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  مقدمه اي بر يادگيري حركتي و اجراي حركتي :  صل اولف
 تي است كه با اطمينان معين و صرفگيرد. به گفته او مهارت قابليهاي مهم آن را در بر ميگاتري مهارت را به صورتي تعريف كرده است كه مشخصه  ●

 حداقل انرژي يا زمان كاري به نتيجه برسد. 

 فرايندهاي اصلي و زير بنايي حركات و اعمال عبارتنداز: 

 ـ فرايندهاي يادگيري 4        ـ فرايندهاي كنترل يا ايجاد حركت 3           ـفرايندهاي تصميم گيري2        ـ فرايندهاي حسي يا ادراكي 1

 : ها بندي مهارتطبقه

رت بسته مها .يني استببل پيش، متغير و غير قامهارت باز، حركتي است كه در موقع اجراي آن محيط و شرايط محيطي :مهارت هاي باز و بسته ـ 1

از قبل و بدون اينكه تحت فشار  در مهارتهاي بسته اجراكننده .بيني استحركتي است كه در موقع اجراي آن محيط و شرايط محيطي ثابت و قابل پيش

ير دادن، آنها را ياز به تغيندهد و بدون بتواند تقاضاهاي محيطي و حركتي را از پيش ارزيابي نموده، پاسخهاي حركتي خود را از قبل سازمان زمان باشد مي

  پياده كند.

ت پرتاپ يا شو ،شودينقطه شروع آن مشخص است و در زماني بسيار كوتاه اجرا م،رد مهارت مج:  ايمهارتهاي مداوم، مجرد و زنجيرهـ 2

هارتهاي گروهي از م ،ايزنجيره مهارتهاي كه آغاز و پايان مشخصي ندارد و رفتار اجراكننده مدت زيادي جريان دارد.،مهارت مداوم  كردن يك توپ.

ليل با اي به اين دارتهاي زنجيرهشوند تا عمل پيچيده و مشكلتري را به وجود آورند. مهمي مجردند كه زنجيروار به هم متصل شده، پشت سر هم اجرا

قابل  ز اجزاي آنها داراي نقطه شروع و پايانشوند. با وجود اين هر يك امهارتهاي مجرد تفاوت دارند كه در زمان نسبتاً بلندتري اجرا و به يكديگر متصل مي

  تشخيصي است.

 ره نوع حركتم گيري درباادراك و تصمي .كيفيت اجراي خود مهارت است ،مهارت حركتي، تعيين كننده اصلي موفقيت :وشناختي مهارت حركتيـ 3

ركت مخالف مهم و كيفيت ح ي ماهيتاز طرف ديگر در يك مهارت شناخت در واقع به كيفيت و چگونگي اجراي مهارت اهميت مي دهد.،تقريباً دخالت ندارد

  .ستابسته او به انتخاب نوع حركت مهارت شناختي عمدتاً .نيست، اما تصميم گيري در خصوص انتخاب و نوع حركت بسيار مهم است

  پردازش اطلاعات و تصميـــــــمگيري:  مفصل دو

 گويند.يمات محيطي، زش اطلاعبه عواملي كه در اين تصميم گيريها دخالت دارند پردا.تصميم گيري است  ،يكي از مهمترين عوامل اجراي ماهرانه

دها نهايتاً شود. اين فراينها انجام ميادهددر مراحل گوناگون پردازش اطلاعات عمليات مختلفي روي اين  .شوداطلاعات به عنوان درونداد به انسان ارائه مي

  شوند كه آنها را به عنوان برونداد دستگاه حركتي مي شناسيم.اي منجر ميبه حركات ماهرانه

 شناسايي محرک، گزينش پاسخ، برنامه ريزي پاسخ.مراحل پردازش به شرح زير است : 

اي حركتي هگيرندهسه، يي، لامشناسايي محرك اصولاً يك مرحله حسي است. محيط به وسيله منابع مختلفي مانند بينايي، شنواـ شناسايي محرک:  1

 شوند. شناسايي مي ،شوند. در اين مرحله الگوهاي حركتو بويايي تجزيه و تحليل مي
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به نوعي  وانتپاسخ را مي  -مرحله گزينش. تصميم گيري درباره نوع حركت استبا توجه به شرايط محيطي، وظيفه  : پاسخ -نشمرحله گزيـ 2

 رد.تصميم گيري درباره نوع حركت را دا و با توجه به شرايط محيطي، وظيفه دهد.درونداد حسي و برونداد حركتي رخ مي مكانيزم تبديل تشبيه كرد كه بين 

عصبي در  وح پايين ترتي بايد سطظيفه داردحركت مورد نياز را  سازماندهي كند. پيش از انجام حركت، دستگاه حركو : ريزي پاسخمرحله برنامهـ 3

شود. اين زماندهي ميابازيابي و س اهد كرد،اي كه نهايتاً حركت را كنترل خووكي را آماده كند. در اين مرحله همچنين يك برنامه حركتيساقه مغز و نخاع ش

  نبندي مناسب منقبض شوند.كند تا براي انجام مؤثر حركت، به نوبت و با نيرو و زمامرحله از پردازش اطلاعات سرانجام عضلات را رهبري مي

تظره محرك ائه غير مني بين ارزمان واكنش نشان دهنده بسيار مهم سرعت تصميم گيري و كارآيي آن است. زمان واكنش به فاصله زمان :واكنش زمان

را  اكنشسخ شروع شده است. زمان ويابد كه پاشود كه محرك ارائه شده است و هنگامي پايان ميشود. زمان واكنش وقتي آغاز ميتا شروع پاسخ گفته مي

 ست. كنند. بنابراين زمان واكنش مجموع سه مرحله پردازش اطلاعات ابه عنوان شاخص سرعت پردازش اطلاعات استفاده مي

 عوامل مهم تاثير گذار بر زمان واكنش:

ي منجر اسخ جداگانهپاعداد محركهايي است كه هر كدام ممكن است به يكي از عوامل مهم و اثر گذار بر زمان واكنش، ت: پاسخ -ـ تعداد محرک1

ده انتخاب كند. زمان يش تعيين شپمكن از مشوند و هر زمان امكان اجرا داشته باشند. در زمان واكنش انتخابي اجرا كننده بايد يك پاسخ را از بين حركات 

ست و به آن يك پاسخ ا محرك و شامل يكواكنش، زمان مورد نياز براي شناسايي محرك، انتخاب پاسخ و آغاز مناسب است. سريعترين زمان واكنش فقط 

 گويند. زمان واكنش ساده مي

به طور طبيعي  ،شودزي ميانداشود كه در آن محرك و پاسخي كه براي آن راهاي گفته ميمعمولاً به دامنه اين سازگاري .پاسخ -سازگاري محرک -2

 نتخابي است.ازمان واكنش  كه يكي از مهمترين عوامل تعيين كنندهگويند. مي اسخپ -به يكديگر وابسته شوند. به اين پديده ، سازگاري جانبي محرك

ست، هر چه مقدار پاسخ مشخص ا -تمرين است. وقتي كه تعداد محرك كنند، نوع و مقداردو عامل اصلي كه زمان واكنش را متاثر مي مقدار تمرين: -3

 تمرين بيشتر باشد زمان واكنش كوتاهتر خواهد شد. 

مي تواند بر زمان  پردازش كند، ا از پيش راطلاعات وبيني كنداجرا كننده بتواند وقوع محرك را پيش وقتير: بيني كردن براي تقليل تاخيپيش -4

  واكنش طولاني فايق آيد.

بيشتري را به محركهاي مربوط يا  تواند توجهزيرا  اجرا كننده مي ،يكي از تغييرات مهم در پردازش اطلاعات با سطح انگيختگي زياد است:باريكي اداركي

 رود مربوط باشند، اختصاص دهد. محركهايي كه احتمال مي

ن محركي افتد همايمه اتفاق پذير است كه محركي كهر چند ممكن است باعث اجرايي بهتر شود. اين بهبود تا حدي امكان : عيوب باريكي ادراكي

 .ادراكي باعث افت اجرا خواهد شد اي رخ دهد، باريكيمنتظرهرفت.در صورتي كه محرك غيرباشد كه انتظار آن مي

يك پديده طولي  ،اگر اطلاعات رسيده بيش از توانايي پردازش باشد، آن اطلاعات از دست خواهد رفت. توجه ،را گويند : محدوديت در توانايي پردازشتوجه

زماني بر اعمال ذهني داخلي ،است كه در آن تمركز روي يك موضوع و سپس روي موضوع ديگر معطوف خواهد شد. توجه گاهي به محرك حسي خارجي 
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ي از محدوديت در اي وجود دارد كه اكثر آنها ناششود در انجام دو عمل در يك زمان، مشكلات شناخته شدهو گاهي بر اطلاعات حسي داخلي متمركز مي

ليف حركتي ظرفيت كلي پردازش اطلاعات است. زماني كه تكليف اصلي نسبتاً ساده است و به توجه زيادي نياز ندارد، بخش بيشتري از ظرفيت به ساير تكا

  يابد.اختصاص مي

طلبد تلاش زيادي ميـ 4د استمحدو آنظرفيت ـ 3شوددر هر لحظه از منبعي به منبع ديگر منتقل مي ـ 2يك پديده طولي است ـ 1:  هاي توجهويژگي

  كندتوانايي انجام همزمان بخشهاي مشخصي از تكاليف حركتي را محدود مي ـ 6 به انگيختگي وابسته است ـ 5

 سيستم هاي سه گانه حافظه:

 اعث نگهداريبطلاعات احسي ترين جنبه حافظه، ذخيره حسي كوتاه مدت است. در  مرحله شناسايي محرك، پردازش  :مدت وتاهذخيره حسي كـ 1

  .شوندشود. جريانهاي متعددي از اطلاعات به طور همزمان و موازي پردازش ميموقت آنها در ذخيره حسي كوتاه مدت مي

طلاعات ذخيره حسي كوتاه مدت، شوند.  باقيمانده امدت براي پردازشهاي آتي انتخاب مي اطلاعات حسي در ذخيره حسي كوتاه حافظه كوتاه مدت:ـ 2

 تر بدهند.روند تا جاي خود را به اطلاعات تازهبسادگي از دست مي

را در  قطعه اطلاعات 27يشتر از بكند. حافظه كوتاه مدت از لحاظ ظرفيت بسيار محدود است و توجه خاص، اطلاعات را به حافظه كوتاه مدت هدايت مي

 . نگه مي دارد جدد اطلاعات را در اين قسمتممانند كه به آنها توجه شود. بازيابي، تمرين و تكرار دارد.  اطلاعات تا زماني در اين حافظه مي مي خود نگه

يت است. تنها نهارفيت بيداراي ظ و اند.شدهاين حافظه در برگيرنده اطلاعاتي است كه در طول ساليان دراز عمر بخوبي آموخته  حافظه بلند مدت:ـ 3

ر يد. كدبندي اطلاعات دراخواني كننها را فتوانيد به آنها دسترسي پيدا كنيد يا آدليل به خاطر نياوردن اسم كسي و يا شماره تلفن قبلي اين است كه نمي

ا كردن پس از واري يا شندوچرخه س بويژه مهارت هاي  مداوم مانندبسياري از مهارتهاي حركتي  حافظه دراز مدت بسيار فشرده و به صورت چكيده است.

  .شوندسالها بي تمريني به طور كامل فراخواني و اجرا مي

  كمكهاي حسي به اجراي ماهرانه :فصل سوم

ه طور ببي تمريني  پس از سالهان بسياري از مهارتهاي حركتي بويژه مهارت هاي  مداوم مانند دوچرخه سواري يا شنا كرد : قه بستهلسيستم كنترل ح

عات حسي يا خش عامل توسط اطلابجهت حلقه از بخش عامل به بخش اجرا كننده است و دربازگشت آن به در حلقه بسته شوند كامل فراخواني و اجرا مي

 رساند. دهد كه سيستم را تنظيم كرده، به هدف خاصي ميمي ميزشود و تشكيل مكانيبازخورد كامل مي

 سيستمهاي كنترل حلقه داراي چهار بخش مشخص:

  ن تصميمات اتخاذ شدهـ سيستم حركتي به منظور عملي كرد2                            ـ بخش عامل يا تصميم گيرنده در مورد خطاها1

  ـ مرجع تصحيح، به طوري كه بتوان بازخورد را براي مشخص كردن خطا با آن مقايسه كرد3

  كنديعني اطلاعاتي كه بخش عامل براساس آن تصميم گيري مي ـ علامت خطا،4
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  ايجاد حركت و برنامه هاي حركتي : فصل چهارم

نهايي كه در آمال، بويژه بسياري اع دسرعت را به عهده داراست.  كه مسئوليت كنترل حركات « حركتي برنامه»حلقه باز مفهوم مهمي به نام   حلقه باز:

دهد كند و يا اجازه مياندازي مي، آن را راهريزي كردهاجراكننده حركت را از پيش برنامه ،شوندبيني و نسبتاً ثابت به طور سريع انجام ميمحيطهاي قابل پيش

نترل حلقه باز معروف كده كه به نترل بنا شكبر نوعي مكانيزم « برنامه حركتي» تا حركت بدون تغيير يا آگاهي از مراحل مختلف آن سير خود را داشته باشد. 

 است.

 كنترل حلقه باز شامل:

ه آغاز شد، سيستم به ي كه برنامد. موقعاندستورالعملهاي از پيش تعيين شده و خاص هستند و چگونگي محاسبات، ترتيب و زمان انجام آن از قبل تعيين شده

رگير نيست. ديرا بازخورد در اين جريان ز ،تصحيح اشتباهات را نداردا ييني دهد. سيستم، قابليت بازبترتيب دستورالعملها را بدون هيچ تغييري انجام مي

  بيني بيشترين اثر را دارند.سيستمهاي حلقه باز در شرايط پايدار و محيطهاي قابل پيش

  تفاوتهاي فردي و تواناييهاي حركتي:  پنجمفصل 

 هستند كه زيربناي اجراي بسياري از مهارتها را تشكيل ميدهند.  يهايي تواناي : قابليت

 يم.متري داركهاي ذاتي انجام دهيم، اما در اجراي كارهاي ديگر قابليت اييواع معيني ازمهارتها را با توانتوانيم انما مي

 زير است: ف فردي داراي ويژگهاياختلا 

  دهند.ار آزمايش خود را نشان نمييك ب باتفاوتها الزاماً سطح اجرا در طول زمان ـ2                     پايداري از يك تلاش به تلاش ديگر ـ 1

 تفاوتهاي پايدار شامل دو جنبه است : 

 .شودهاي پايه كه توانايي ناميده ميتبليتوجه بر قا ـ 1

شوند، استعدادهاي ورزشي موفق مي چه افرادي در يك ورزش بخصوص در آيندهبيني كنيم كه اگر نتوانيم پيش ،ني و احتمال موفقيت در ورزشبي پيش ـ2

  كنيم .آنها را سنجيده، آنها را براي ورود به آن ورزش و تمرين در آن رشته راهنمايي مي

 پس تفاوتهاي فردي شامل:

 اندكه زيربناي اجراهاي ماهرانه هستند كيفيتهايي،ها تواناييـ 1

  لف است.كه استفاده از تواناييهاي افراد به منظور تخمين موفقيت احتمالي آنها در مشاغل يا ورزشهاي مخت ،بينيپيشـ 2

تجربه  شوند با تمرين يان مينتيكي تعييبه طور ژ تواناييها عمدتاً ،توانايي به عنوان يك خصلت نسبتاً پايدار، با دوام و ارثي تعريف شده:  توانايي و قابليت

توان  ست.توانايي را مياابل تغيير قجربه غير اند كه عمدتاً با تمرين و تتغيير نيستند. دانشمندان توانايي را به صورت يك مشخصه ژنتيكي تعريف كردهقابل 

 كنند. اقعي را اجرا واند تا بتوانند تكاليف حركتي گوناگون دنياي اي تصور كرد كه افراد با آنها زاده شده«ابزار اساسي»به منزله 
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 تواناييها عوامل محدود كننده عملكرد

كند. طبق اولين ديدگاه تنها يك توانايي يمبراي  انجام كار ويژه، سطح عملكرد و دسترسي به مراتب عالي را غير ممكن  زمحدوديت در تواناييهاي مورد نيا 

را كنند. حوزه حركتي يري ميگاندازه ميزان هوش را از طريق بهره هوش عمومي وجود دارد كه در  حوزه شناختي و ذهني آن را هوش نامگذاري كرده اند. 

ت اگر رزشي مهم اسوي مهارتهاي گويند. در اين آزمونها فرض بر اين بود كه تنها يك توانايي وجود دارد كه براي اجرامي «توانايي عمومي حركت»

  مه ورزشها موفق شود زياد است.شخص از نظر توانايي عمومي حركتي قوي باشد، احتمال اينكه در ه

 نظريه توانايي عمومي حركتي

ين ممكن است منطقي د.  بنابراتي ندارنلذا گفته شده است كه اين افراد توانايي عمومي حرك اندند كه در هيچ ورزشي ندرخشيدهاز طرف ديگر كساني هست 

توانايي .نايي حركتي ارثي وجود داردفرض بر اين است كه يك توا به نظر رسد كه مهارتهاي ورزشي داراي زيربنايي به نام توانايي عمومي حركتي باشد.

ا  ورزشي كتي يردر هر كار ح شخصي كه داراي توانايي عمومي حركت بسياربالاست، ورزشهاي مختلف است كات ماهرانه وحركتي فوق زيربناي همه حر

  شود.ايده و مفهوم توانايي عمومي حركت شواهد لازم و مستند علمي ندارد.موفق مي

 : تواناييهاي تبحر بدني

 استقامت عمومي   ـ8  ادل تع ـ7 هماهنگي كل بدن ـ  6 انعطاف پذيري  ـ 5 قدرت تنه  ـ4 قدرت انفجاري  ـ3 قدرت پويا  ـ2 قدرت ايستا ـ 1

 اسطوره ورزشكار همه فن حريف به وسيله عوامل زير بوجود آمده است::  ورزشكاران همه فن حريف

 مايز والدين در فعاليتهاي ورزشياكتساب سطوح مختلفي از تجربه در اثر حمايت مت ●

  تر و زودرس در بسياري از ورزشها بدن و برتري افراد بزرگتر، قويعوامل مربوط به اندازه كلي ● 

 اري از فعاليتهاي حركتي كمك كندصفات عمومي شخصيتي )مبارزه طلبي( ممكن است به موفقيت در بسي ●

كثر ي زيربناي اضعيفمي ممكن است توانايي عمومي حركتي به نوعي منطقي به نظر رسد. ممكن است عامل عمو :بازنگري توانايي عمومي حركتي

شود و از اني خوانده مياهي فرا توست كه گايزي چمهارتهاي حركتي باشد و  اين امر به كساني كه توانايي زيادي دارند به نوعي برتري و امتياز ببخشد. اين 

 گردد. مفهوم توانايي عمومي متمايز مي

 اند. مختلف حركتي و ورزشي به ارث برده ابزارهايي هستند كه افراد براي اجراي مهارتهاي : تواناييها

  اصول يادگيري مهارت : ششمفصل 

 اي اجرا فرض كرد. هتوان تغيير در عملكرد يادگيري را مي

« يري حركتييادگ»وع يادگيري است. بهبود عملكرد  به خودي خود، يادگيري نيست بلكه نشان دهندة وق ،شوديادگيري تقريباً به صورت مداوم انجام مي

  شود.يه منجر ماي از فرآيندهاي همراه با تمرين يا تجربه است كه به تغييرات نسبتاً پايدار در قابليت اجراي ماهرانمجموعه

  مهم يادگري عبارتند از:جنبه هاي 

 يادگيري مستقيماً قابل مشاهده نيست ولي نتايج آن قابل مشاهده است.  ـ2اثر تمرين يا تجربه يادگيري بر ـ 1
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 تاً پايدار باشد؛ ، بايد نسباده شودتغييرات نسبتاً پايدار در مهارت نشان دهنده يادگيري است. براي اينكه تغيير در سطح اجرا به يادگيري نسبت د

 هاي يادگيريويژگي

 .ستيادگيري مستقيماً قابل مشاده نيـ 2                             .شودتمرين و تجربه ناشي مييادگيري از ـ 1

 دازشها در دستگاه عصبي مركزي است.اي از پريادگيري شامل مجموعهـ 4          .شود تغييرات ناشي از يادگيري، از تغييرات عملكرد استنتاج ميـ 3

 . سبتاً پايدارند، موقتي نيستندنتغييرات ناشي از يادگيري ـ 6                          .آوردماهرانه را پديد مييادگيري قابليت اجراي ـ 5

ا فزاينده يا كاهنده پيداشيب ،مرين ست با تااين منحنيها ممكن .ترسيم اجراي انفرادي يا ميانگين اجراي گروه در مقابل نوبتهاي تمرين است ،منحنيهاي اجرا

  ، اين به شيوة امتيازدهي تكليف بستگي دارد. طبق قانون تمرين، پيشرفت در ابتدا سريع و سپس آهسته است.كنند

  آماده سازي و راهبرد هاي طرح ريزي تمرين :هفتمفصل 

 مرحله خودكاري  ـ3           مرحله حركتيـ 2           شناختي  -مرحلة كلاميـ 1   :مراحل يادگيري از ديدگاه فيتزو پوسنر 

رنده با آن كلي كه فراگيدهد اولين مشت همان طور كه نام اين مرحله نشان ميتكليف براي فراگيرنده كاملاً تازه اس : شناختي -مرحلة كلامي ـ 1

نجام  ازماني  م، عمل را چهه در آن سؤالات دربارة  شناسايي هدف، ارزشيابي اجرا، چه بكنيم و چه نكنيكشناختي است  -شود، در مرحلة كلاميمواجه مي

حله بسيار ر اين مري و بصري دسايل سمعها، نمايشها، استفاده از وعمللدهيم چگونه بايستيم، چگونه وسيله را در دست بگيريم،به چه نگاه كنيم  دستوا

برخي از   ،تقل كندرت منن مهاح آغازيمفيدند. يكي از اهداف  آموزش اين است كه فراگيرنده را وادار كرد تا اطلاعات را از يادگيريهاي قبلي به سطو

كار به توجه بسياري نيازمند است كنند. اين خود را به طور كلامي هدايت ميكنند .  در طول انجام عمل بت ميفراگيرندگان در اين مرحله با خود بسيار صح

مي در مرحلة ابتدايي مؤثر است. ولي كند اين فعاليت كلاو از پردازش اعمال همزمان مانند راهبردهاي بازي و عناصر تشكيل دهندة شكل آن جلوگيري مي

  بعدها بايد آن را ترك كرد.

شود. بازخورد در اين مرحله مؤثر است. معطوف مي ،ه براي ايجاد حركت مؤثرندحركتي كدراين مرحله تمركز بر سازماندهي الگوهاي مرحله حركتي:  ـ2

يابد و حركت به افزايش مي شود. يكپارچگي در حركت بتدريجشود. خودگفتاري در اين مرحله كم ميناهمساني در حركات در اين مرحله مشاهده مي

ؤثر مهاي ن نشانهطي را به عنوادهد و اجرا كننده نظامهاي محية انرژي را كاهش ميشود. افزايش كارآيي حركت، هزينآهستگي يكنواخت و يكدست مي

 كند. براي زمانبندي  حركت كشف مي

شود، كه شامل اعمال غيرارادي است و نيازي به توجه ندارد در اينجا، برنامه فراگيرنده پس از تمرين زياد وارد مرحلة خودكاري مي:مرحله خودكاري  ـ 3

محيطي   خودكاري در تحليل حسي الگوهاي  كنند،در اين مرحله،اند و حركت را براي زماني نسبتاً طولاني كنترل ميحركتي بخوبي تكامل يافتههاي 

لات از بين دهد. عمل خودگفتاري دربارة اعمال عضتر فعاليتهاي شناختي ميبه  فرد آزادي بيشتري براي اجراي عالي ،يابد، كاهش نيازبه توجهافزايش مي

 فراگيرنده ميي شناختي مرحلة كلامدر شود. پيشرفت اجرا آهسته مي و بيندرود و اگر شخص ماهرانه اجراي خود را تجزيه و تحليل كند، اجرا لطمه ميمي

گيري و ، فرآيندهاي تصميماند اي قبليهبراساس آموخته ،اندچه بايد انجام دهد، پيشرفت سريع است. حركات، ناشيانه و پراكنده ،آموزد كه اهداف چه هستند

يابد پيشرفت در اجرا خودگفتاري كاهش مييابد بيني و زمانبندي بهبود ميپيش ،مرحلة حركتي شوند و نياز به توجه بسيارزياد است.خود گفتاري انجام مي
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حركات و تحليلهاي حسي خودكار  بسيار كم شده است. هبه توج فراگيرنده بسيار متبحرشده است و نياز ،مرحله خودكارياندكي از مرحلة قبل كمتر است. 

 يابد. شود، پيشرفت در اجرا به آهستگي ادامه ميهاي راهبردي و روشهاي اجرا تأكيد مياند. بر جنبهشده

 هدف گزيني   ـ2      معرفي مهارتـ 1  :روشهاي ايجاد انگيزش 

رنده ارائه داد. ت به فراگيم آن اسپس از آموزشهاي انگيزشي اولين قدم اين است كه يك تصوير كلي از مهارت را كه شامل چگونگي انجا ارائه تكليف:

خود  ه هدفبگردان زماني كه براي رسيدن زيرا شا ،زش استفاده كنيدگيازهدف گزيني براي ايجاد ان اين تصوير كلي دستورالعملها، الگوسازيها، نمايشهاست.

ارت اين ترتيب انتقال مه ر كنيد و بهدارتعنيمهاي قبلي فراگيرندگان كه مهارتها را از طريق مربوط كردن آنها به آموخته متعهد باشند، بيشتر تلاش مي كنند

 رسانيد. يبه حداقل م راموشي را افزايش دهيد. اگرآموزشهاي مقدماتي را در دقايق اول و توضيحات دقيقتر را در ادامة تمرين بيان كنيد، فرا

  كاربردها

 موزشهاي كلامي در مرحلة اولية يادگيري مفيد ولي به شرطي كه ساده باشد. آ -1

  ارند بپردازيد.متر اهميت دمي را در سرتاسر تمرين به طور پراكنده به كار ببريد. ابتدا بر نكات اساسي و بعداً به نكاتي كه كآموزشهاي كلا -2

ين حاگردان در شدادن به  بديهي است كه مهمترين عامل يادگيري تمرين است. مربيان هنگام هدايت كردن و دستورالعمل: تمريناصولي بنيادي 

 ارد.دبهترين اجراي خود را عرضه كنند. اين پديده دو هدف كه  تمرين، مكرراً آنهار ا در هر تلاش ، تشويق مي كنند 

 يادگيري هر چه بيشتر  ـ2                    اجراي هر چه بهترـ 1

 اهداف فراگيرنده براي جلسات تمرين و آزمون: 

 هر حركت ـ تاكيد بر اجراي انفرادي3ـ جستجو براي الگوي حركتي بهينه         2ـ تغيير الگوي حركت      1 هدف تمرين:

 كيد بر اجراي كلي مهارتـ تا3              ـ استفاده بهترين الگوي حركتي 2          ـ پايدار كردن الگوي حركت   1 هدف خود آزمون:

 تقسيم كردن يک جلسه كلاس به مرحله تمرين و مرحلة آزمون داراي فوايد زير است: 

 كند.تمرين و اجرا را از يكديگر جدا مي ،اهداف متضاد ●

 ؤثرتر است.محان كنند، روشهاي  مختلف حركت را  بدون نگراني دربارة اجرا امتتوانند مراحل تمرين به  دليل اينكه فراگيرندگان مي ●

 مراحل خودآزمايي انگيزاننده است  ●

  .كندده حفظ ميرنگيآورد كه جذابيت كلاس را براي فرابندي يك جلسه كلاس به فعاليتهاي مختلف زنگ تفريحي به وجود ميتقسيم ●

شود. زماني راهنمايي مفيد خواهد بود كه در گوي مناسب حركت ارائه ميلاست كه اين اطمينان به وجود آيد كه ا مهمترين هدف در فنون راهنمايي اين

 طول تمرين انجام شود. 

آزمون غير اجرايي است.در به كار رود بسيار قوي و مؤثر است، بنابراين راهنمايي يك مت راهنمايي، زماني كه در تمرين:  نكاتي در خصوص راهنمايي

از آنجا كه راهنمايي اجرا را  كنند.كه راهنمايي در آنها حذف شده است، شاگردانِ راهنمايي شده، مساوي يا بدتر از شاگردان راهنمايي نشده عمل مي يادداري
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مشكل اي پردازش اجزاي حركت است.مبن بنابراين راهنمايي مانع تمرين كردن بر .به آن تكيه كند كند، فراگيرنده مايل است مثل يك عصابسيار تسهيل مي

شيابي، اجراي  مهارت در بازي يا مسابقة بعدي است كه در آن زكند اما معيار ارشود خوب عمل مياين است كه فراگيرنده تا زماني كه راهنمايي مي

  راهنمايي وجود ندارد.

مكن است مفيد باشند.زمان حذف شوند، فرآيندهاي راهنمايي ممل ميدر تمرينات اوليه كه در آن پايه هاي ابتدايي مهارت كاـ 1 شرايط راهنمايي:

  ت كه بايد شخص راهنمايي شود.موقعيتهاي خطرناك يك استثناي ديگر اسـ 2راهنمايي وقتي است كه فراگيرنده مهارت را به طور مستقل آغاز كند. 

 كاربردها:

 مراحل اوليه يادگيري از راهنمايي كلامي و بدني استفاده كنيد. درـ 1

 ه محض اينكه شاگرد توانايي انجام حركت رابه طورمستقل پيدا كرد، راهنمايي را قطع كنيد. ب -2 

سيب، از فرآيندهاي راهنمايي راي كاهش ترس فراگيرنده از آب -4 راي جلوگيري از آسيبهاي بدني در تكاليف خطرناك، از راهنمايي استفاده كنيد.ب -3

 استفاده كنيد. 

ه نوبت مرور براحل آن را مكند، مي موختن آن است فكرآ گويند دربارة مهارتي كه در حالتمرين ذهني كه گاهي به آن مرور ذهني نيز مي: تمرين ذهني

شود. آيا اين روش واقعاً در يادگيري مؤثر است؟ ات قهرماني ميدهد و حتي برنده مسابقآميز انجام ميكند حركات را به طور موفقيتكند و تصور ميمي

 . ؤثر استانجام تمرين ذهني و تمرين بدني با هم براي يادگيري بسيار مفيدتر است.تمرين ذهني در يادگيري واقعي حركتي م

 تمرين ذهني چگونه تأثير مي گذارد؟ 

ت نمادين مهار -ناختيشسهيل عوامل وجود دارد نظر  قديمي اين بود كه تمرين ذهني باعث تيادگيري بر اثر تمرين ذهني  هاي متعددي در خصوص نظريه

گويد مي ترر  قديميجود دارند يك نظواين عوامل شناختي در مراحل اوليه يادگري .اي بزندتواند  تصميم بگيرد كه چه ضربهمي همراهشود براي مثال مي

حين  ي ضعيف دراي الكتريكفعاليته آورد، چون دستگاه الكتروميوگرافي آثاري ازلات مربوط به حركت پديد ميانقباضاتي را در عض ،كه دستگاه حركتي

تنش و اضطراب را  انندننده مزيجاني آسيبتواند حالات هآورد و اجرا كننده ميهمچنين  تمرين ذهني اطمينان به وجود ميو  دهدتمرين ذهني را  نشان مي

ش رخ خواهد ه آنچه پس از شكست اجرايكند و بشود اجرا كننده به آنچه بايد انجام  دهد تمركز ميآميز باعث آرامش ميراي موفقيتتصور اج ،كنترل كند

  كند.داد فكر نمي

 رود؟تمرين ذهني چگونه به كار مي

ا رنگ، صدا و ساير بامتر، حتي ر چه تمايع را بروشني هفراگيرنده بايد در محيطي ساكت و آرام قرار گيرد و بر تكليف حركتي تمركز كند. وي، بايد وق 

رتهاست. انجام ي مرور مهاثري براحسهايي كه در واقع وجود دارند، تصور كند. بايد از تصور شكست در انجام حركت پرهيز كند. تمرين ذهني، روش مؤ

  خسته كننده و طولاني يكي از روشهاي استفاده است. ذهني در مرحلة استراحت در تكاليفتمرين 
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 تمرين كلي و تمرين بخش بخش

ف اين است كه زيه كرد.هدبخش تج برخي از مهارت ها بسيار پيچيده است. براي آموزش بهتر است تكليف را به واحدهاي معني دارتري براي تمرين بخش

 گي دارد. مهارت بست به ماهيت تفاوت در اثر بخشي تمرين بخش بخش مهارت كلي به دست آيد.شوند تا  تركيب بعداً اين واحدهاي تمرين شده با هم

 اي:مهارتهاي زنجيره

ارد. تمرين گذعمال بخش ديگر اثر نمياگيرد. زيرا در اين مهارتها اعمال يا خطاهاي يك بخش بر اي صورت ميها در مهارت زنجيرهبيشترين انتقال بخش 

ي يك ري از مهارتهاي زنجيره اي اجراشوند، بيشترين اثر را دارد. در بسيابخشها در كل مهارت نيز به طور نسبتاً مستقل تمرين مي بخش بخش زماني كه

 تمرين بخش بخش كاهش ،يكنش متقابل بخشها بر يكديگر زياد باشد، اثر بخشاگر كند.شود مشخص ميبخش بعدي انجام مي در بخش، حركتي را كه

 يابد. مي

 ماهيتهاي مجرد كوتاه مدت:

 رند و آن هم به دت تعامل داگر به شاگر ماهيت مهارت، سريع و پرتابي باشد. احتمالاً به اين واقعيت مربوط است كه اجزاي مهارتهاي سريع با يكدي 

نه ي اختياري تقسيم شوند و جداگابه اجزايوقتي كه مهارتهاي سريع  يابد.معناي انتقال كم است در اين حالت نيز اثر بخشي تمرين بخش بخش كاهش مي

كند . ا به يادگيري كل مهارت كمكي نميشود ندارند و تمرين آنهيابند كه ديگر شباهتي به آنچه كه در تكليف كلي انجام ميتمرين گردند، آنقدر تغيرمي

دن و تغيير جدا كر. ت ي كل حركبرا ديگر از حركت و برنامهيك برنامه براي بخشي  ،بخشدحركتي جداگانه را تكامل مي تمرين بخش بخش، دو برنامة

 . واهد داشتهد كه ديگر ربطي به زمينة كلي مهارت نخآن بخش را آنقدر تغيير مي ، جزئي بخشي از حركت براي تمرين جداگانه

  تمرين بخش بخش پيشرو:

ظم درآوردن ردن و به ني رديف كه عوامل حركت بسيار و فراگيرنده برابخش بخش حتي در اعمال بسيار سريع نيز مفيد است مثل  وقتي ك قدرت تمرين

 به بخشهاي بزرگ و بزرگتري يوند خورده،شوند، ولي با يكديگر پآنها با مشكل مواجه باشد در اين روش، بخشهاي متعدد مهارت پيچيده به تنهايي ارائه مي

 گردند تا اينكه در نهايت به صورت يك مهارت يكپارچه درآيند. تبديل مي 

  اصول تمرين بخش بخش:

 ،يزي شدهريع برنامهركات سرحدر . اي كه بين اجزاي آنها تعاملي وجود ندارد، تمرين بخش بخش روش بسيار كارآمدي استدر حركات آهستة زنجيره

تر راثند، تمرين بخش بخش بياشته باشباشدهر چه اجزاي حركت بيشتر با يكديگر تعامل دمي تمرين بخش بخش بندرت مؤثر است و گاهي زيانبخش نيز

 شوند، استفاده نكنيد. است. هرگز از تمرين بخش بخش در مهارتهاي بسيار سريع كه با يك برنامة حركتي كنترل مي

ور آسيار ملالبن ممكن است هاي طولاني تمريصي است زيرا دورهميزان تمرين روزانه داراي حد مشخ: هاي تمرين و استراحتريزي دورهبرنامه

ين روزانه را بدون ان مقدارتمرتود ميبوده و بهرة يادگيري ناچيزي داشته باشند.در مهارتهايي كه راههاي بسياري براي بخش بخش كردن تمرين وجود دار

ين بعدي براي ز شروع تمرارا پيش ه چندان طولاني روزانه بسيار مؤثر است. زيكم شدن كارآيي افزايش داد. براي يادگيري مهارتهاي عادي، تمرين ن

  استراحت و ارزشيباي عملكرد افراد فرصت كافي وجود دارد.
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 ده اند.ـ تمرينات فاصله دار    كه بر مبناي ميزان تمرين و استراحت دسته بندي ش2ـ تمرينات انبوه   1 :انواع تمرين

راحت گاهي با مدت زد. مدت استساهم ميدار استراحت بيشتري را بين مراحل تمرين فرابين تمرينات انبوه، استراحت كمي وجود دارد و در تمرين فاصله  

راي از بين بردن ب را زمان لازم ي تمرين،دار بيشتر از تمرينات انبوه است.كاهش مقدار استراحت بين نوبتهاتمرين مساوي است استراحت در تمرينات فاصله

  ف مجرد و مداوم متفاوت است.كند اصول حاكم بر نسبت كار و تمرين براي تكايدهد و در نوبت بعدي تمرين عملكرد را تضعيف ميخستگي تقليل مي

تراحت ن مرحلة اسكرد  تاهكو. كشد مانند يك پرتابانيه طول ميوقتي تكليف حركتي شامل انجام حركاتي است كه فقط چند دهم ث :تكاليف مجرد

 كند. يكمك م هم كم كردن زمان استراحت به يادگيري،را اثر بگذارد، بسيار مشكل است. در تكاليف مجرد جآنچنان كه بر ا

در بازگشت  وبتهاي تمرين اثر بيشتريو كاهش استراحت در بين نورد آدار در اين تكاليف بيشتر خستگي به وجود ميتمرين انبوه و فاصله:تكاليف مداوم

 به حالت اوليه و اجراي پس از آن دارد. 

 كاهش استراحت بين نوبتهاي تمرين، عموماً آثار زير را به همراه دارد: 

 . اشته باشدگذارد حتي ممكن است در يادگيري اثر مثبتي نيز دتكاليف سريع و مجرد، تقريبااًثري بر اجرا و يادگيري نمي ●

 تكاليف دراز مدت مداوم، اثر تضعيفي بسياري بر اجرا دارد اين اثر ناشي از خستگي است.  ●

  دهد.اي براي كاهش يادگيري نيست بلكه بيشتر اجرا را به )طور موقت( تحت تأثير قرار ميخستگي متغير بالقوه ●

در توان به طور مؤثر ياد گرفت يدر حالت خستگي شديد هم م .شوندميهاي مؤثري منجر تحقيقات نشان داد كه خستگيهاي بسيار زياد نيز به يادگيري

 تكاليفي كه نسبتاً خطرناك است )مانند ژيمناستيك(، خستگي مشكل آفرين است پس بايد  استراحت كافي باشد. 

يجاد اهاي مداوم ر تكليفبهبود د زماني كه طول مدت تمرين ثابت است با افزايش استراحت هنگام تمرين، كميهاي تمريني با مدت ثابت:دوره

ن به استراحت در مورد يادگيري شود.  نسبت تمريدهد  و اين خود به  كاهش  يادگيري منجر ميشود. افزايش استراحت، تعداد كوششها را كاهش ميمي

هبود مهارت تعادلي بر حالي كه ه شد دتراحت گذاشتهمة مهارتها عموميت ندارد مهارت بالا رفتن از نردبان وقتي بهتر آموخته شد كه زمان بيشتري به اس

  وقتي است كه بيشترين زمان صرف تمرين شود.

دت استراحت سيار است مبانرژي  تكليفهاي پيوسته كه مستلزم صرف در ،ن نوبتهاي تمرين را كاهش دهيددر تكليف هاي مجرد، استراحت بي كاربردها:

 . در تكليفهاي خطرناك استراحت بيشتري در نظر بگيرند تا خستگي منجر به سانحه و آسيب نشود ،بيش از تمرين باشد

 سازماندهي و برنامه ريزي تمرين : هشتمفصل 

 اي را به وجود آورند.يادگيري بيشينه كه مربيان مهارتهاي مختلف را چگونه و با چه نظمي تمرين دهند

 است:  شده در اين زمينه دو نوع تمرين مطرح 

وعي تمرين نن مسدود در آن تمام كوششهاي تمريني يك مهارت، پيش از شروع تمرين مهارت بعدي، كامل شده است . تمري :تمرين مسدودـ 1

 شوند. اي است كه  مهارتها در آن بدون  مزاحمت و مداخلة اعمال ديگر تكرار ميكليشه
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 . مهارت،تمركز و آن را پالايش و اصلاح كنددهد تا روي اين تمرين به شاگرد اجازه مي

 برتري تمرين آميخته است.ا هم درترتيب ارائه مهارتها آرايش تصادفي دارند بنابراين در طول تمرين، انجام مهارتهاي مختلف ب تمرين تصادفي:ـ 2

داد بهتر ا نشان مييادگيري ر موني كهتصادفي بر تمرين مسدود آشكار است. گروه تمرين تصادفي، هر چند در مرحلة يادگري ضعيفتر عمل كرده بود، در آز

 كرد.  عمل

ين، كساني كه با آرايش شود.با وجود اروش مسدود باعث اجراي تمرين بهتري نسبت به روش تصادفي مي: برخي از نكات راجع به انواع تمرين

به تمرين سبت ضعيفتري ن عث عملكردآورند.تمرين تصادفي در دورة يادگيري بااند در آزمون يادداري امتيازات بهتري به دست ميتصادفي تمرين كرده

  شود، يادگيري بيشتري را به دنبال دارد.مسدود مي

يف در نوبت كه هر تكل ر اين استدر تمرين تصادفي تفاوت بين تكليفهاي حركتي اهميتي ندارد؛ زيرا تأكيد اصلي ب:  تمرين تصادفي و تمرين مسدود

به  كوشش راموش كردنفطريق  دفي يا ازم اين تكليفهاست. تمرين تصابعدي تكرار نشود. تفاوت بين تمرين تصادفي و تمرين مسدود در ترتيب انجا

  .دارتر و متمايزتر حركات يا از هر دو طريقشود يا از طريق معنيه يادگيري منجر ميبحل مسأله حركتي كوشش راه

 تمرين متغيير و تمرين ثابت:

ده ممكن به شين تجره در تمركصورت تكليف حركتي  آن، مانند پاس توپ فوتبالتمرين متغيير شامل تمام مهارتهاي يك گروه بخصوص از حركات است 

  شود.ي بعد از حركت را شامل ميمتغيير كند تمرين ثابت فقط كاست در طول چند بعد 

  گيرد.بر ميدرتمرين متغير در مقايسه با تمرين ثابت؛ تغييرات بيشتري را 

 شود. ا شامل ميه حركتي رگروههاي حركتي مختلف است؛ در حالي كه  تمرين متغير، تغيير در يك گرودفي شامل انجام حركاتي از اتمرين تص ●

 تمرين تصادفي و مسدود هر دو شامل چندين تكليف گوناگونند، ولي در ارائه حركات نظم متفاوتي دارند. ●

 تند.تمرين متغير و ثابت شامل تجربيات تمريني متفاوتي در گروه واحدي از حركا ●

 دهد در حالي كه تمرين متغير طرحايش ميداربودن بازنمايي حركت، يادگيري را افزتمرين تصادفي به وسيله ايجاد راه حل مسأله حركتي يا افزايش معني ●

  كند.هاي مؤثرتري ايجاد ميهژوا

  بازخورد براي يادگيري مهارت : همنفصل 

مي ممكن است ازخورد كلااست. ب بازخورد كلامي  تحت كنترل مستقيم مربي مي باشد. خبرهايي دربارة تفاوت بين اجرا و حالت هدف تعريف بازخورد:

رگونه حسي درباره تر هي كلير مفهومددرباره خطاست. بازخورد ربه طور همزمان حاوي اطلاعات گوناگون باشد در كنترل حلقه بسته بازخورد به معناي خب

  شود.، نه فقط خطا، اطلاق ميحركت

 بندي بازخورد: طبقه

  كه ارتباطي به حركت ندارند. هستند خبرهاي حسي فراوانيبازخورد دروني يا ذاتي : ـ 1



 

13 

  .خبرهايي است كه به حركت مربوطند و شامل دو دسته هستند بازخورد بيروني :ـ 2

 .خبرهايي پس از حركت ـ2 خبرهاي پيش از حركت ـ1

شود: د به دو دسته اصلي تقسيم ميروند در بازخوربيني، تصميم گيري، گزينش پارامترها بكار ميپيش ،ريزي حركتخبرهاي پيش از حركت براي طرح ـ2

  بازخورد دروني و بازخورد بيروني

كت نجام يك عمل فراهم شده است. رااپيامد ذاتي گويند خبرهايي است كه به عنوان بازخورد دروني كه گاهي به آن بازخورد ذاتي نيز مي:بازخورد دروني

نم، صداي آن را  وپ حس مي كتن را با دهم حركت تهيگاه، شانه و بازو احساس مي كنم، تغيير مكان راكت را مي بينم، تماس آتنيس را براي توپ تاب مي

 مي بينم.  را شنيده، حركتش

 كه شامل دو بخش است:: بازخورد بيروني

  (KP)آگاهي از اجرا  ب:  (KR)نتيجهآگاهي از الف: 

KR شود. آگاهي از نتيجه گويند. خبرهايي است كه در نتيجه اجرا حاصل ميكه به آن بازخورد افزوده نيز مي(KR) ي از مهمترين انواع بازخورد بيروني يك

حركات  بسياري از  روني دردخبرهاي كلامي )يا قابل كلامي شدن( درباره موفقيت يك عمل با توجه به هدف محيطي است. وجود بازخورد  KRاست. 

رنده حقيقات كه خبرهاي رسيده به فراگيتبي نياز نمي كند. در  KRبي نياز باشيم؛ با وجود اين، بازخورد دروني هميشه ورزشكار را از  KRشود از باعث مي

 كنند. استفاده مي KRقابل كنترل است؛ مكرراً از 

 فراهم شود.   KRمگر اينكه  پيونددزماني كه فراگيرنده از طريق بازخورد دروني نمي تواند خطاي خود را شناسايي كند، يادگيري به وقوع نمي نكته:

يجه ي به شكل آگاهي از نتخورد بيروند. بازد شه(، تمرين به يادگيري منجر نخوااگر فراگيرنده از خطاي خود آگاه نشود )به وسيله بازخورد دروني يا بيروني

 . اساسي است ادگيريبراي حصول ي شود. كلاً خبرهاي مربوط، به خطا، چه ناشي از منابع دروني باشد و چه بيروني،باعث يادگيري سريع و پايدار مي

حركت يا )را درباره جنبش شناسي  اي درباره الگوي حركت است. خبرهاييگويند و اطلاعات افزودهبه آن بازخورد جنبشي نيز مي  :KPآگاهي از اجرا 

ر بازخورد دد نكته مورد نظر ده، الزاماً درباره موفقيت حركت از نظر رسيدن به هدف محيطي خبر نميKRبر خلاف  KPرسانند.الگوهاي حركتي( مي

  گيرنده آن را پديد آورده است.جنبشي موفقيت در ساختن الگويي است كه فرا

يي ارتباطها هك كننده است انگيزشي و انرژي بخش دارد. همچنين عملكردي تقويت ،اين بازخورد عملكردي  عمل مي كند؟ چگونهبيروني بازخورد 

 برقرار مي كند.  بازخورد ممكن است به عملكردي وابسته منجر شود. 

 پس به طور خلاصه عملكرد بازخورد شامل: 

 شود. عمال صحيح و غلط مياموجب تقويت  -2                          كند. انگيزش ايجاد مي -1

 كند؛ رباره خطاها، خبرهايي را به عنوان اساس اصلاح فراهم ميد -3

 گردد. آورد كه هنگام فقدان بازخورد باعث بروز مشكلات مياي به وجود ميوابستگي -4
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  كاربرد يكپارچه سازي و :دهم فصل

ترين سخت سبتاً سادهنام عمل ريزي شود انجآماده سازي آنچه بايد انجام شود، مشكلترين و مهمترين قسمت است. به محض اينكه يك نقشه خوب طرح

  قسمت، آماده سازي است. هدف مهمترين تصميمي كه بايد گرفت، درباره هدف كلي تمرين يا مهارت ملاك است.

 سازمان دهي تمرين وجود دارد.  سه ملاک اساسي در خصوص

  قابليت عمومي حركت ـ3                     تعميم ـ2                  يادداري دراز مدت  ـ 1

مركز بر ترد؛ اينجا تي حفظ كآياد داري دراز مدت گاهي اوقات ملاك اين است كه مهارت تمرين شده بخصوصي را براي اجراي  :يادداري دراز مدت 

اري داز متغيرها كه  ياد  آيد. برخي به كار اين است كه تمرين چگونه قابليت يادداري دراز مدت مهارت را به وجود آورد تا مهارت بتواند در موقعيتهاي آتي

 است  يزي تصادفينقشه ر را افزايش مي دهند، آرايش تصادفي پرهيز از بازخورد دادن در هر كوشش و تسهيل خودكار شدن به وسيله از مدتدر

 تمرين بايد تا سرحد ممكن به شرايط واقعي انجام تكليف شباهت داشته باشد.  

ند، يعني ر به كار ببرر زمينه يا مهارتي ديگديادگيري انجام شده را با ايجاد تغييراتي، كنند، هدف اين است كه اكثر مهارتهايي كه مردم تمرين مي درتعميم:

ستفاده ايد از تمرينات متغير مواردي با د در چنيناي ، اينگونه تمرينات به اندازه كافي تعميم پذير نيستنتمريناتي كليشه آن را به موقعيتي جديد تعميم دهند.

مه از اهداف عمومي برنا يكي ؛حركت ت عموميغيير در پارامترهاي حركت براي برآورده كردن نياز محيطي را به دست بياورد. قابليكرد تا فراگيرنده قابليت ت

  هاي ورزشي در كودكان كم سن وسال اين است كه قابليت حركت مؤثر آنها افزايش يابد.

  مهارت مداوم:

كند. دراين مهارتها خستگي مشكل شوند كه خبرهاي بازخوردي بر آنها تاثير نمييع انجام مياعمال مجرد مانند مشت، يك پرتاب و يك شوت آنقدر سر

اين است  مهارت مجرد ز اهداف يادگيريايكي  .تا تعداد كوششهاي تمريني افزايش يابد ،مان استراحت را به حداقل رسانيدتوان زآفرين نيست، بنابراين مي

ل پاسخ خود، براي تكام رد حاصل ازه بازخوبرا پس از انجام آن به دست بياورد. بنابراين بايد  وي را تشويق كرد كه  كه فراگيرنده قابليت ارزيابي مهارت

كوششهاي تمريني  رد. در بينمركز كتدر حين آن  خبرهاي حسي و طريقه تعديل رفتار در تكاليف مداحي مثل شنا بايد بر. قابليت شناسايي خطا توجه كند

اين دو دسته است تعدادي تكليف  اي تركيبي ازگيرد. تكليف زنجيرهشناسايي خطا در حين انجام حركت صورت مي .بيشتري در نظر گرفتيد استراحت با

 ي يابد. مبخش كاهش  مرين بخشتاگر قطعات بخشهاي تكليف وابستگي زيادي به يكديگر داشته باشند، اثر بخشي  .اندمجرد كه به يكديگر متصل شده

 ود. بثرتر خواهند محيط متمركز باشند، مو بيني و نامطمئن است بنابراين اگر تاكيد و دستوالعملها برمحيط غيرقابل پيش،در تكليف بازاز و بسته: تكليف ب

  مركز دارد.تبيني است كه بر كنترل حركتي و انجام اعمال از پيش طراحي شده،  محيط انجام آن ثابت و قابل پيش ؛مهارت بسته

 حركتي وشناختي: تكليف 

گيري است، در تكاليف شناختي انگيختگي زياد براي اجرا مضر است و شايد براي يادگيري هم زيان آور باشد. در مهارتهاي حركتي انجام حركت با تصميم 

ياد سرعت متمركز است در  مهارتهاي شناختي بر چگونگي تصميم گيري با تاكيد بر تقليل خطا و ازد مفيد است. انگيختگي زياد براي مهارت حركتي

  شود.مهارتهاي حركتي كنترل حركت و ايجاد پاسخ  تأكيد مي
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 تجربيات قبلي ـ 2             تفاوتها تواناييهاي موروثيـ 1   تفاوتهاي فردي شامل:

يد؛ از نظر ظرفيت روهبندي كنگمهارت،  واقعيشان براي انجام مهارت مورد نظر، و بدون در نظر  گرفتن سطح اگربتوانيد افراد را براساس توانائي ته:نك

  نهايي عمل كلاسهاي همگن خواهيد داشت. بهتر است گروهبندي بر مبناي سطح واقعي مهارت انجام پذيرد

 مراحل تمرين عبارتند از: شناختي، حركتي، خودكاري 

  ارند.دجرا غلبه شناختي بر ا -ندهاي كلاميكلامي شناختي اولين مرحله يادگيري تكليف براي فراگيرنده كاملاً تازه است. فراي

  بازخوردـ 7 تمرين ثابت و متغير ـ 6 تمرين مسدود و تصادفيـ  5 تمرين اوليهـ 4 ساخت تمرينـ 3 دستورالعملهاـ 2 انگيزيش  ـ1 آماده سازي تمرين:

 ياز دارند.نرت به دليل گيري مهافراگيرندگان براي ياد معمولاً اولين گام در تدريس اين است كه براي يادگيري انگيزش ايجاد كنيم انگيزيش:ـ 1

ونه بايستد و راگيرنده چگفبي شود، در اين مرحله تمركز بر اين است كه فراگيرنده براي چه كاري تلاش كند، اجرا چگونه ازرشيا دستورالعملها: ـ 2

شاره به چند ويژگي اصلي ا اشند و فقطبكوتاه  واست كه دستورالعملها بايد ساده  وسيله را بگيرد، به چه  نگاه كند و چه كاري را انجام ندهد. نكته اصلي اين

 .كنند

. پس نمايش دهيد ونه توضيحيو سپس حركت را بدون هرگ« اين كار را بكنيد»يك روش مفيد در تمرين اوليه اين است كه بگوييد : ساخت تمرينـ 3

 هاي جزئي تر را آموزش دهيد. از آن مي توانيد جنبه

ت. تمرين تمرين اس موثرترين روشكه  ي متوالي براي مهارتهايدر مراحل يادگيري تمرين مسدود يعني كوششتمرين مسدود و تصادفي: ـ 4

  شود. از مدت ميادداري دردر اين مرحله تمرين تصادفي مفيدتر است زيرا باعث ي يابد.تصادفي در مرحله بعد، يعني مرحله حركتي اهميت مي

ز تمرين ثابت لگوي پايه ااادگيري كه الگوي حركتي بايد براي رسيدن به هدف محيطي تغيير يابد. براي ي است در مهارتهايي:ثابت و متغير تمرينـ 5

رين مرحله، تمدر اين  نيد.ك( استفاده ه حركتياستفاده كنيد. همين كه شاگرد توانايي انجام حركت را به طور قابل قبولي به دست آورد، از تمرين متغير )مرحل

 .موثري است ، وسيلهمتغير براي الگويي كه بايد براساس نيازهاي محيطي تغيير يابد يا مهارت ملاكي كه بايد شامل اجراي جديدي شود

ه در مرحل .ورد بدهيدازخقي و مثبت بوش تشويردرباره الگوي بازخورد فراگيرنده بايد بداند دفعه بعد براي بهبود الگوي حركت چه بايد كند. به  بازخورد:ـ 6

ي زخورد بيروني از انواع موثر اطلاعات، باتوان در مورد پيامد حركت در محيط بازخورد داد. يكحركتي، بازخورد براي ارتقاي سطح اجرا بسيار موثر است. مي

رد ميانگين نيز صه و بازخورد خلات. بازخواست به روش تجويزي بازخورد بدهيد به طور كلي همگام با پيشرفت يادگيري، بازخورد كمتري مورد نياز اس

 روشهاي مناسبي است.

ن به شرايط ديگر و محيطي و آرسد كه بر توانايي تعميم وقتي الگوي حركتي به طور يكنواخت و مطلوب ايجاد شد، زمان آن فرا مي مرحله حركتي:

ا يد و سپس پارامترها رلگو بپردازاادگيري يبه  يادگيري گزينش پارامترها براي برنامه، تمركز كرد. اين هدف با انجام تمرين متغير قابل دسترسي است. اول 

  اضافه كنيد.
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ت. دوم هنگام ، مرتبط اسمي مهارتتصميم گيري و عناصر مفهو ،دارد. اول اينكه با يادگيري تمرين ذهني در اين مرحله دو فايده عمده تمرين ذهني:

 كمبود تسهيلات روش موثري براي استفاده از زمان تمرين است. 

ترها از تمرين زينش پارامگرنامه و بپارامترها بپردازيد.  براي آموزش  به ابتدا الگوهاي اساسي حركت)برنامه( را آموزش دهيد و سپس: مرحله حركتي

  له بكار بريداي را در اين مرح، بازخوردهاي حذفي، خلاصه، ميانگين و دامنه( استفاده كنيدKR , KPدرباره خطا از بازخورد تجويدي ) متغيراستفاده كنيد؛

 ذهني و تصويرسازي ذهني استفاده كنيد. تمرين تصادفي در اين مرحله مناسب است. از تمرين 

ايسه با ت كه در مقركاتي اسحتكامل خودكاري و استفاده از تمرين ذهني مهارت در اين مرحله است. خودكاري متضمن  ،نكته مهم :مرحله خودكاري

سيار نياز بجزاي تشكيل دهنده به توجه اين است كه ابه معناي  ،شوند. مهارتها به طور خودكارمهارتهاي سطح پايين بدون توجه يا توجهي ناچيز انجام مي

شوند بيش از ساير بيني انجام ميل پيشاي به محركهاي ثابتند. يا مهارتهايي كه در محيط بسته و قابندارند. در مهارتهايي كه مستلزم پاسخهاي كليشه

 حرك هميشه بهماست كه در آن يك  فاده از نقشه ريزي ثابت و يكنواختشود. سريعترين راه رسيدن به خودكاري،  استمهارتها از خودكاري استفاده مي

شود. يكي از روشهاي تمرين براي خودكار شود. نكته كليدي اين تمرين، اين  است كه بدانيم كدام محرك به كدام پاسخ منجر مييك پاسخ ويژه منتهي مي

 ن چند عنصر حركتي مختلف تمرين تصادفي است شدن، اجراي يكنواخت حركات است. موثرترين روش براي خوكار كرد

 اصولي كه در مرحله خودكاري اهميت دارند

 .د تا نياز به توجه را كاهش دهيدبراي خودكارشدن تمرين كني ● 

 .شوند؛ از همه ساده تر استخودكاري تكليفهايي كه با نقشه ريزي همسان انجام مي ●

  .؛ از تمرين بخش بخش استفاده كنيداز حركات اي يك رشتهبراي خودكار كردن عناصر كليشه ●

 تمرين مهارتهاي روانشناختي مانند تمرين ذهني، موقعيتهاي رقابتي سطح بالا با اهميت است.  ●

 ارزيابي يادگيري:

را در ز اين رو، ارزيابي اجنجام شود. ااسه ويژه بعدها در يك جلبايد د در طول جلسات تمرين انجام گيردارزيابي نباي .توانايي نسبتاً پايدار اجراست ،يادگيري

آورد. ري به عمل نميي از يادگيآورد خوبريزي و باز خوردي ويژه قدري افت كرده است، برطول تمرين، زماني كه اجرا به دليل استفاده از روشهاي برنامه

ات مرينهاي كلاسي، تمرينات قبلي، ته، تجربياساسي فراگيرند ناييهاياجرا در اين آزمون به توابهتر است با استفاده از نوعي آزمون يادداري ارزيابي كرد. 

 خارج از كلاس و چند عامل ديگر بستگي دارد. 

 

 يادگيري حركتي در تربيت بدني و علوم ورزشي  ، دكتر محمد رضا اسد عضو هيئت علمي دانشگاه پيام نورمنابع : 

 


