیستند)باشد‌ارادی‌•
ل‌حل‌مسائ(‌اندام‌ها‌کار‌انجام‌دهند)باشد‌حرکتیمهارت‌باید‌•

ریاضی‌شناختی‌است‌حرکتی‌نیست
ش‌راه‌رفتن،‌کودک‌نیاز‌به‌آموز)نیاز‌داشته‌باشد‌یادگیری•

(دارد
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:عوامل‌سه‌گانه‌زیر‌در‌اکثر‌مهارت‌ها‌مهم‌است

درک‌ویژگی‌های‌نسبی‌محیط-1
تصمیم‌گیری‌درباره‌نوع‌اجرا،‌محل‌و‌زمان‌اجرا-2
فعالیت‌عضلانی‌سازمان‌دار-3
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(حرکتی،‌شناختی)ارثی،‌دوامبا،‌پایدارنسبتاًخصلت‌•
نیستمعمولاً‌ژنتیکی‌است‌و‌با‌تمرین‌یا‌تجربه‌قابل‌تغییر‌•
ت،‌تیزبینی،‌شناخت‌رنگ‌هاا،‌تواناایی‌محاسابه،‌قاد‌و‌قاما:‌توانایی‌ها‌شامل•

ی‌سرعت‌عکس‌ا‌لعمل،‌دستکاری‌و‌ظریف‌کاری،‌حساسایت‌حرکتای،‌همااهنگ
...اندام،‌استعداد‌مکانیکی‌و

.توانایی‌ذهنی،‌حرکتی‌شناسایی‌شده‌است50تا‌به‌حال‌•
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:توانایی‌ها‌و‌قابلیت‌ها



ارثی‌و‌غیر‌قابل‌تغییر:‌‌توانایی•
کفایت‌فرد‌در‌اجرای‌حرکتی:‌مهارت•
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:توانایی‌در‌برابر‌مهارت

قابل توسعه 
(هتمرین و تجرب)

اثر قابل تغییر بر
تمرین

بیشمار از نظر 
تعداد

وابسته و متکی
به چند توانایی

مهارت
صفات ارثی

پایدار و بادوام

تعداد در حدود 
50

زیر بنای مهارت 
های مختلف

توانایی



:حرکت‌درشت
تنراه‌رفتوسط‌عضلات‌بزرگ‌یا‌گروهی‌از‌عضلات‌کنترل‌می‌شود‌مانند‌•
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:حرکت‌ظریف
توسط‌عضلات‌یا‌گروهی‌از‌عضلات‌کوچک‌کنترل‌می‌شود•

نقاشی‌خیاطی‌و‌موسیقیمانند‌
پیشرفت‌فرد‌در‌یک‌حرکت•

(کنترلی)معمولاً‌حرکات‌درشت‌بعد‌ظریف‌

grasp means to take (strong)

grip means to have (strong) hold of something

(:لانیاندازه‌دستگاه‌عض)نوعی‌دیگر‌از‌طبقه‌بندی‌مهارت‌



(:تبراساس‌تمایز‌حرکا)نوعی‌دیگر‌از‌طبقه‌بندی‌مهارت‌
زنجیره‌ای-مداوم-مهارت‌های‌مجرد‌

نقطه‌شروع‌مشخص‌دارد‌و‌در‌زمان‌بسیار‌کوتاه:‌مهارت‌مجرد•
و‌ضربه‌به‌توپ،‌پاس‌و‌پرتابتوپشوت‌کردن،‌گرفتن
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آغاز‌و‌پایانی‌مشخص‌ندارد‌و‌رفتاار‌اجارا‌کنناده‌:‌مهارت‌مداوم•
مدت‌زیادی‌جریان‌دارد

حرکتشنا،‌دو،‌دوچرخه‌سواری‌و‌تعقیب‌

گروهای‌از‌مهاارت‌هاای‌مجارد‌اسات‌کاه‌:‌مهارت‌زنجیاره‌ای•
و‌مدت‌نقطه‌شروع‌و‌پایان‌مشخص)مشکلتر‌و‌پیچیده‌تر‌است‌

(زمان‌نسبتاً‌طولانی
(،‌‌شیرجه،‌ژیمناستیک...گاز‌و‌دنده‌و)اتومبیل‌سواری‌
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(:براساس‌ثبات‌محیط)طبقه‌بندی‌مهارت‌ها‌

open)مهارت‌های‌باز‌و‌بسته‌ or closed motor skills‌‌:)
کندمیمهارت‌را‌پیش‌بینی‌بر‌اساس‌میزان‌و‌دامنه‌پایداری‌و‌ثبات‌وضعیت‌محیطی‌

محیط‌و‌شرایط‌محیطی،‌متغیر‌و‌غیر‌قابل‌پیش‌بینی:‌مهارت‌باز❑

پیش‌بینیقابل‌محیط‌و‌شرایط‌محیطی،‌:‌مهارت‌بسته❑
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مهارت های بازمهارت های بسته

محیط‌‌غیر‌قابل‌پیش‌بینینیمحیط‌‌تا‌حدی‌قابل‌پیش‌بیمحیط‌قابل‌پیش‌بینی

ژیمناستیک
راه‌رفتن‌روی‌طناب

اتومبیل‌رانی
شطرنج

فوتبال

15



(:از‌دیدگاه‌پردازش)مهارت‌نوعی‌دیگر‌از‌طبقه‌بندی‌

:‌‌مهارت‌های‌حرکتی•
رکت‌ادراک‌و‌تصمیم‌گیری‌درباره‌نوع‌ح)کیفیت‌و‌چگونگی‌اجرای‌مهارت‌

(‌‌تقریباً‌دخالت‌ندارد

:مهارت‌های‌شناختی•
وص‌ماهیت‌و‌کیفیت‌حرکت‌مهم‌نبوده،‌اما‌تصمیم‌گیری‌در‌خص

اهمیت‌دارد‌نوع‌حرکت‌و‌انتخاب

گفتحرکتییا‌شناختییک‌مهارت‌را‌نمیتوان‌صد‌در‌صد‌
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مهارت های شناختیمهارت های حرکتی
تصمیم‌گیریحداقل

حداکثر‌کنترل‌حرکتی
یتصمیم‌گیرتا‌اندازه‌ای‌
یکنترل‌حرکتتا‌اندازه‌ای‌

حداکثر‌تصمیم‌گیری
کنترل‌حرکتیحداقل

پرش‌ارتفاع
برداریوزنه

قایقرانی
رانندگی

شطرنج
مربیگری‌ورزشی
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:مقدمه

تبی‌تردید‌یکی‌از‌مهمترین‌عوامل‌اجرای‌ماهرانه‌استصمیم‌گیری‌•

عوامل‌مؤثر‌بر‌تصمیم‌گیری•

در‌انسان‌شبیه‌به‌کامپیوتر‌استپردازش‌اطلاعات‌رویکرد‌•
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پردازش‌اطلاعات‌محیطی-
روش‌هایی‌که‌این‌اطلاعات‌کدبندی‌میشوند-
عوامل‌دیگر‌در‌تصمیم‌گیری-

بروندادانساندرونداد

شناسایی‌محرک-
گزینش‌پاسخ-
برنامه‌ریزی‌پاسخ-

مدل مفهومی



:مرحله‌شناسایی‌محرک

(اطلاعات دریافتی از محیط)محرک حسی •
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الگوی‌حرکتی‌جسم‌شناسایی‌می‌شود

Receptors



دریافت‌ماهیت‌محرک‌محیطی‌•
تصمیم‌گیری‌درباره‌نوع‌حرکت•
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:پاسخ_مرحله‌گزینش‌



دستگاه‌حرکتی‌را‌برای‌حرکت‌سازمان‌می‌دهد•

عضلات‌‌‌‌‌نخاع‌‌‌‌‌ساقه‌مغز‌‌‌‌‌‌‌‌مغز‌•
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:مرحله‌برنامه‌ریزی‌پاسخ



(یکلی‌و‌جزئ)عوامل‌موثر‌بر‌تصمیم‌گیری‌یک‌مهارت‌

(پردازش‌اطلاعات)سازمان‌و‌پیچیدگی‌مهارت‌•

فراگیرمیزان‌هوش‌•

سطح‌مهارت•

میزان‌انگیزش•

میزان‌ظرفیت‌یادگیرنده•
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• HKB model

▪ Coordination

Inter-limb

(:Egocentric preference)اولویت‌خود‌محوری‌•
زمانبندی‌دو‌عضو‌را‌نسبت‌به‌همدیگر‌و‌دور‌از‌مرکز‌صفحه‌حرکت‌هماهنگ‌می‌کند

(:‌Directional preference)اولویت‌جهت‌دار‌•
زمانبندی‌دو‌عضو‌را‌در‌صفحه‌حرکت‌بصورت‌هم‌جهت‌هماهنگ‌می‌کند

(2002)سوئینن‌

23



چگونه‌فرداعمالی‌را‌پشت‌سرهم‌یا‌حتی‌بصورت‌موازی‌و‌روان‌انجام‌می‌دهد؟•

صورت‌برنامه‌حرکتی‌از‌پیش‌تعیین‌شده‌و‌برنامه‌ریزی‌شده‌است‌که‌ب•
.کنترل‌ناهوشیار‌روی‌می‌دهد

(حرکت‌در‌حال‌اجرا‌را‌نمی‌توان‌تغییر‌داد)کنترل‌حلقه‌باز‌•
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:تکالیف‌حرکتی‌مجرد‌و‌کوتاه‌مدت

برونداد‌به‌محیطاجرا‌کننده‌هاتصمیم‌گیریدرونداد

اشمیت



محیط‌پایدار•
مهارت‌های‌پیچیده•
مهارت‌های‌سریع•

مهارت‌های‌غیر‌هوشیارانه•
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:مورد‌نظر‌یک‌برنامه‌حرکتی‌استآیا‌حرکت
حرکت،‌اجزای‌اضافیپیچدگیزمان‌عکس‌العمل▪

(وردمحرومیت‌از‌بازخ)شاخ‌خلفی‌نخاع‌تحقیقات‌تجربی‌آوران‌برداری▪

(پی‌ریزی‌حرکت‌از‌قبل)سد‌کردن‌مکانیکی‌یک‌اندام‌‌آثار▪
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حرکات‌سریع
حرکات‌آهسته

حلقه‌باز



oکدام‌عضلات‌فعال‌شوند.
oترتیب‌بکارگیری‌عضلات
oمقدار‌نیروی‌لازم
oزمان‌نسبی‌و‌ترتیب‌انقباضات

oمدت‌زمان‌هر‌یک‌از‌انقباضات
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برنامه‌های‌حرکتی‌چگونه‌و‌چه‌موقع‌به‌اجرای‌عمل‌کمک‌می‌کنند؟
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(هیجان)تصمیم‌گیری‌و‌اجرا‌تحت‌تنش‌و‌انگیختگی‌

اصل‌یو‌وارونه•
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:توجه‌و‌اجرای‌انسان

توجه‌و‌تمرکز•
(صدای‌تماشاگران)محرک‌حسی‌خارجی‌
(یادآوری‌تکنیک)اعمال‌ذهنی‌داخلی‌

(مفاصل‌و‌عضلات-حسی‌حرکتی)اطلاعات‌حسی‌داخلی‌

ه‌می‌ماند‌زمانی‌که‌تکلیف‌اول‌پیچیده‌باشد‌توجهی‌که‌برای‌حرکت‌ثانوی✓
.کمتر‌است
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مقاله بسکتبال
زن و مرد 



:ویژگی‌های‌توجه

(ی‌شودهر‌لحظه‌از‌منبعی‌به‌منبع‌دیگر‌منتقل‌م)است‌پدیده‌طولی‌توجه‌یک‌•
.ظرفیت‌توجه‌محدود‌است•
.توجه،‌تلاش‌زیادی‌می‌طلبد‌و‌با‌انگیختگی‌وابسته‌است•
تی‌توجه،‌توانایی‌انجام‌همزمان‌بخش‌های‌مشخصی‌از‌تکالیف‌حرک•

.را‌محدود‌می‌کند
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:توجه

اقی‌مانده‌وقتی‌وظیفه‌اولیه‌ورزشکار‌پیچیده‌تر‌باشد‌مقدار‌توجه‌ب▪
.کمتر‌است(‌ثانویه)برای‌وظیفه‌بعد‌
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توجه برای حرکت ثانویه
اجرای ضعیف تر

توجه مورد نیاز برای حرکت پیچیده تر اولیه

ظرفیت ثابت



:یادگیری

قابلیت‌اجرای‌ماهرانه،‌بهبود‌توانایی،‌بهبود‌عملکرد•

:‌‌یادگیری•
رات‌مجموعه‌ای‌از‌فرآیندهای‌همراه‌با‌تمرین‌یا‌تجربه‌است‌که‌باه‌تغییا

.نسبتاً‌پایدار‌در‌قابلیت‌اجرای‌ماهرانه‌منجر‌می‌شود
ریوی-افزایش‌استقامت‌قلبی

اهده‌استولی‌نتایج‌آن‌قابل‌مشقابل‌مشاهده‌نیست‌یادگیری‌مستقیماً‌•

(شناسایی‌محرک،‌گزینش‌پاسخ،‌برنامه‌ریزی)معمولاً‌در‌

تغییرات‌نسبتاً‌پایدار•
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:جنبه‌های‌مختلف‌یادگیری

.یادگیری‌از‌تمرین‌و‌تجربه‌ناشی‌می‌شود•
.یادگیری‌مستقیماً‌قابل‌مشاهده‌نیست•
.اج‌می‌شودتغییرات‌ناشی‌از‌یادگیری،‌از‌تغییرات‌عملکرد‌استنت•

.استCNSیادگیری‌مجموعه‌ای‌از‌پردازش‌ها‌در‌•
.یادگیری‌قابلیت‌اجرای‌ماهرانه‌را‌پدید‌می‌آورد•
.یستتغییرات‌ناشی‌از‌یادگیری‌نسبتاً‌پایدار‌است،‌موقتی‌ن•
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:یادگیری‌چگونه‌سنجیده‌می‌شود

(performance curves)منحنی‌های‌اجرا‌
عمومی‌ترین‌نوع‌ارزشیابی
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score

try

قانون‌تمرین

نکات‌اصلی‌منحنی‌های‌اجراء
ترسیم‌اجرای‌فردی‌و‌گروهیتوانایی•
(بسته‌به‌امتیازدهی)صعودی‌یا‌نزولی‌شیب•
(پیشرفت‌ابتدا‌سریع‌و‌سپس‌آهسته)قانون‌تمرین‌طبق•



:منحنی‌اجرا
.منحنی‌یادگیری‌نیست‌برای‌سنجش‌یادگیری‌است•
.تفاوت‌های‌فردی‌پوشیده‌می‌شوند•
(راهبرهای‌فردی.‌)تفاوت‌های‌درون‌فردی‌پوشیده‌می‌شوند•
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:منحنی‌اجرا
آثار‌اجرای‌تمرین‌در‌مقابل‌آثار‌یادگیری‌آن

.آثار‌نسبتاً‌پایدار‌که‌دوامی‌طولانی‌دارد-1
.از‌بین‌می‌روندشرایط‌متغیر‌آثار‌موقتی‌که‌با‌مرور‌زمان‌و‌-2
(.فین‌و‌پدل)آثار‌موقتی‌و‌نسبتاً‌پایداری‌که‌همزمانند‌-3

آثار‌موقتی‌تمرین
(خستگی)منفی‌
(تشویق)مثبت‌
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:انتقال
طرح‌های‌انتقال‌در‌آزمایشگاه‌و‌‌دنیای‌واقعی

:جنبه‌های‌اساسی‌طرح‌انتقال•
(وسیله‌های‌ورزشی)برای‌تحلیل‌آثار‌موقتی‌(‌استراحت)زمان‌کافی‌

(شرایط‌یکسان)آزمایش‌فراگیران‌با‌یک‌آزمون‌انتقال‌
یادگیریتفاوت‌های‌موجود‌ناشی‌از‌تفاوت‌در‌قابلیت‌نسبتاً‌پایدار‌اجرا

ین‌مثل‌پس‌حواسمان‌باشد‌که‌نتیجه‌اختلاف‌به‌خاطر‌آثار‌موقتی‌تمر:‌نکته
نباشد..‌ابزار‌جدید،‌خستگی‌و

39

(:‌‌retention test)آزمون‌یادداری‌
نیاز‌است‌که‌در‌روز‌دوم‌گرفته‌شود‌که‌آثار‌موقتی‌ناشی‌از‌آن‌برطرف‌شود‌



کاه‌باا‌یااددارییا‌انتقالبهتر‌است‌پیشرفت‌فراگیر‌براساس‌یک‌آزمون‌•
موقتیارآث،‌فردیتفاوت،‌خستگیتأخیر‌انجام‌می‌شود‌ارزشیابی‌شود‌تا‌

.دخیل‌نباشد
آیا‌بالشتک‌در‌راگبی‌کمک‌می‌کند‌یا‌نه؟•
؟منفییامثبت‌انتقال‌•
شیرجه‌و‌کشتی؟•
بسکتبال‌و‌هندبال؟•
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ملاک‌یادگیریانتقال‌به‌عنوان‌

در‌دامنه‌وسیع‌مهارت‌هاعمومیپیشرفت‌فعالیت‌های‌:‌انتقال‌دور•
با‌دنیای‌واقعینزدیکیمیزان‌:‌انتقال‌نزدیک•

دویدن‌شناگران
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ملاک‌یادگیریانتقال‌به‌عنوان‌



که‌،‌فرآیندهای‌همراه‌با‌تمرین‌و‌تجربه‌استیادگیری‌حرکتی•
می‌شودبه‌تغییرات‌نسبتاً‌ثابت‌در‌توانایی‌انجام‌حرکات‌منجر

42

In other words, motor learning is when complex processes in the brain occur 
in response to practice or experience of a certain skill resulting in changes in 
the central nervous system that allow for production of a new motor skill.



:مراحل‌یادگیری

ا،‌دستورالعمل‌ه.‌سوالات‌درباره‌شناسایی‌هدف‌پاسخ‌داده‌می‌شود-1مرحله‌
(یادگیری‌سریع‌و‌خودگفتاری‌زیاد)بصری‌-نمایش‌ها،‌وسایل‌سمعی

هماهنگی‌در–طولانی‌تر‌از‌مرحله‌اول‌)سازماندهی‌الگوی‌حرکتی‌-2مرحله‌
(طی‌زمان‌بیشتر‌می‌شود

تمرین‌زیاد،‌اعمال‌غیر‌ارادی‌و‌بدن‌نیاز‌به‌توجه-3مرحله‌
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-مرحله کلامی
شناختی

مرحله خودکاریمرحله حرکتی

فیتز‌و‌پوسنر

1959کراسمن‌
کارخانه‌سیگارسازی‌

(سال‌خودکاری10)سال‌افزایش‌7تا‌



:عواملی‌که‌بر‌زمان‌واکنش‌و‌تصمیم‌گیری‌اثر‌می‌گذارند

پاسخ-تعداد‌محرک‌•
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نمودار زمان 

انتخابیواکنش 

پاسخ-تعداد محرک 



پاسخ-سازگاری‌محرک‌•

45

:عواملی‌که‌بر‌زمان‌واکنش‌و‌تصمیم‌گیری‌اثر‌می‌گذارند

زمان‌پاسخ‌کمترسازگاری‌بیشتر

(بازی‌کامپیوتری)تمرین‌بر‌سازگاری‌تاثیر‌گذار‌است‌



برای‌تقلیل‌تأخیر(‌فضایی_زمانی‌)پیش‌بینی‌•
والیبالیست-تنیس‌روی‌میز‌‌-دروازه‌بان‌

عواملی‌که‌در‌پیش‌بینی‌اثر‌می‌گذارند•
یکنواختی‌عمل✓

غیر‌منتظره‌و‌تصادفی‌بودن✓
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:عواملی‌که‌بر‌زمان‌واکنش‌و‌تصمیم‌گیری‌اثر‌می‌گذارند



:در‌چه‌زمان‌تکالیف‌با‌هم‌تداخل‌می‌کنند

...(شکل‌و‌رنگ‌و_پردازش‌اطلاعات‌موازی)شناسایی‌محرک‌❑

Stroop)اثر‌استروپ‌ effect)
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:در‌چه‌زمان‌تکالیف‌با‌هم‌تداخل‌می‌کنند

(پردازش‌خودکار‌و‌کنترل‌شده:‌)گزینش‌پاسخ❑

خودکاری‌در‌مهارت‌های‌بسته‌خوب‌است▪
در‌مهارت‌باز‌ممکن‌است‌بازیکن‌را‌به‌اشتباهی‌فاحش‌دچار‌کند▪

48

پردازش کنترل شده پردازش خودکار

آهسته سریع

نیاز به توجه بدون نیاز به توجه

طولی موازی

اختیاری غیراختیاری

خودکاریشرایط‌یکنواختتمرین



:تمرین

(off task)ملاحظات‌پیش‌از‌تمرین‌•
(on task)توزیع‌تمرین‌•
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(off task)تمرین‌ملاحظات‌پیش‌از‌

(motivation)انگیزش‌•
(نشان‌دادن‌ارزش‌یادگیری‌یک‌مهارت)مهم‌جلوه‌دادن‌تکلیف‌

(goal setting)هدف‌گزینی‌•
:‌‌منجر‌به

تمرکز‌بیشتر‌روی‌فعالیت‌مورد‌نظر✓
تنظیم‌تلاش‌برای‌رسیدن‌به‌هدف✓
حفظ‌گوش‌به‌زنگی‌در‌رسیدن‌به‌هدف✓
به‌عنوان‌مرجع‌مقایسه‌برای‌نیل‌به‌هدف✓

50

سختی نسبی تکلیف و اهداف کوتاه مدت و بلند مدت اثربخش تر است



(:Mental practice)تمرین‌ذهنی‌
مرور‌ذهنی•
(آموختن،‌اجرا)فکر‌کردن‌درباره‌مهارت‌•
.فعالیت‌عضلانی‌ناچیزی‌را‌در‌تمرین‌ایجاد‌می‌کند•
.تمرین‌ذهنی‌در‌مراحل‌سه‌گانه‌تصمیم‌گیری‌و‌برنامه‌حرکتی‌موثر‌است•

:تمرین‌ذهنی‌باعث
یادگیری•
یادداری‌•
(انقباضات‌ضعیف(‌)آماده‌بودن‌بدن)جلوگیری‌از‌آسیب‌•
کنترل‌مناسب‌هیجان‌و‌تنش•
تمرین‌شناختی‌از‌جنبه‌های‌مهارت•
مرور‌حرکات‌و‌تخمین‌در‌موقعیت‌های‌واقعی•
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(off task)تمرین‌ملاحظات‌پیش‌از‌

(دستورالعمل‌که‌بیشتر‌کلامی‌است)اطلاعات‌کلامی‌•
دستورالعمل•
شناسایی‌خطا▪
(اصول‌مکانیکی)اطلاعات‌مفید‌از‌حرکت‌▪
(یادگیری‌پنهان)یادگیری‌▪
انگیزشی▪
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(off task)تمرین‌ملاحظات‌پیش‌از‌

(‌‌تصویرسازی،‌الگودهی)تمرین‌ادراکی‌•

(perceptual pretraining)
(نمایش‌حرکت‌به‌یادگیرنده)الگودهی‌

مبتدی،‌پیشرفته،‌الگوی‌در‌حال‌یادگیری،‌مرد،‌زن،‌مربی
استراتژی‌حرکت‌از‌طریق‌الگودهی‌قابل‌آموزش‌است

اطلاعات‌فضایی‌و‌زمانی
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(off task)تمرین‌ملاحظات‌پیش‌از‌

(‌‌تصویرسازی،‌الگودهی)تمرین‌ادراکی‌•

(perceptual pretraining)
داخلی‌یا‌خارجیتصویر‌سازی
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فعالیت راهنما

راهنمایی



:ملاحظات‌پیش‌از‌اجراء
:ارائه‌تکلیف

رساندن‌مفهوم‌کلی‌شامل‌دستورالعمل‌ها،‌الگوسازی‌و‌نمایش•

56

یادگیری مشاهده ای اطلاعاتی درباره 

جنبه های اولیه مهارت



:اصول‌بنیادی‌تمرین
مقدار‌و‌کیفیت‌هر‌دو‌با‌هم➢
یادگیری‌در‌مقابل‌اجرا‌در‌طول‌تمرین➢

اجرا‌یا‌یادگیری‌بیش‌از‌حد‌مضر‌است
جلسات‌تمرین‌و‌جلسات‌آزمون➢

در‌جلسات‌تمرین‌تأکید‌بر‌اجرای‌حرکات‌متنوع
در‌جلسات‌آزمون‌تأکید‌بر‌اجرای‌صحیح‌مهارت

57

یادگیری بیشتراجرای بهتر

هدف کاهش خطا: فنون راهنمایی
(برای فرد مبتدی تا بتواند بطور مستقل حرکت را اجرا کند)تمرین اولیه -1
(شنا و ژیمناستیک)تکالیف خطرناک -2
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:تمرین‌کلی‌در‌مقابل‌تمرین‌بخش‌بخش

:‌‌تمرین‌بخش‌بخش❑
.مهارت‌های‌پیچیده‌ای‌که‌می‌توان‌قسمت‌بندی‌کرد•

:مهارت‌های‌زنجیره‌ای‌دراز‌مدت•
.ابدبا‌افزایش‌تعامل‌بین‌اجزای‌تکلیف،‌اثر‌بخشی‌تمرین‌بخش‌بخش‌کاهش‌می‌ی

(:نوعی‌زنجیره‌ای‌هستند)مهارت‌های‌مجرد‌و‌کوتاه‌مدت‌•
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برنامه‌های‌حرکتی‌و‌اصل‌اختصاصی‌بودن❑
(حلقه‌باز)سریع‌حرکات▪

دو‌نوع‌برنامه‌حرکتیدارای
برنامه‌حرکتی‌برای‌تمرین‌بخش‌بخش‌مسئول‌همان‌جزء-1
.برنامه‌حرکتی‌که‌مسئول‌کل‌حرکت‌است-2



تمرین‌بخش‌بخش‌پیش‌رو❑
حرکات‌اول‌بصورت‌جزء‌جزء‌و‌در‌ادامه‌با‌هم‌پیوند‌می‌خورند•

backwardو‌forwardبه‌حالت‌•

شیرجه-ژیمناستیک•

60

1234



:در‌نتیجه
تمرینات‌زنجیره‌ای‌دراز‌مدت‌که‌بخش‌های‌آن‌تعامل‌زیادی‌با‌هم‌•

.خوب‌استتمرین‌بخش‌بخش‌ندارند‌
بدون‌تعامل‌بین‌اجزاءحرکات‌آهسته‌زنجیره‌ای‌•
.استزیان‌بخش‌بدرد‌حرکات‌سریع‌نمی‌خورد‌و‌حتی‌گاهی‌•
بی‌اثرترتمرین‌بخش‌بخش‌بیشترهر‌چه‌تعامل‌•
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(:massed practice)تمرینات‌انبوه‌

.استراحت‌کمی‌بین‌تمرین‌است•
یا‌ثانیه‌است‌یا‌اصلاً‌استراحت‌نداشته‌باشد120تمرینی‌که‌:‌برای‌مثال•

.ثانیه‌استراحت5
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(:distributed practice)تمرینات‌فاصله‌دار
.تو‌مداوم‌متفاوت‌اسو‌تمرین،‌برای‌تکالیف‌مجردبر‌کار‌اصول‌حاکم‌•
تمرین‌فاصله‌دارمداومتکالیف•

(یادگیری‌بهتر)هم‌فاصله‌دار‌و‌هم‌انبوه‌مجردتکالیف•

زیمناستیک‌ خستگی آسیبتمرین‌انبوه

یادگیری



:سازماندهی‌تمرین
:تمرین‌چندین‌مهارت

(کامل‌شدن‌مهارت‌و‌رفتن‌به‌مهارت‌بعدی)اجرا‌و‌عملکرد‌بهتر‌:‌تمرین‌مسدود•
ر‌عملکرد‌ضعیف‌تر‌و‌یادگیری‌کمتر‌و‌یادداری‌بهت:‌تمرین‌تصادفی•

:(forgetting and spacing hypothesis)فرضیه‌فراموشی‌یا‌فاصله‌دهی‌-1
(تمرین‌بازیابی)فراموشی‌باعث‌راه‌حل‌های‌کوتاه‌مدت‌و‌ایجاد‌راه‌حل‌جدید‌می‌شود‌

:یادگیری‌معنادارتر‌و‌متمایزتر-2
تصادفی‌کردن‌باعث‌معنادارتر‌و‌متمایزتر‌شدن‌تکالیف‌

در‌حافظه‌می‌شود،‌تمایزها‌و‌شباهت‌ها‌معنا‌می‌یابند
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تمرین مسدود بدلیل تکرار زیاد حس کاذب مهارت ایجاد می کند



Type of 
practice

Day 1 Day 2 Day 3

Blocked Task A Task B Task C

Serial
Task A
Task B
Task C

Task A
Task B
Task C

Task A
Task B
Task C

Random

Task C
Task B
Task A

Task A
Task C
Task B

Task B
Task A
Task A
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Forehand & Backhand & Lob



(:variable practice)تمرین‌متغیر‌
ام‌می‌دهند‌تمرینی‌که‌فقط‌یک‌حرکت‌از‌تکلیفهای‌حرکتی‌را‌انج:‌تمرین‌ثابت•
(.متری20پاس‌از‌فاصله)
ود‌تمرینی‌است‌که‌از‌زاویه‌ها‌و‌فاصله‌های‌مختلف‌انجام‌مای‌شا:‌تمرین‌متغیر•
(یارد40و‌10‌،20)
نااوعی‌(‌schema learning)یااادگیری‌طرحااواره‌در‌تماارین‌متغیاار‌از‌طریااق‌•

ه‌ایجاد‌می‌شود‌و‌فراگیرنده‌یک‌دسته‌طرحاواره‌مای‌آماوزد‌و‌در‌نتیجایادگیری
(تخمین‌پارامتری)لازم‌را‌ایجاد‌می‌کند‌پارامتریمقادیر‌

یک‌بٌعدولی‌تمرین‌ثابت‌تغییر‌چند‌بٌعد‌تمرین‌متغیر‌تغییر‌•
(فقط‌سرعت،‌فقط‌مسافت)تمرین‌ثابت‌مثلاً‌

بیشترتعمیم‌پذیری‌تمرین‌متغیر‌•
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Slow motion نوعی تمرین متغیر



:تفاوت‌بین‌تمارین

تغییر‌)رمتغیولی‌تمرین‌(.‌حرکاتی‌از‌گروهای‌حرکتی‌مختلف)تصادفی‌تمرین•
(.در‌یک‌گروه‌حرکتی

گاونگی‌هر‌دوشامل‌چندین‌تکلیف‌گوناگونند،‌ولی‌در‌چمسدودو‌تصادفیتمرین‌•
.اجرای‌حرکات‌متفاوتند

(.طرحواره)متغیر،‌تمرین‌(ایجاد‌راه‌حل‌مسئله)تصادفیتمرین‌•
.در‌کل‌بهتر‌است‌تمرین‌آمیخته‌ای‌از‌تمرینات‌بالا‌باشد•
ا‌انتخااب‌فرد‌بطور‌تصادفی‌نوع‌شاوت‌ر)متغیر‌+‌تمرین‌تصادفی‌مثالبه‌عنوان‌•

(کرده‌و‌از‌مناطق‌مختلف‌به‌سمت‌دروازه‌شوت‌کند
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:فواید‌مختلف‌تمرین

:خودکاری•
،‌تمرین‌تصادفی‌با‌نقشه‌ریزی‌همسان‌و‌نامتناقض(کوشش300)

:(error detection)قابلیت‌شناسایی‌خطا‌•
با‌توجه‌به‌بازخوردهای‌محیطی،‌ورزشکاران‌یااد‌مای‌گیرناد‌کاه‌چگوناه‌خطاای‌

خویش‌را‌شناسایی‌کنند
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:یادگیری‌انتقال‌و‌تعمیم
از‌اهداف‌مهم‌تمرین:‌انتقال•

رصف_(‌تضعیف‌اجرای‌مهارت)منفی_(‌به‌اجرای‌مهارت‌کمک‌می‌کند)مثبت
:‌‌تعمیم•

باد‌یاا‌در‌انتقال‌یا(‌بازی،‌مسابقه)یادگیری‌حاصل‌از‌تمرین‌به‌موقعیت‌های‌دیگر‌
.آن‌کاربرد‌داشته‌باشد

:انتقال‌و‌شباهت•
طرح‌یابی‌مشترک‌حرکت
(قوانین‌فیزیکی‌مشترک()واترپلو‌و‌هندبال)عناصر‌ادراکی‌مشترک‌

(شیرجه‌و‌ژیمناستیک)عناصر‌استراتژیک‌یا‌مفهومی‌مشترک‌
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simulatorشبیه سازها در ورزش 
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:فواید‌مختلف‌تمرین
.«آفرین»بعد‌از‌یک‌پاس‌موفق‌به‌بازیکن‌بسکتبالیست‌می‌گوید‌•
،خطاادربااره‌حرکات،‌ناه‌فقاط‌خبر‌حسای‌،‌یعنی‌هرگونه‌بازخوردمفهوم‌کلی‌•

(سیستم‌حلقه‌بسته.‌)اطلاق‌می‌شود

(:feedback)انواع‌بازخورد‌•
اطلاعاتی‌که‌فرد‌از‌درون‌ادارک‌(:‌intrinsic()بازخورد‌ذاتی)بازخورد‌درونی‌

(حواس.‌)می‌کند

خبرهاایی‌اسات‌کاه‌در‌نتیجاه‌(:‌extrinsic()باازخورد‌افازوده)بازخورد‌بیرونای‌
باازی‌اجراحاصل‌می‌شود‌و‌به‌وسیله‌عواملی‌مانند‌صدای‌مربی،‌امتیاز‌داور،‌فایلم

.به‌فراگیرنده‌ارائه‌می‌گردد
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تمام‌خبرهای‌حسی

خبرهای‌نا‌مربوط‌به‌حرکت

در‌نتیجه‌حرکت‌فراهم‌می‌شود

خبرهای‌مربوط‌به‌حرکت

پیش‌از‌حرکت‌در‌دسترس

آگاهی‌از‌نتیجه•
آگاهی‌از‌اجرا•
تماشای‌نوار‌•

ویدیدئی
فیلم•
مقالات‌و‌روزنامه‌ها•

بینایی•
حس‌های‌عمقی•
شنوایی•
نیروها‌•
لامسه‌•
بویایی•

بازخورد 

درونی

بازخورد 

بیرونی



(:KR)آگاهی‌از‌نتیجه‌
knowledge of results

هاای‌خبر.‌اساتبیروناییکی‌از‌مهمترین‌انواع‌بازخورد‌:‌آگاهی‌از‌نتیجه•
.درباره‌موفقیت‌یک‌عمل‌با‌توجه‌به‌هدف‌محیطی‌استکلامی

،‌خطا‌را‌می‌فهمد‌یادگیری‌صورت‌می‌گیرد(داور)ژیمناستیک‌و‌شیرجه‌❖
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(:KP)آگاهی‌از‌اجرا‌
knowledge of performance

الگاوی‌حرکتایاطلاعات‌افزوده‌درباره‌(:‌بازخورد‌جنبشی)اجرا‌آگاهی‌از‌•
علمان‌توسط‌مبازخورد‌مکرراً‌این‌.‌است‌که‌فراگیرنده‌آنرا‌انجام‌داده‌است
.و‌مربیان‌مورد‌استفاده‌قرار‌می‌گیرد

(پینگ‌پنگ)،‌ضربه‌را‌ادامه‌بده‌(شنا)پاهایت‌باز‌است‌❖

.دارددر‌تدریس‌کاربرد‌❖



:اعمالی که بازخورد بیرونی انجام می دهد
.به‌فراگیرنده‌برای‌افزودن‌تلاش،‌انرژی‌می‌دهد:‌ایجاد‌انگیزش-1
.می‌شودغلطو‌کاهش‌اعمال‌صحیحتقویت‌اعمال‌-2
.،‌خبرهایی‌را‌به‌عنوان‌اساس‌اصلاح‌فراهم‌می‌کندخطاهادرباره‌-3
لاتمشکبه‌وجود‌می‌آوردکه‌هنگام‌نبود‌بازخورد‌باعث‌بروز‌وابستگی-4

.می‌گردد

:تقویت‌اعمال‌صحیح•
قانون‌ثوراندیک

یادگیریمیل‌به‌تکرار‌پاداش‌

عدم‌تکرارتنبیه‌
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:اطلاعات‌کاربردی‌در‌ارتباط‌با‌بازخورد
.به‌طور‌نسبی‌بازخورد‌دهید‌تا‌انگیزش‌حفظ‌شود-1
.ودزیرا‌اثر‌انگیزشی‌آن‌کم‌می‌ش.‌سعی‌کنید‌در‌هر‌تلاش‌بازخورد‌ندهید-2

خورد‌بدون‌باززیرا‌تمرین‌طولانی.‌بازخورد‌را‌برای‌مدت‌طولانی‌قطع‌نکنید-3
.انگیزش‌را‌از‌بین‌می‌برد

لاش‌بویژه‌بازخوردهایی‌راکه‌مربوط‌به‌ت.‌بازخورد‌را‌بطور‌عمومی‌اعلام‌کنید-4
.ادی‌داردفوق‌العاده‌در‌تمرین‌یا‌پیشرفت‌عالی‌است‌این‌عمل‌اثر‌انگیزشی‌زی

به‌جای‌آن‌ازکد‌)ازاعلام‌نمره‌ها‌و‌امتیازات‌همراه‌با‌نام‌افراد‌پرهیز‌کنید،‌-5
(.استفاده‌کنید
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:نظرهای‌موجود‌درباره‌بازخورد
.خطاستیکی‌از‌اجزای‌مهم‌بازخورد‌خبر‌درباره‌-1
.عملکرد‌می‌انجامدبهبود‌و‌اصلاح‌این‌خبر‌به‌-2
.نگه‌می‌داردحداقلتداوم‌بازخورد،‌خطای‌اجرا‌را‌در‌سطح‌-3
.فراگیرنده‌می‌شودوابستگیبازخورد‌بسیار‌زیاد،‌باعث‌-4
.برای‌فراگیرنده‌باشدقابل‌کنترل‌باشد،‌مهمبازخورد‌باید‌-5
حافظه‌محدود،‌نکات‌مهم‌گفته‌شود،‌یکجا‌ارائه‌)است‌مقدار‌بازخورد‌مهم‌-6

(‌‌نکنید،‌یک‌یا‌دو‌بازخورد‌کافی‌است
بیان‌شوددقتاست‌و‌در‌ادامه‌بازخورد‌اندازهمهمتر‌از‌بازخورد‌جهتبازخورد‌-7
ونه‌زمانی‌داده‌شود‌که‌فراگیرنده‌بداند‌حرکت‌بعدی‌را‌چگتجویزیبازخورد‌-8

اجرا‌کند
.مهم‌استجهت‌خطا‌بازخورد‌درباره‌خطا،‌مخصوصاً‌-9
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:تواتر‌مطلق‌و‌تواتر‌نسبی‌بازخورد

مرینای‌به‌تعدا‌بازخوردهایی‌که‌در‌طول‌یک‌رشته‌ازکوششهای‌ت:تواتر مطلق•
.به‌فراگیرنده‌داده‌میشود،‌تواتر‌مطلق‌می‌گویند

کوشاش‌آن‌باازخورد‌بدهاد،‌‌‌‌‌100کوشش‌تمرینی‌انجاام‌شاده‌باشاد‌و‌مربای‌در300اگر‌:‌مثلاً
.است100تواترمطلق‌بازخورد‌عدد

ر‌نسابی‌به‌درصد‌کوششهایی‌که‌بازخورد‌دریافت‌کرده‌اناد،‌تاوات:تواتر نسبی•
ماای‌گویندکااه‌از‌تقساایم‌تعااداد‌بازخوردهااای‌داده‌شااده‌برتعااداد‌کوششااها،‌

.ازکوششها‌بازخورد‌داده‌شده‌است%33یعنی.‌به‌دست‌می‌آید100ضربدر
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پشات‌سار‌هام‌باازخورد‌نادهیم،‌هار‌چناد‌(:‌faded)بازخورد حذف شده •
.کوشش‌را‌بازخورد‌دهیم‌باعث‌کاهش‌وابستگی‌فرد‌می‌شود

(تعداد،‌مسافت،‌زمان)دامنه‌صحیح‌اجرا‌(:‌bandwidth)بازخورد دامنه ای •
ثبت‌کوشش‌ها‌و‌خلاصه‌کردن‌آن‌و‌ارائه‌باه‌(:‌summary)بازخورد خلاصه •

(رائهپس‌بازخورد‌خلاصه‌هم‌چگونگی‌ارائه‌و‌هم‌زمان‌ا)فراگیر،‌ارائه‌بازخورد‌با‌تأخیر‌

هر‌چه‌تکلیف‌پیچیده‌تر،‌تعداد‌کوشش‌های‌خلاصه‌شده‌کمتر✓
بازخورد‌فوری‌در‌مقابل‌بازخورد‌خلاصه✓
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بازخورد 
خلاصه

.از‌آثار‌وابستگی‌آور‌بازخورد‌متواتر‌جلوگیری‌می‌کند

(حرکت‌یکدست)باعث‌حرکات‌استوار‌می‌شود‌

(خود‌اتکایی)ترغیب‌فراگیر‌به‌شناسایی‌خطا‌



.فراگیر‌بعد‌از‌چند‌کوشش‌بازخورد‌بگیرد(:‌average)بازخورد میانگین •
.مثل‌بازخورد‌خلاصه‌است‌ولی‌میانگین‌امتیازات‌در‌کوشش‌ها‌بیان‌می‌شود

تأخیر بازخورد•

رائاه‌تأخیر‌زمانی‌در‌بین‌انجام‌حرکات‌و‌ا)زیاد‌بودن‌زمان‌تأخیر‌بازخورد‌: بازخورد تهی•
(بازخورد

یاادگیری‌کام،‌تاداخل‌باا‌فرآیناد)بلافاصله‌بعاد‌از‌اجارا‌باازخورد‌دهایم‌: بازخورد آنی•
(شناسایی‌خطا

لای‌زمان‌بازخورد‌نه‌خیلی‌زیاد‌که‌با‌اجرای‌تکلیف‌بعد‌همزمان‌شاود‌و‌ناه‌خی✓
.کم‌که‌نتواند‌فرآیند‌شناسایی‌خطا‌را‌کامل‌کند
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یادگیری مشاهده ای یادگیری پنهان آشکاریادگیری 
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تقویت‌مثبت-

تقویت‌منفی-

تنبیه-

عادات‌خوب-

عادات‌بد-
(اسفناج)روش‌آستانه‌-
(موشک)روش‌خستگی‌یا‌تشدید‌-

(مسجد)روش‌پاسخ‌ناهمساز‌-

حساسیت زدایی و 
اضطراب
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محدودیت های
نیوول

فرد

محیطتکلیف
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تداخل

برنامه حرکتی
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بازخورد

غیر کلامی

کلامی



:ارتباطات
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(روش‌ساندویچی)روش‌انتقاد‌سازنده‌❑

فنی‌برای‌ارائه‌بازخورد‌سازنده‌است‌به‌شیوه‌ای‌مؤثر‌در‌لحظات‌حساس▪

یک‌جمله‌مثبت‌که‌باعث‌جلب‌توجه‌فرد‌شود-1

پیام‌و‌بازخورد‌مربوط‌به‌اجرای‌بعدی-(بازخورد‌آموزشی)دستورالعمل‌آینده‌مدار‌-2

(البته‌تحسین‌توخالی‌نباشد)یک‌تعریف‌یا‌تمجید‌-3
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ظرفیت توجه

الگودهی

مربی، مبتدی، ماهر

قانون اثر 
ثراندیک
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(physical literacy)سواد حرکتی 
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