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 واژه های مرتبط با مهارتهای حرکتی
 

هْبست -1  

حشکبت -2  

اػوبل-3  
 



 حرکات
ٍاطُ ٕ حشکبت ٍٗظگْ٘بٕ سفتبسٕ ٗک اًذام خبف ٗب تشک٘جٖ اص اًذاهْب سا 

 دس اٗي هفَْم حشکبت، اجضإ تـک٘ل دٌّذُ ٕ هْبستْبػت. ًـبى هٖ دّذ

 اعمال
اػوبل دبػخْبٕ ّذفذاسٕ ّؼتٌذ کِ اص حشکبت ثذى ٍ ٗب اًذام تـک٘ل ؿذُ 

 .اػت
 

اًَاػٖ اص حشکبت، ػول ٗکؼبًٖ سا اًجبم هٖ دٌّذ ٍ دس ًت٘جِ اص اٗي ! ًکتِ

 .عشٗق ثِ ّذف ٗکؼبًٖ هٖ سػٌذ



 تعریف مهارت

 مهارتها بسیار متنوع و مختلف است•

مهارت قابلیتی است ک با اطمینان معین و صرف •

 .نتیجه برسدحداقل انرژی  و زمان به 

 

 

حرکت لزوما در محیط به هدف خاصی منتج نمی •

گردد امام مهارت باید به هدف مورد نظر برسد مثل 

 پاس در فوتبال

 

 



 مهارت
 دارای ي است خاصی َذف دارای کٍ کىذ می دلالت تکلیفی بر ياژٌ ایه

 :باشذ می زیر مشخصات

 (ػول ّذف)داسد ٍجَد دػت٘بثٖ ثشإ ّذفٖ ً:اٍلا

 .ؿًَذ هٖ اجشا اسادٕ كَست ثِ ً:دٍهب

 داسد اًذام ٗب ثذى حشکت ثِ ً٘بص تکل٘ف ّذف ثِ دػت٘بثٖ ثشإ هْبست :سَهبً

 هؼتلضم هَسدًظش ّذف ثِ آه٘ض هَفق٘ت دػت٘بثٖ ثشإ هْبستْب ً:چْبرهب

 .اػت ٗبدگ٘شٕ



 بندی مهارتهاروشهای طبقه 
 

 ػضلاًٖ -1

 صهبًٖ -2

 هح٘غٖ -3

 ػولکشدٕ-4

 (دٍ ثؼذٕ)عجقِ ثٌذٕ جٌتبٗل  -5



 ػضلاًٖ -1

 هْبستْبٕ حشکتٖ ظشٗف( الف

 حشکتٖ دسؿتهْبستْبٕ ( ة

 

 

اٗي عجقِ ثٌذٕ هؼوَلاً دس آهَصؽ ٍ دشٍسؽ اػتثٌبٖٗ، هح٘غْبٕ تَاًجخـٖ، 

 .کبسثشد داسد... آصهًَْبٕ اػتؼذاد كٌؼتٖ ٍ ًظبهٖ ٍ 



 .تؼذادؿبى کوتش اػت•

 فضبٕ کوٖ سا اؿغبل هٖ کٌٌذ•

 ثَػ٘لِ تؼذادٕ اص اػضب قبثل اجشا ّؼتٌذ•

 ًَؿتي ٍ تبٗخ کشدى : هبًٌذ

 .اکثش هْبستْبٕ ٍسصؿٖ جضء حشکبت دسؿت ّؼتٌذ•

 .اجشإ آًْب ثَػ٘لِ چٌذ ػضَ ٗب ّوِ ثذى كَست هٖ گ٘شد•

 .فضبٕ صٗبدٕ سا ثشإ اجشا اؿغبل هٖ کٌٌذ•

 

 



 صهبًٖ -2

 هـخق دبٗبى ٍ ؿشٍع ًقغِ ثب هتوبٗض حشکت ٗک) هجشد حشکتٖ هْبست (الف

 (حشف ٗک تبٗخ هثلاً دًَ٘ذد هٖ ٍقَع ثِ

 هٖ قشاس هجوَػِ ٗک دس ثبّن حشکت چٌذٗي)إ صًج٘شُ حشکتٖ هْبست (ة

 (إ دًذُ اتَهج٘ل ٗک اًذاختي ساُ هثلاً .گ٘شًذ

 (ساًٌذگٖ هثلاً .ؿَد هٖ تکشاس خبف حشکت ٗک) هذاٍم حشکتٖ هْبست (ج



 .ٍ دبٗبى هـخق ٍ قبثل تؼشٗفٖ داسًذؿشٍع *

 .حشکت جذا اص دٗگش حشکبت اًجبم هٖ ؿَدٗک *

 هبًٌذ ؿَت ٌّذثبل ٗب دشتبة ً٘ضُ

 .تشک٘ت دٍ ٗب چٌذ هْبست هجشد ثِ ٍجَد هٖ آٗذاص *

 .هْبستْبٕ هجشد ؿشٍع ٍ دبٗبى هـخلٖ داسًذهبًٌذ *

هثل دشؽ ػِ گبم ٍ حشکبت صهٌٖ٘ طٗوٌبػت٘ک اص اٗي قج٘ل هْبستْبٖٗ *

 .ّؼتٌذ



 .ٍ دبٗبى هـخلٖ ًذاسًذؿشٍع *

 .هٖ تَاًذ صهبى ؿشٍع ٍ دبٗبى سا خَد اًتخبة کٌذفشد *

 .ساُ سفتي، دٍٗذى ٍ ؿٌب کشدىهبًٌذ *

 

 :ًکتِ
اٗي ًَع عجقِ ثٌذٕ هٖ تَاًذ دس تحق٘قبتٖ کِ سٍٕ ثشخٖ اص جٌجِ 

 .ّبٕ توشٗي ٍ ٗبدگ٘شٕ اًجبم هٖ ؿَد هف٘ذ ثبؿذ

 



 هح٘غٖ-3

 ٍ ثبؿذ هٖ دبٗذاس ٍ ثبثت هح٘ظ هْبست ًَع اٗي دس) ثؼتِ حشکتٖ هْبست (الف

 سٍٕ اص فٌجبى ثشداؿتي هثلاً .ؿَد ًوٖ تغ٘٘ش دچبس هْبست اجشإ ح٘ي دس

 (ه٘ض

 دس ٍ ثبؿذ ًوٖ دبٗذاس ٍ ثبثت هح٘ظ هْبست ًَع اٗي دس) ثبص حشکتٖ هْبست (ة

 (ثشقٖ دلِ سٍٕ ثش گزاؿتي قذم هثلاً .ؿَد هٖ تغ٘٘ش دچبس هْبست اجشإ ح٘ي

 

 است؟ مهارتی نوع چه رفتن راه شما نظر به :سؤال



 .ثِ دشداصؽ اعلاػبت صٗبدٕ ً٘بص داسد*

 .هح٘ظ کبهلاً هؼوَل ٍ غ٘ش قبثل د٘ؾ ثٌٖ٘ اػت*

فشد ثبٗذ دس ّش لحظِ آهبدگٖ اكلاح تکٌ٘ک ٍ حتٖ تغ٘٘ش تکٌ٘ک سا *

 .داؿتِ ثبؿذ

 .دس هح٘غٖ ثبثت ٍ ثذٍى تغ٘٘ش اًجبم هٖ ؿَد*

 .ٗک تکٌ٘ک هـبثِ ثِ عَس هذاٍم تکشاس هٖ ؿَد*

 :ًکتِ

چٌبًچِ اٗي دٍ هْبست سا سٍٕ دَ٘ػتبس قشاس دّ٘ن اکثش هْبستْبٕ ٍسصؿٖ 

 .ًضدٗک ثِ هْبستْبٕ ثبص ّؼتٌذ تب ثؼتِ

 



 ػولکشدٕ -4

 ػبدُ( الف

 د٘چ٘ذُ( ة

 .ثِ دشداصؽ اعلاػبت کوتشٕ ً٘بص داسد•

تلو٘ن گ٘شٕ کوتش ً٘بص اػت ٍ تبک٘ذ سٍٕ تکٌ٘ک ٍ فشاٌٗذ  •

 .حشکت اػت

 هبًٌذ ضشثِ ثِ تَح گلف•

 



 .دشداصؽ اعلاػبت قبثل تَجْٖ سا دس ثش داسد•

 .تکٌ٘ک ٍ فشاٌٗذ اجشا اّو٘ت صٗبدٕ ًذاسد•

 .هبًٌذ دبع ثؼتکجبل کِ صهبى ٍ هکبى دبع اّو٘ت صٗبدٕ داسد•

 

 :ًکتِ 

 .اٗي عجقِ ثٌذٕ ثش دبِٗ تئَسٕ ّبٕ ؿٌبختٖ ثٌب ًْبدُ ؿذُ اػت* 

 



 جٌتبٗل دٍثؼذٕ ثٌذٕ عجقِ *

 ًوٖ ؿبهل سا هْبستْب اص ثؼ٘بسٕ د٘چ٘ذگٖ ثؼذٕ تک سٍٗکشد آًجبٗ٘کِ اص

 .داد د٘ـٌْبد هحذٍدٗت اٗي سفغ ثشإ سا دٍثؼذٕ ثٌذٕ عجقِ جٌتبٗل ؿَد

 :ثٌذٕ عجقِ اٗي هْن ٍٗظگٖ دٍ

 ثذى اًتقبل -1                              کٌٌذُ تٌظین ضرایط -1
 ضی دستکبری -2                                کَضطی ثیي تغییر -2
 

 



 ً٘بصّبٕ ثشاػبع ثبؿذ هٖ عجقِ ؿبًضدُ ؿبهل کِ ثٌذٕ عجقِ اٗي

 .اػت ؿذُ هشتت هختلف توشٌٖٗ ؿشاٗظ ٍ اجشاکٌٌذُ هتفبٍت

 :اػت اّو٘ت حبئض دسهبًگشّب ثشإ ًظش دٍ اص ثٌذٕ عجقِ اٗي

 تؼ٘٘ي سا آًْب حشکتٖ هـکلات اص إ دػتِ ث٘وبساى حشکبت اسصٗبثٖ ثب -1

 .کٌٌذ

 تجَٗض آًْب ثشإ ػولٖ هٌبػت فؼبل٘ت ث٘وبساى حشکبت ثِ تَجِ ثب -2

 .ًوبٌٗذ



 ثلِ: اًتقبل ثذى
 ثلِ: دػتکبسٕ ؿٖ

 ثلِ: اًتقبل ثذى
 خ٘ش: دػتکبسٕ ؿٖ

 

 خ٘ش: اًتقبل ثذى
 ثلِ: دػتکبسٕ ؿٖ

 

 خ٘ش :اًتقبل ثذى
 خ٘ش: دػتکبسٕ ؿٖ

 

 
 ػول ًقؾ                
 

 
 ثبفت هح٘غٖ

 ثبثت :ضرایط تٌظین کٌٌذُ
 ثذٍى تغییر ثیي کَضطی

 ثب اًتقبل ثذى
 ثب دستکبری ضی

4 

 ثبثت :ضرایط تٌظین کٌٌذُ
 ثذٍى تغییر ثیي کَضطی

 ثب اًتقبل ثذى
 ثذٍى دستکبری ضی

3 

 ثبثت :ضرایط تٌظین کٌٌذُ
 ثذٍى تغییر ثیي کَضطی

 ثذٍى اًتقبل ثذى
 ثب دستکبری ضی

2 

 ثبثت :ضرایط تٌظین کٌٌذُ
 ثذٍى تغییر ثیي کَضطی

 ثذٍى اًتقبل ثذى
 ثذٍى دستکبری ضی

1 

 :ؿشاٗظ تٌظ٘ن کٌٌذُ
 ثبثت

 :کَؿـٖ تغ٘٘ش ث٘ي
 خ٘ش

 ثبثت :ضرایط تٌظین کٌٌذُ
 ثذٍى تغییر ثیي کَضطی

 ثب اًتقبل ثذى
 ثب دستکبری ضی

8 

 ثبثت :ضرایط تٌظین کٌٌذُ
 ثذٍى تغییر ثیي کَضطی

 ثباًتقبل ثذى
 ثذٍى دستکبری ضی

7 

 ثبثت :ضرایط تٌظین کٌٌذُ
 ثذٍى تغییر ثیي کَضطی

 ثذٍى اًتقبل ثذى
 ثب دستکبری ضی

6 

 ثبثت :ضرایط تٌظین کٌٌذُ
 ثذٍى تغییر ثیي کَضطی

 ثذٍى اًتقبل ثذى
 ثذٍى دستکبری ضی

5 

 :ؿشاٗظ تٌظ٘ن کٌٌذُ
 ثبثت

 :کَؿـٖ تغ٘٘ش ث٘ي
 خ٘ش

 ثبثت :ضرایط تٌظین کٌٌذُ
 ثب تغییر ثیي کَضطی

 ثب اًتقبل ثذى
 ثب دستکبری ضی

12 

 ثبثت :ضرایط تٌظین کٌٌذُ
 ثب تغییر ثیي کَضطی

 ثب اًتقبل ثذى
 ثذٍى دستکبری ضی

11 

 ثبثت :ضرایط تٌظین کٌٌذُ
 ثب تغییر ثیي کَضطی

 ثذٍى اًتقبل ثذى
 ثب دستکبری ضی

10 

 ثبثت :ضرایط تٌظین کٌٌذُ
 ثب تغییر ثیي کَضطی

 ثذٍى اًتقبل ثذى
 ثذٍى دستکبری ضی

9 

 :ؿشاٗظ تٌظ٘ن کٌٌذُ
 ثبثت

 :کَؿـٖ تغ٘٘ش ث٘ي
 ثلِ

 

  :ضرایط تٌظین کٌٌذُ
 هتحرک

 ثب تغییر ثیي کَضطی
 ثب اًتقبل ثذى

 ثب دستکبری ضی

16 

  :ضرایط تٌظین کٌٌذُ
 هتحرک

 ثب تغییر ثیي کَضطی
 ثب اًتقبل ثذى

 ثذٍى دستکبری ضی

15 

  :ضرایط تٌظین کٌٌذُ
 هتحرک

 ثب تغییر ثیي کَضطی
 ثذٍى اًتقبل ثذى
 ثب دستکبری ضی

14 

  :ضرایط تٌظین کٌٌذُ
 هتحرک

 ثب تغییر ثیي کَضطی
 ثذٍى اًتقبل ثذى

 ثذٍى دستکبری ضی

13 

 :ؿشاٗظ تٌظ٘ن کٌٌذُ
 هتحشک

 :کَؿـٖ تغ٘٘ش ث٘ي
 ثلِ

 



:یادگیری مهارتهای تکنیکی   

 
توشٗي اثش دس ک حشکتٖ سفتبس دس تغ٘٘شات :حشکتٖ ٗبدگ٘شٕ تؼشٗف ٍ 

 هٖ اًؼبى هبّشاًِ اجشإ قبثل٘ت دس دبٗذاس ًؼجتب تغ٘٘شات ثِ هٌجش تجشثِ
 ؿَد

 ٕاػت توشٗي اثش ثش اجشا دبٗذاس ًؼجتبً د٘ـشفت ٗبدگ٘ش .  
 
ٕصهبى عَل دس اجشا تغ٘٘شات اص ٍ ً٘ؼت هـبّذُ قبثل هؼتق٘وبً ٗبدگ٘ش 

   .ؿَد هٖ اػتٌجبط
 
ِهٖ اجشا دس تغ٘٘شات ثبػث ٗبدگ٘شٕ جش ثِ دٗگشٕ ػَاهل آًکِ دل٘ل ث 

 ٗبد سا تکٌ٘کٖ هْبست ٍاقؼبً ٍسصؿکبس آٗب اٌٗکِ اص آگبّٖ ّو٘ـِ ، ؿًَذ
 . ً٘ؼت ػبدُ اػت گشفتِ

 



:طرح های رهنی   

رٌّٖ ّبٕ عشح تذٍٗي ساُ اص سا تکٌ٘کٖ هْبستْبٕ ٍسصؿکبساى  

 . گ٘شًذ هٖ ٗبد      توشٗي تکشاس ضوي

 

 ِکِ ؿشاٗغٖ ثب هـبثِ دسؿشاٗظ فقظ رٌّٖ عشح ّش آًکِ دل٘ل ث 

  سا تکٌ٘کٖ ّبٕ هْبست آًکِ ثشإ ، اػت هف٘ذ ؿذُ تذٍٗي عشح آى

  . داسٗذ ً٘بص رٌّٖ عشح ّب ه٘لَ٘ى ثِ ، کٌ٘ذ اجشا خَثٖ ثِ



: استخراج قوانین   
 گ٘شًذ هٖ ٗبد هتفبٍتٖ کبهلاً گًَِ ثِ سا د٘چ٘ذُ تکٌ٘کٖ هْبستْبٕ ٍسصؿکبساى . 

 ًحَٓ دسثبسٓ قَاًٌٖ٘ تب کٌٌذ هٖ جذا اجشا ّش اص سا اعلاػبت اكلٖ ّبٕ ثخؾ آًْب

   . کٌٌذ اٗجبد آٌٗذُ دس اجشا

دس آًْب هغض ، کٌٌذ هٖ توشٗي سا تکٌ٘کٖ هْبستْبٕ ٍسسصؿکبساى کِ ّشثبس 

 : اػت حشکت دسثبسٓ صٗش اعلاػبت ًَع چْبس اػتخشاج جؼتجَٕ

 ٍضؼ٘ت ٍ ( هقبثل ثبصٗکٌبى هَقؼ٘ت ٗب ثبصٕ صه٘ي هثل ) هح٘غٖ ؿشاٗظ 

 تکٌ٘ک ؿشٍع صهبى دس ٍسصؿکبس

 ًٕ٘شٍ ٍ جْت ، ػشػت هثل ، اجشا حبل دس حشکت ً٘بصّب   

ٕآى اص ثؼذ ٍ حشکت ح٘ي دس حَاع ساُ اص ؿذُ ادساک د٘بهذّب 

ِهَجَد ثبصخَسد ثِ تَجِ ثب ًظش هَسد ًت٘جٔ ثب ٍاقؼٖ ًت٘جٔ هقبٗؼ   



 :  سه مرحلۀ یادگیری 
 رٌّٖ هشحل1ِ.

 توشٗي هشحل2ِ.

  خَدکبس هشحل3ِ.



 :  مرحله رهنی 
  ٍ تکٌ٘ک اٗي ث٘ي ّبٖٗ استجبط جؼتجَٕ دس هغض ، هشحلِ اٗي دس •

  . اٗذ آهَختِ قجلاً کِ اػت ّبٖٗ  فؼبل٘ت

  ػبختي ثِ ؿشٍع ٍ گشدد هٖ آؿٌب حشکت الگَّبٕ دًجبل ثِ هغض•

 . کٌذ هٖ جذٗذٕ ػلجٖ ّبٕ استجبط

 : رٌّٖ هشحلٔ ّبٕ ٍٗظگٖ•

 کِ چ٘ضٕ اٍل٘ي . اٗذ ًکشدُ تشدػتٖ ٍجِ ّ٘چ ثِ قجلاً کٌ٘ن فشم1.

 ثشإ سٍؽ ثْتشٗي . اػت تکل٘ف اص کلٖ تلَٗشٕ ، داسٗذ لاصم

 . اػت آى تَض٘ح ٍ حشکت ًوبٗؾ ، کلٖ تلَٗشٕ ثِ سػ٘ذى

  اص كح٘ح عشحٖ تـک٘ل ، هشحلِ اٗي دس توشٗي اٗي اص ؿوب ّذف2.

  . اػت هَسدًظش تکل٘ف



 :مربیگری در مرحلۀ رهنی 
 حتوبً ؿوب ٗبدگ٘شٕ هؼ٘ش صٗشا ، ًذّ٘ن آهَصؽ صٗبد رٌّٖ هشحلٔ اٗي دس•

  . ؿَد هٖ ثبس اضبفِ دچبس

  دق٘قِ چٌذ ظشف فقظ سا دبِٗ اكَل ٍ هقذهبت تَاًٌذ هٖ افشاد اص ثؼضٖ•

 . داسًذ ً٘بص ث٘ـتشٕ صهبى ثِ حذٍدٕ تب ثقِ٘ اهب ، ثگ٘شًذ ٗبد

 

 



:مرحلۀ تمرین   
 اٗي . اػت توشٗي هشحلٔ ٗبدگ٘شٕ ثؼذٕ هشحلٔ 

 ًکشدُ توشٗي رٌّٖ هشحلٔ دس کِ ً٘ؼت هؼٌٖ ثذاى
 . اٗذ کشدُ توشٗي چَى ، اٗذ

 اكلاح ثشإ توشٗي ک٘ف٘ت ثش تبک٘ذ هشحلِ اٗي دس •
  . اػت تکٌ٘ک

 هشحلٔ ثِ ًؼجت ث٘ـتشٕ صهبى ثبٗذ هشحلِ اٗي دس•
  . کٌ٘ذ كشف رٌّٖ

 
 



 :ویژگی های مرحلۀ تمرین 
ٕرٌّٖ فؼبل٘ت ٍ اػت کوتش هشحلِ اٗي ثشإ لاصم رٌّٖ اًشط 

 ٍ ثٌذٕ صهبى اكلاح ثِ حشکبت تشت٘ت ٗبدگ٘شٕ ثش تبک٘ذ اص ؿوب

 .کشد خَاّذ تغ٘٘ش فؼبل٘ت تَالٖ اص هشحلِ ّش ّوبٌّگٖ

ٖاؿتجبّبت ، گ٘شٗذ هٖ ٗبد سا هکبً٘کٖ ٗب هقذهبتٖ اكَل ٍقت  

 اص ٗکٖ – ؿَد هٖ تش ّوؼبى ؿوب اجشإ ٍ ٗبثذ هٖ کبّؾ ؿوب

 . ٗبدگ٘شٕ ٍقَع ػلاٗن

ٖػَد حؼٖ ثبصخَسد اص ، کٌ٘ذ هٖ ؿشٍع سا توشٗي کِ ٌّگبه  

  حغ ٍ ثٌ٘بٖٗ حَاع اص حبكل اعلاػبت ٗؼٌٖ ، ثشد خَاّ٘ذ

 تکل٘ف اجشإ چگًَگٖ دسثبسٓ حشکت



ٖهٖ کوک  ٗبدگ٘شٕ تؼشٗغ ثِ ػَدهٌذ ثبصخَسد دادى ثب هشث  

 . کٌذ

ٖهٖ دسک سا اؿتجبُ ٍقَع ثش هجٌٖ اعلاػبت فشد حَاع ٍقت 

 . ً٘ؼت ثبصخَسد دادى ثِ ً٘بصٕ ، کٌذ

ًٖفشاّن اجشا ثَدى كح٘ح دسثبسٓ اعلاػبتٖ فشد حَاع کِ صهب  

 . اػت هف٘ذ هثجت تقَٗت ، کٌذ هٖ

خَاّ٘ذ ً٘بص هشثٖ کوک ثِ کوتش ٗبدگ٘شٕ ٍ توشٗي اداهٔ ثب  

  ٍ دّ٘ذ تـخ٘ق سا خَد اؿتجبّبت تَاً٘ذ هٖ هشٍس ثِ . داؿت

  اكلاحبتٖ توشٗي ٌّگبم ػبصد هٖ قبدس سا ؿوب ّوِ تَاًبٖٗ اٗي

  . دّ٘ذ اًجبم

 



 :مرحلۀ خودکار 

 هٖ خَدکبستش ٍ خَدکبس تکٌ٘ک ، دّ٘ذ هٖ اداهِ توشٗي ثِ ٍقتٖ•

 . ؿَد

  توشکض ثشإ آى اص تَاً٘ذ هٖ ٍ ؿَد هٖ آصادتش ؿوب رٌّٖ ظشف٘ت•

  خبف ػجک ٍ اثتکبس افضٍدى ٗب اجشا د٘ـشفت ثشإ تش هْن ػٌبكش ثش

 . کٌ٘ذ اػتفبدُ خَد

  . داسٗذ سا تش ػخت ٍ هختلف ؿشاٗظ دس سا فؼبل٘ت ٗبدگ٘شٕ آهبدٓ•



:ویژگی هبی مرحلۀ خودکبر   

 هٖ اًجبم اؿتجبّٖ ٍقتٖ ٍ اػت هغوئي ثؼ٘بس ؿوب اجشإ•

 . داً٘ذ هٖ سا آى اكلاح سٍؽ  غبلجبً ، دّ٘ذ

  احتوبلاً ، اًذاصُ اص ث٘ؾ تحل٘ل ٍ تجشِٗ ، خَدکبس هشحلِ دس•

 . داسد اجشا ثش هٌفٖ تبث٘ش

  احؼبع ، خَدکبس هشحلٔ تب ٍسصؿٖ تکٌ٘ک ٗک د٘ـشفت•

 ّوَاسُ ثبٗذ داً٘ذ هٖ چٌبًچِ اهب ، اػت اًگ٘ضٕ ؿگفت ٍ ػبلٖ

 . ثوبًذ ثبقٖ خَدکبس هشحلٔ دس تب ؿَد توشٗي

 



 :آموزش مهارت های تکنیکی 

1 
 معرفی مُارت تکىیکی•

2 
 ومایش ي تًضیح مُارت تکىیکی•

3 
 ياداشته يرزشکاران بٍ تمریه مُارت تکىیکی•

4 
 اصلاح اشتباَات•



 معرفی مهارت تکنیکی : مرحلۀ اول 
 . کٌیذ هؼرفی کلوبت ٍ اػوبل در اضتیبق ٍ ضَر ثب را تکٌیکی هْبرت•
 . کٌیذ صحجت ثفْوٌذ تَاًٌذ هی ٍرزضکبراى کِ زثبًی از ٍ رٍضٌی ثِ•
 . دارًذ تر سبدُ کلوبت ثِ ًیبز تر جَاى ٍرزضکبراى•
 . کٌیذ صحجت کَتبُ ٍ هختصر•
 . کٌیذ ثیبى دقیقِ 3 از کوتر در ثگَیی ثبیذ را آًچِ•
  هحیط زیرا ، ثپرّیسیذ ًبسسا ٍ فحص ٍ کٌٌذُ ًبراحت ،رفتبرّبی توسخر از•

 . ضَد هی هٌفی یبدگیری
 : است زیر هَارد ضبهل خَة هؼرفی

 ٍرزضکبراى تَجِ جلت.1
  را ضوب صذای ٍ ثجیٌٌذ را ضوب ثتَاًٌذ ّن کِ ترتیجی ثِ ٍرزضکبراى چیذى.2

  ثطًٌَذ
 ثبزی در آى از استفبدُ ًحَٓ تَضیح ٍ تکٌیک ًبم رکر.3





   تکنیکی مهارت توضیح و نمایش : دوم مرحلۀ

 کؼت ثشإ ٍسصؿکبساى ثِ کوک اكلٖ سٍؽ دٍ تَض٘ح ٍ ًوبٗؾ•

 . سًٍذ هٖ ؿوبس ثِ تکٌ٘ک ٗک ٍٗظٓ رٌّٖ عشح

  ٍ کٌذ اجشا هبّشاًِ سا آى ثتَاًذ کِ دّذ ًوبٗؾ سا تکٌ٘ک ثبٗذ کؼٖ•

  سا خبكٖ تکٌ٘ک تَاً٘ذ ًوٖ اگش. ثبؿذ ٍسصؿکبساى تحؼ٘ي هَسد

 : کٌ٘ذ اًتخبة سا ساُ چٌذ تَاً٘ذ هٖ ، دّ٘ذ ًوبٗؾ

 . دّ٘ذ ًوبٗؾ كح٘ح سا آى ثتَاً٘ذ تب کٌ٘ذ توشٗي سا تکٌ٘ک.1

 . دّذ ًوبٗؾ ثخَاّ٘ذ هبّش افشادٕ اص.2

 . دّ٘ذ ًـبى ٍٗذَٖٗٗ ف٘لن ، تکٌ٘ک ًوبٗؾ ثشإ.3



اػت هشحلِ ػِ ؿبهل هَثش تَض٘ح ٍ ًوبٗؾ : 

 تَض٘ح ٍ ًوبٗؾ•

 قجلٖ ّبٕ تکٌ٘ک ثب جذٗذ تکٌ٘ک دادى استجبط•

 . اًذ فْو٘ذُ کبهلاً سا تکٌ٘ک ٍسصؿکبساى آٗب اٌٗکِ ثشسػٖ•

ٕکٌ٘ذ د٘شٍٕ صٗش ساٌّوبٖٗ خغَط اص خَد تَض٘حبت ثشا : 

تَجِ آى ثِ ثبٗذ ٍسصؿکبساى کِ هْن ًکتِ دٍ ٗب ٗک ثِ ًوبٗؾ اص قجل 

 . کٌ٘ذ تبک٘ذ کٌٌذ

ثبؿذ هختلش ٍ ػبدُ تَض٘حبت . 

داؿتِ هغبثقت دّ٘ذ هٖ ًـبى ؿوب آًچِ ثب ؿوب تَض٘ح ؿَٗذ هغوئي 

 . ثبؿذ



 : کنیذ پیروی زیر های راهنمایی از توضیح و نمایش در
 : کٌیذ پیرٍی زیر راٌّوبیی خطَط از ًوبیص ثرای
ِجستجَ را چیسی چِ ثبیذ ٍ ضَد هی اًجبم چگًَِ ًوبیص ایي ثگَییذ آًْب ث  

 . کٌٌذ
ثبضذ جوغ ٍرزضکبراى حَاس ، ًوبیص ٌّگبم ضَیذ هطوئي . 
ضَد هی اجرا هسبثقِ ضرایط در کِ ًحَی ّوبى ثِ درست را تکٌیک کل  

 . دّیذ ًوبیص
چٌذثبر را آى هختلف ّبی زاٍیِ از تکٌیک اجرای ًحَٓ دادى ًوبیص ثرای  

 . دّیذ ًوبیص
راست یب ثرترّب چپ ثرای را آى ، ضَد هی اجرا ثرتر سوت از فقط تکٌیک اگر  

 . دّیذ ًوبیص ّب ثرتر
دّیذ ًوبیص جذاگبًِ را آى اصلی ّبی ثخص ، است پیچیذُ تکٌیک اگر . 
تب دّیذ ًوبیص تر آّستِ را آى ، ضَد هی اجرا سرػت ثِ تکٌیک اگر  

   . ثجیٌٌذ ٍضَح ثِ را حرکبت ترتیت ثتَاًٌذ ٍرزضکبراى
 



واداشتن ورزشکبر به تمرین مهبرت تکنیکی : مرحله سوم   
   تکٌیکی هْبرت توریي اصل ّفت                                 

 ( کل ثخ جسء – کل ). ٍاداریذ هٌبست تکٌیک توریي ثِ را ٍرزضکبراى 

ِرا ثبزی ضرایط هطبثِ ضرایطی در تکٌیک اجرای تَاًبیی ٍرزضکبراى آًکِ هحض ث 

 . ٍاداریذ ضرایط ایي در توریي ثِ را آًْب ، کردًذ پیذا

دّیذ اًجبم هکرر ٍ کَتبُ را ّب توریي ، جذیذ ّبی  تکٌیک آهَزش ٌّگبم . 

کٌیذ استفبدُ هَثر توریي زهبى از . 

کٌیذ هطلَة استفبدٓ ٍسبیل ٍ اهکبًبت از . 

هی تجرثِ را هٌبسجی هَفقیت هیساى ، توریي ّر در ٍرزضکبراى ضَیذ هطوئي 

  . کٌٌذ

کٌیذ ایجبد تفریح ٍ سرگرهی ، توریي در .   



 اصلاح اشتباهات: مرحلۀ چهارم 

  صهبى دس تب اًذاصٗذ تبخ٘ش ثِ توشٗي اًتْبٕ تب سا ثبصخَسد دادى.1
   ًبدسػت .ًـَد اٗجبد ٍقفِ توشٗي

  ث٘بد ٍسصؿکبساى اٌٗکِ احتوبل ، دّ٘ذ هٖ ثبصخَسد صٍدتش ٍقتٖ
 توشٗي كح٘ح ٍ اػت ث٘ـتش ، چ٘ؼت ثِ هشثَط ثبصخَسد ث٘بٍسًذ

 . کشد خَاٌّذ
 

  دسػت  . اػت کن ثبصخَسد اص ثْتش ث٘ـتش ثبصخَسد.2
  ػَدهٌذ ثبصخَسد ٍسصؿکبساى کِ ؿشاٗغٖ دس غبلجبً . ؿشاٗظ ثؼضٖ دس

  سا خَد اجشإ کٌٌذ هٖ تلاؽ ث٘ـتش ، کٌٌذ هٖ دسٗبفت ث٘ـتشٕ
  ثب ٍلٖ . ؿذ خَاّذ تؼشٗغ آًْب ٗبدگ٘شٕ ، ثٌبثشاٗي . کٌٌذ اكلاح

 اتکبٕ کِ اػت لاصم ، تکٌ٘کٖ هْبستْبٕ دس ٍسصؿکبساى د٘ـشفت
 . ثگ٘شًذ ٗبد سا هشثٖ ثبصخَسدّبٕ ثِ ث٘ـتش



  است آى کبر ثْتریي ، دّذ هی اًجبم تکٌیکی اضتجبُ چٌذ ٍرزضکبر ٍقتی.3
   درست . کٌیذ اصلاح یکی یکی را خطبّب کِ
  ، کٌذ اصلاح را اضتجبُ یک فقط ّرثبر کٌذ هی تلاش ٍرزضکبر ٍقتی•

 . ثَد خَاّذ هَثرتر یبدگیری
  ضٌبسبیی ثب را کبر ایي . کٌیذ اصلاح اٍل را اضتجبُ کذام ثگیریذ تصوین ثبیذ •

  تطخیص را آى اگر . کٌیذ ضرٍع ضَد هی دیگری خطبی ثبػث کِ اضتجبّی
  ایي اصلاح ثب زیرا ، کٌذ اصلاح را اضتجبُ ایي اثتذا ثخَاّیذ ٍرزضکبر از ، دادیذ
 . رفت خَاّذ ثیي از خطبّب سبیر اضتجبُ

  ثخَاّیذ ٍرزضکبر از ، رسٌذ هی ّن ثِ ارتجبط ثی خطبّب اگر ، ٍلی •
  ضذ خَاّذ پیطرفت ثبػث آى اصلاح کٌیذ هی فکر کِ کٌذ اصلاح را اضتجبّی

   . کٌذ هی ایجبد اضتجبّبت سبیر اصلاح ثرای  ای اًگیسُ پیطرفت ایي احتوبلاً .
  دٌّذ هی ثبزخَرد توریي در کِ ّستٌذ کسبًی تٌْب هرثی کوک ٍ هرثی.4
 ًبدرست.
 . دٌّذ ثبزخَرد یکذیگر ثِ تَاًٌذ هی ثبلاتر سٌیي ٍرزضکبراى •



  اؿتجبُ چ٘ضٕ چِ ثگَٗ٘ذ ٍسصؿکبس ثِ ًجبٗذ ثبصخَسد دادى ٌّگبم.5

  . ثذّ٘ذ ثبصخَسد تکٌ٘ک كح٘ح اجشإ ًحَٓ دسثبسُ فقظ ، ؿذُ اًجبم

   ًبدسػت

  کشد ثْتش سا اجشا تَاى هٖ چگًَِ اٌٗکِ دسثبسٓ دق٘ق ٍ ػبدُ اعلاػبتٖ.6

 . ثذّ٘ذ

   دسػت

  صٗبد حجن اص تش هْن ( ثَد ػبلٖ کبست) هثل هثجت ثبصخَسد تکشاس.7

   ًبدسػت . اػت تکٌ٘کٖ ّبٕ آهَصؽ

   دسػت . کٌ٘ذ اػتفبدُ ثلشٕ ٍ ػوؼٖ ثبصخَسدّبٕ اص.8

  . ثبؿ٘ذ داؿتِ هثجت سٍٗکشد اؿتجبّبت اكلاح دس


