
يادگيري حركتي: نام كتاب 

مولف ودكتر:نام سلامي دكترفاطم دكترفاطم سلامي ودكتر :نام مولف
عباس بهرام 

از د:كاري اس رضا محمد دكتر دكتر محمد رضا اســد:كاري از
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مقدمه اي بر يادگيري 
حركتي و اجراي 

مقدمه اي بر يادگيري 
يحركتي و اجراي  جر و ي ر

حركتي
ي جر و ي ر

حركتي



ه شخ كه ت ا د ك ف ت ت ه ا ت ا ي ايگات ه هѧه مشخصѧت كѧرده اسѧف كѧاي -گاتري مهارت را به صورتي تعريѧه
بѧѧه گفتѧѧه او مهѧѧارت قѧѧابليتي اسѧѧت كѧѧه بѧѧا . گيѧѧرد مهѧѧم آن را در بѧѧر مѧѧي

ي .اطمينان معين و صرف حداقل انرژي يا زمان كاري به نتيجه برسد ي

ظ1 ف ا كا ك آ ش 1-دѧر برسѧچندين مشخصه آنكه كار بايد به هدف مورد نظ .
رسѧد اجѧرا -حركت ضرورتاً در محيط به هدف خاصѧي نمѧي

يدن ر راي ب يله ك ي ان عن به حركت از مهارت، كننده مهارت، از حركت به عنѧوان يѧك وسѧيله بѧراي رسѧيدن كننده
 .كند به هدف استفاده مي
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2بيشينه اطمينان به بايد كننده اجرا كه است معن اين به بودن هماهر ب اي 2-ه-ماهر بودن به اين معني است كه اجرا كننده بايد به اطمينان بيشينهѧاي ب
هدف مورد نظر برسد؛ براي ماهر بودن بايد بتوانيد با اطمينان نسبي مهارت

باشد داشته اصلي و عمده نقشي آن در شانس اينكه بدون دهيد نشان .را ي  ب ي  و  ن  ر  س  ي  ون  ي ب ن  . ر 
3- تѧرژي اسѧداقل انѧي. نكته سوم اجراي آن مهارت با صرف حѧراي برخѧب

پاز مهارتهѧѧا ايѧѧن امѧѧر هѧѧدف اصѧѧلي نيسѧѧت، ماننѧѧد پرتѧѧاپ وزنѧѧه كѧѧه بايѧѧد بѧѧه پ ي
دورتѧѧѧرين مسѧѧѧافت پرتѧѧѧاپ شѧѧѧود، امѧѧѧا بѧѧѧراي بسѧѧѧياري از مهارتهѧѧѧاي ديگѧѧѧر

جويي در انرژي و به حѧداقل رسѧانيدن مصѧرف آن بسѧيار مهѧم اسѧت،-صرفه
ظ گ توانѧد بѧه دويѧدن مانند دونده دو ماراتن كه آهنگ دو و تنظѧيم انѧرژي خѧود مѧيآ

موضع به حداقل رسانيدن انرژي به سازمان و نحوه اجѧراي كѧار. ادامه دهد 
م .گرددبر ميگرددبر



ا4 كنن ا ا ك ا آ كت ا ت ا ان ا نكت نكته پاياني مهارتهاي حركتي آن است كه اجرا كننده، اين -4
مѧѧوقعي كѧѧه سѧѧرعت . عمѧѧل را در حѧѧداقل زمѧѧان انجѧѧام دهѧѧد

ا ز ت ا ا كا كت قت ت ا ك شود ممكѧن اسѧت  دقѧت حركѧت كѧم  اجراي مهارت زياد ميش
اي بѧѧه وجѧѧود آيѧѧد كѧѧه بنѧѧدرت بѧѧه -شѧѧود و حركѧѧات بيقѧѧواره
نظ ا لخ انت ا لا عѧѧلاوه بѧѧر ايѧѧن، بѧѧا .رسѧѧدنتيجѧѧه دلخѧѧواه و مѧѧورد نظѧѧر مѧѧي

W افزايش سرعت، ميزان انرژي مصرفي نيز بالا مي رود؛
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:براي اينكه مهارتها به هدفهاي تعيين شده خود برسند، موارد زير ضروري است

بيشينه اطمينان نسبت به اجراي مهارت؛
به كاربردن حداقل انرژي فيزيكي و رواني براي اجرا؛ 

زمان حداقل در عمل آن اجراي آن عمل در حداقل زماناجراي
: عوامل سه گانه زير براي اكثر مهارتها بسيار مهم است

ادراك ويژگيهاي نسبي محيطي؛
 تصميم گيري درباره نوع اجرا، محل وقوع اجراي آن؛
.فعاليت عضلاني سازماندار به منظور اجراي حركات



تنداز ا ع ال اع كات نا ز ل ا ندها ا :ف فرايندهاي اصلي و زير بنايي حركات و اعمال عبارتنداز:

ـ فرايندهاي حسي يا ادراكي 1
گيري2 تصميم فرايندهاي ـ فرايندهاي تصميم گيري2
ـ فرايندهاي كنترل يا ايجاد حركت 3
يادگيري4 فرايندهاي يري4ـ ي ي ي ر  
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بندي مهارت طبقه رب ه ي ب
ها

و بسته مهارت هاي باز

بنѧѧѧدي مهارتهѧѧѧا ، دامنѧѧѧه پايѧѧѧداري و ثبѧѧѧات يѧѧѧك روش بѧѧѧراي طبقѧѧѧه يي پ ي
وضعيت محيطѧي اسѧت، مهѧارت بѧاز، حركتѧي اسѧت كѧه در موقѧع 

بينѧي -اجراي آن محيط و شرايط محيطي، متغير و غيѧر قابѧل پѧيش
ط آن ا ا ق د كه ت ا كت ته ت ا ت؛ است؛ مهارت بسته حركتي است كه در موقѧع اجѧراي آن محѧيط و ا

.بيني است-شرايط محيطي ثابت و قابل پيش



در مهارتهѧѧاي بسѧѧته اجراكننѧѧده از قبѧѧل و بѧѧدون اينكѧѧه تحѧѧت فشѧѧار زمѧѧان
توانѧѧѧد تقاضѧѧѧاهاي محيطѧѧي و حركتѧѧѧي را از پѧѧѧيش ارزيѧѧѧابي باشѧѧد مѧѧѧي

از ن ا از ل ق از ا خ كت ا خ ا ن
مهارتهاي باز ابعاد مهارت  1-1جدول مهارتهاي بسته ابعاد مهارت  1-1جدول 

نموده، پاسخهاي حركتي خود را از قبѧل سѧازمان بدهѧد و بѧدون نيѧاز
.به تغيير دادن، آنها را پياده كند

ه ه

بيني  محيط غير قابل پيشبيني محيط قابل پيش بيني  محيط تا حدي قابل پيش

بسته -باز بسته -باز

ژيميناستيك
تيراندازي با كمان

بازي فوتبال
كشت گرفتن

راه رفتن روي طناب
هدايت كردن و راندن اتومبيل تيراندازي با كمان

ماشين نويسي
كشتي گرفتن

تعقيب و دنبال كردن خرگوش
هدايت كردن و راندن اتومبيل

بازي شطرنج
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زنجيره و مجرد مداوم، اي-مهارتهاي جير جر و ز وم  ي  ه ر يه
مهارت مجرد كه به طور روشن نقطѧه شѧروع آن مشѧخص اسѧت و در 

ا ا تا ك يا ب ان پز ت يك دن ك ت ش يا تاپ پ د .شود پرتاپ يا شوت كردن يك توپزماني بسيار كوتاه اجرا ميش

اجراكننѧده رفتѧار و نѧدارد مشخصѧي پايѧان و آغѧاز كѧه مѧداوم ه مهارت ر اجرا ار و ر ي  ن  ي ز و پ اوم  آ ر  ه
.مدت زيادي جريان دارد

زنجيѧѧره مهارتهѧѧاي شѧѧده، يѧѧاد پيوسѧѧتار قطبѧѧي نقطѧѧه دو بѧѧين قѧѧرار-در اي اي قѧѧرار -در بѧѧين دو نقطѧѧه قطبѧѧي پيوسѧѧتار يѧѧاد شѧѧده، مهارتهѧѧاي زنجيѧѧره
دارنѧѧد، گروهѧѧي از مهارتهѧѧاي مجردنѧѧد كѧѧه زنجيѧѧروار بѧѧه هѧѧم متصѧѧل 

يشѧوند تѧا عمѧل پيچيѧده و مشѧكلتري را بѧه شده، پشت سر هم اجѧرا مѧي م يپ چ پ
 .وجود آورند



اي به اين دليѧل بѧا مهارتهѧاي مجѧرد تفѧاوت-مهارتهاي زنجيره
دارند كه در زمان نسبتاً بلندتري اجرا و به يكѧديگر متصѧل

با وجود ايѧن هѧر يѧك از اجѧزاي آنهѧا داراي نقطѧه.شوندمي
W.شروع و پايان قابل تشخيصي است
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مهارتهاي مداوم مهارتهاي زنجيره ايمهارتهاي مجرد مهارتهاي مداوم مهارتهاي زنجيره ايمهارتهاي مجرد

شروع و پايان حركات مجرد و شروع و پايان  شروع و پايان 
نامشخص

و جر ر
متصل به هم

ن ي پ و روع
مشخص

ك)  ت(تا دار  )  تير(پرتاپ دارت 
به هدف 

گ ف ا  از  ا

چكش زدن روي 
ميخ 

كاركردن در خط 

هدايت و راندن 
اتومبيل

شنا ك 

گرفتن توپ در 
ا ه

كاركردن در خط تيراندازي با تفنگ
توليد
هاي  -برنامه

شنا كردن 
تعقيب كردن

يبرهوا
ژيميناستيك

 اي و مداوم-مهارت مجرد، زنجيره 1-2جدول 



شناخت كت مهارت حركتي وشناختيا
مهارت خود اجراي كيفيت موفقيت اصل كننده تعيين ، حركت مهارت حركتي، تعيين كننده اصلي موفقيت كيفيت اجراي خود مهارت مهارت

اسѧѧت ادراك و تصѧѧميم گيѧѧري دربѧѧاره نѧѧوع حركѧѧت تقريبѧѧاً دخالѧѧت 
ندارد؛

خالف حركت كيفيت ت اهي ناخت ش هارت يك در ديگر طرف از طرف ديگر در يك مهارت شѧناختي ماهيѧت و كيفيѧت حركѧت مخѧالف از
مهѧѧم نيسѧѧت، امѧѧا تصѧѧميم گيѧѧري در خصѧѧوص انتخѧѧاب و نѧѧوع حركѧѧت 

است؛ مهم هم بسيار ر  ي ب
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ك ا  اي شناخت ا  ارت

مهѧارت اسѧت، وابسѧته حركѧت نѧوع انتخѧاب به ً عمدتا شناختي مهارت

 مهارتهاي شناختي مهارتهاي حركتي

گيري تصميم اي اندازه تاگيري تصميم حداقل
ل   ا ا ك ا ا

ر گيري تصميم حداكثر ه ب   ر و وع  ب  ي  ب  ر  ه
حركتѧѧي بѧѧه كيفيѧѧت و چگѧѧونگي اجѧѧراي مهѧѧارت اهميѧѧت بيشѧѧتري 

.دهد مي

يرييمل
حداكثر كنترل حركتي

تا اندازه اي كنترل  
حركتي

م
حداقل كنترل حركتي

بازي در پست از   
هافبك

رانندگ در 
شطرنج در بازي
غذا خت

پرش ارتفاع
پرتاب توپ 

رانندگي در بيسبال
مسابقه 

اتومبيلراني

غذا پختن
  مربيگري ورزش

بيسبال

يوزنه برداري  ر بي و
قايقراني 

ري بر وز

شناختي -بعد مهارت حركتي 1-3جدول 



پردازش اطلاعات و 
تصميـــــــمگيري
پردازش اطلاعات و 
يريتصميـــــــمگيري يريي ي
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يكي از مهمترين عوامل اجراي ماهرانه تصميم گيري است بѧه عѧواملي گ
كه در اين تصميم گيريها دخالѧت دارنѧد پѧردازش اطلاعѧات محيطѧي، 

يند .گويندميگ

دروندادانسان برونداد



شѧود در مراحѧل  اطلاعات به عنوان درونداد به انسان ارائѧه مѧي
ا ختلف ات ل ات اطلا ازش اگ ن گونѧѧѧاگون پѧѧѧردازش اطلاعѧѧѧات عمليѧѧѧات مختلفѧѧѧي روي ايѧѧѧن گ

ايѧѧѧن فراينادهѧѧѧا نهايتѧѧѧاً بѧѧѧه حركѧѧѧات . شѧѧѧود هѧѧѧا انجѧѧѧام مѧѧѧي-داده
ان نا اا ن ا ن ا ا آن ك ن ش شѧѧوند كѧѧه آنهѧѧا را بѧѧه عنѧѧوان برونѧѧداد اي منجѧѧر مѧѧي-ماهرانѧѧه

W.دستگاه حركتي مي شناسيم
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:مراحل  پردازش به شرح زير است

شناسايي محرك؛

 گزينش پاسخ؛

 .ريزي پاسخ-برنامه



مرحله اول، وظيفه دسѧتگاه حركتѧي تشѧخيص آن اسѧت كѧه آيѧا 
شѧده ارائѧه محѧرك چنانچѧه اينكѧه و نѧه يѧا شѧده ارائه ر  محركي ر  چ  ي چ ر  ي  و  ي  ر

شناسايي محرك اصولاً يك مرحلѧه . باشد آن را شناسايي كند
است .ي حسي

محيط بѧه وسѧيله منѧابع مختلفѧي ماننѧد بينѧايي، شѧنوايي، لامسѧه، 
مگيرنده تحليل و تجزيه بوياي و حركت شوندهاي . شوند هاي حركتي و بويايي تجزيه و تحليل مي-گيرنده

 .شوند در اين مرحله الگوهاي حركت شناسايي مي
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پاسѧѧخ بѧѧا توجѧѧه بѧѧه شѧѧرايط محيطѧѧي، وظيفѧѧه  -مرحلѧѧه گѧѧزينش
 -مرحلѧѧه گѧѧزينش: تصѧѧميم گيѧѧري دربѧѧاره نѧѧوع حركѧѧت اسѧѧت

پاسخ را مي توان به نوعي مكانيزم تبديل تشبيه كѧرد كѧه بѧين 
.دهد د درونداد حسي و برونداد حركتي رخ مي



وظيفه داردحركت مورد نيѧاز را   ريزي پاسخ-مرحله برنامه
كند بايѧدسازماندهي حركتѧي دسѧتگاه حركѧت، انجѧام از پيش ي  ي .ز ي ب ر ر   م  ج ز  پيش 

سѧѧطوح پѧѧايين تѧѧر عصѧѧبي در سѧѧاقه مغѧѧز و نخѧѧاع شѧѧوكي را 
كند حركتѧي.آماده برنامѧه يѧك همچنѧين مرحله اين كѧه-در اي ي.  ر ين ي بر  چ ر  ين  ي  ر 

نهايتѧѧاً حركѧѧت را كنتѧѧرل خواهѧѧد كѧѧرد، بازيѧѧابي و سѧѧازماندهي 
عضѧلات.شودمي سرانجام اطلاعات پردازش از مرحله اين م  .وي ج ر زش   ز پر ر  ين 

كند تا براي انجام مؤثر حركت، به نوبѧت و بѧا  را رهبري مي
شوند منقبض مناسب زمانبندي و .نيرو و بض  ب  ي  ب .يرو و ز
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ا لهژگ نش له  ك شنا خ گز ه له  ا خ زنا ا پاسخ ريزي- برنامه مرحله  پاسخ گزينش مرحله  محرك شناسايي مرحلهويژگي

و گزينش  سازماندهي شناسايي ظيفه.و
مرحله

 تعداد اثر

يي
محرك

زئ

هي ز
 عمل آغاز و

   خ

ش زي
پاسخ

ا ز   -محرك
پاسخ

  

جزئي

موازي

   خير

  اي زنجيره

زياد

  و موازي
  نوع

پردازش
  به توجه با

از   ن

  خير
  

 بله
اي زنجيره

هي  نياز گاهي

مدل گسترش يافته پردازش اطلاعات كه 2-2شكل 



محرك دروندادشناسايي شناسايي محرك
سѧѧѧѧѧه مرحلѧѧѧѧѧة شناسѧѧѧѧѧايي محѧѧѧѧѧرك، 

ه وبرنام خ پاس زينش زي-گ شناسايي محركري ريѧѧزي-گѧѧزينش پاسѧѧخ وبرنامѧѧه
.دهد پاسخ را نشان مي

ا گزينش پاسخگ  مѧѧدل گسѧѧترش يافتѧѧه پѧѧردازش  2-2شѧѧكل 
اطلاعѧѧѧѧات كѧѧѧѧه سѧѧѧѧه مرحلѧѧѧѧة شناسѧѧѧѧايي 

برنامه ريزي پاسخگ ريѧزي-محرك، گزينش پاسѧخ و برنامѧه
.دهد پاسخ را نشان مي

برونداد
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      :زمان واكنش
و ري گي تصميم سرعت م مه يار بس ده دهن نشان نش واك ان زمѧان واكѧنش نشѧان دهنѧده بسѧѧيار مهѧم سѧرعت تصѧميم گيѧѧري و زم

زمѧѧان واكѧѧنش بѧѧه فاصѧѧله زمѧѧاني بѧѧين ارائѧѧه . كѧѧارآيي آن اسѧѧت
م گفته پاسخ شروع تا محرك منتظره  .شودغير منتظره محرك تا شروع پاسخ گفته ميشودغير



زمان واكنش معناي نظري مهمي دارد كه شايد دليѧل 
زمѧان . اصلي توجه پژوهشگران به آن همين باشد

شѧود كѧه محѧرك ارائѧه شѧده واكنش وقتي آغѧاز مѧيآ
يابѧѧد كѧѧه پاسѧѧخ شѧѧروع -اسѧѧت و هنگѧѧامي پايѧѧان مѧѧي

.شده است
زمѧѧان واكѧѧنش بѧѧه عنѧѧوان شѧѧاخص سѧѧرعت پѧѧردازش 

بنѧابراين زمѧان واكѧنش . كننѧد اطلاعات استفاده مѧي
ع .مجموع سه مرحله پردازش اطلاعات است
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گذ عوامل مهم تأثير گذار بر زمان واكنشأث

پاسخ -ـ تعداد محرك1

پاسخ-سازگاري محرك-2

ق مقدار تمرين-3

تاخيرپيش-4 تقليل براي كردن بيني بيني كردن براي تقليل تاخيرپيش-4



. پاسخ -ـ تعداد محرك1
ييكي از عوامل مهم و اثر گذار بѧر زمѧان واكѧنش، تعѧداد محركهѧايي اسѧت كѧه  م ي

اي منجѧر شѧوند و هѧر زمѧان امكѧان -هر كدام ممكن است به پاسѧخ جداگانѧه
. اجرا داشته باشند

در زمان واكنش انتخابي اجرا كننده بايد يك پاسخ را از بين حركات ممكن از 
زمان واكنش، زمان مورد نياز براي شناسايي . پيش تعيين شده انتخاب كند

ت ا نا آغاز خ ا انتخا .محرك، انتخاب پاسخ و آغاز مناسب استك
سريعترين زمان واكنش فقط شامل يك محرك و يك پاسخ است و به آن زمѧان 

اد نداكنش گ .گويند-واكنش ساده مي
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كنѧد،  پاسѧخ از يѧك دو افѧزايش پيѧدا مѧي -وقتѧي تعѧداد محѧرك :»قانون هيك«
هѧزارم ثانيѧه  190زمان واكѧنش از حѧدود . افزايش زمان بسيار زياد است

هѧѧزارم ثانيѧѧه در زمѧѧان واكѧѧنش 300در زمѧѧان واكѧѧنش سѧѧاده بѧѧه بѧѧيش از
هѧѧر جѧѧه تعѧѧداد انتخابهѧѧا بيشѧѧتر شѧѧود، زمѧѧان . كنѧѧد انتخѧѧابي افѧѧزايش پيѧѧدا مѧѧي

اضافه شداكنش اهد خ ت .تر خواهد شد-واكنش اضافه
يكي از راهبردهاي مهم در ورزشهاي سѧريع ايѧن اسѧت كѧه تعѧداد محركهѧا را 

م كه جاي تا خود حريف اوبراي ق طري ن اي از و د دهي زايش اف د تواني توانيѧد افѧزايش دهيѧد و از ايѧن طريѧق او -براي حريف خود تا جايي كه مي
 را وادار كنيد تا براي پاسخ، همه محركها را پردازش كند؛



.پاسخ -سازگاري محرك -2
پاسѧخ يكѧي از مهمتѧرين عوامѧل تعيѧين كننѧده زمѧان -سازگاري محѧرك يي خ پ

اي گفتѧѧه -ايѧѧن سѧѧازگاري معمѧѧولاً بѧѧه دامنѧѧه. واكѧѧنش انتخѧѧابي اسѧѧت
انѧѧѧدازي -شѧѧѧود كѧѧѧه در آن محѧѧѧرك و پاسѧѧѧخي كѧѧѧه بѧѧѧراي آن راه مѧѧѧي

ا گ ك ط ط . شود؛ به طور طبيعي به يكديگر وابسته شوندمي
.گويند-پاسخ مي -به اين پديده ، سازگاري جانبي محرك

گ گ پاسѧѧخ هرگѧѧاه سѧѧازگاري آنهѧѧا بيشѧѧتر -بѧѧراي تعѧѧدادي معينѧѧي از محѧѧرك
.كند باشد زمان واكنش انتخابي آن كاهش پيدا مي
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 :مقدار تمرين -3
يكنند، نوع و مقدار تمѧرين دو عامل اصلي كه زمان واكنش را متاثر مي عي

پاسѧخ مشѧخص اسѧت، هѧر چѧه مقѧدار  -وقتѧي كѧه تعѧداد محѧرك. است
بѧه طѧور كلѧي . تمرين بيشتر باشد زمان واكѧنش كوتѧاهتر خواهѧد شѧد

ك ا ا ا گ ك گ كا ا پاسѧخ تمѧرين كѧردن، شѧيب -توان گفت كѧه هنگѧام ازديѧاد محѧرك-مي
معناي اين جمله آن است كه . دهد افزايش زمان واكنش را كاهش مي

، انتخاب واكنش زمان امابر ناچيز ساده، واكنش زمان بر تمرين اثر تمرين بر زمان واكنش ساده، ناچيز امابر زمان واكنش انتخابي، اثر
 -ايѧѧن اثѧѧر وقتѧѧي زيѧѧادترم ي شѧѧود كѧѧه تعѧѧداد محѧѧرك. چشѧѧمگير اسѧѧت

باشد كم آن سازگاري و زياد .پاسخ م ب ن  ري  ز خ زي و  .پ



تمرين يكنواخت به صورتي كه يك محرك هميشه به يك پاسخ منجر شѧود 
. كند به ايجاد واكنش سريع كمك مي

 .كندتمرين، سازمان محرك و پاسخ را سازگارتر ميگ

. بيني كردن براي تقليل تاخير پيش -4
يكي از روشهاي مناسب براي فѧايق آمѧدن بѧر زمѧان واكѧنش طѧولاني ايѧن 

اجѧرا كننѧده . بينѧي كنѧداست كه اجرا كننده بتواند وقوع محѧرك را پѧيش
 تواند اطلاعات را از پيش پردازش كند؛ مي
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بينѧي  يكѧي پѧيش. شѧود بيني به دو صورت انجѧام مѧي پيش .بيني انواع پيش
اينكه در محيط چه اتفاقي خواهد افتاد كه امر با اهميتي است، 

كه اطلاعات فضايي بѧه ورزشѧكار كمѧك مѧي كنѧد تѧا حركѧت را از پѧيش 
سازمان دهد؛ 

امѧا . اي واقѧع خواهѧد شѧد-گاهي اوقات اجراكننده مي دانѧد كѧه چѧه حادثѧه
دانѧѧد كѧѧه آن واقعѧѧه در چѧѧه زمѧѧاني روي خواهѧѧد داد پѧѧس -احتمѧѧالاً نمѧѧي
ش تن ا ان ز ن .بيني زماني استنوع دوم پيش



بينѧѧي را بѧѧا هѧѧم انجѧѧام دهѧѧد، سѧѧودي كѧѧه مѧѧي بѧѧرد  اگѧѧر او بتوانѧѧد هѧѧر دو پѧѧيش
 .مضاعف خواهد شد

گذارد،  بيني كردن درست اثر مي چند عامل بر پيش
 اولين عامل، يكنواختي عمل است؛

بينѧي شѧده  شود كѧه حركѧت پѧيش بيني، زماني متوجه ما مي اولين خطر پيش
 كند؛ همان حركتي نباشد كه حريف اجرا مي
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در اين صورت ورزشكار بايد ابتدا از وقѧوع حركتѧي كѧه از 
كنѧد گبѧري جلѧو اسѧت كرده حѧدود.آماده در سѧاده واكѧنش ري  ب و  ر  ج و .  ر  ش   و

. هزارم ثانيه تخمين زده شده است 40
بينيهѧѧاي پاسѧѧخ نادرسѧѧت مشѧѧكل ديگѧѧري نيѧѧز  دارد و آن پѧѧيش وپ ر ز ري ر خ پ ي

اين است كه پاسѧخ نادرسѧت ورزشѧكار را از حضѧور در 
بهترين موقعيت مكاني براي پاسخ درست محѧروم و دور 

كرده است؛



يكѧѧي از ايѧѧن راهبردهѧѧا ايѧѧن . بينѧѧي راهبرهѧѧاي پѧѧيش
يش پ از وگيري جل راي ب ه ك ت تاس درس بينѧѧي درسѧѧت اسѧѧت كѧѧه بѧѧراي جلѧѧوگيري از پѧѧيشبين

حريف، هر چѧه ممكѧن اسѧت حركѧات را بѧه طѧور 
يم ده ام انج ادف تص و ره منتظ ر اًغي نهايت ه ك كѧѧه نهايتѧѧا . غيѧѧر منتظѧѧره و تصѧѧادفي انجѧѧام دهѧѧيم

بينѧي و فقѧط از طريѧق  مجبور گردد تا بدون  پѧيش
كند-عكس حركت العمل .العمل حركت كند-عكس
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بيني  اصل مهم ديگر اين است كه ورزشكار با گرفتن حريف را از پيش
.كردن ساقط و او را وادار به واكنش كند

بينѧي بدهيѧد ولѧي  راهبرد مهم ديگر ايѧن اسѧت كѧه بѧه حريѧف اجѧازه پѧيش
. بيني اوست نهايتاً حركتي را انجام دهيد كه مخالف پيش

اصѧѧѧرار بѧѧѧه پيѧѧѧروز شѧѧѧدن و خطرانگيختگѧѧѧي بѧѧѧاختن در مسѧѧѧابقه منѧѧѧابع 
آميѧز -اگر اجراي موفقيت. باشد انگيختگي احساسي بازيكنان مي-مهم

گ گ به سرعت و دقت تصميم گيري وابسته باشد، سطح انگيختگي ايجѧاد گ
 .اي دارد-شده، نقش مهم و تعيين كننده



تѧوان سѧطح -اصل يو وارونه انگيختگي را مѧي
دستگاه در ده آم وجود ه ب ت فعالي ا ي هيجان يѧا فعاليѧت بѧه وجѧود آمѧده در دسѧتگاه هيجان

سѧطوح پѧايين . عصبي مركزي تعريѧف كѧرد
سطوح خواب بيه ش اي حالته ه ب انگيختگѧѧي بѧѧه حالتهѧѧاي شѧѧبيه خѧѧواب سѧѧطوح انگيختگ
بѧѧالاي آن بѧѧا  حالتهѧѧاي هوشѧѧياري و آشѧѧفتگي 
و رگ م ين ب اس حس رايط ش در ه ك ديد شѧѧديد كѧѧه در شѧѧرايط حسѧѧاس بѧѧين مѧѧرگ و ش

.شود زندگي، ديده مي
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