
حركت)2 :مرحله :مرحله حركتي)2
درايѧѧن مرحلѧѧه تمركѧѧز بѧѧر سѧѧازماندهي الگوهѧѧاي حركتѧѧي كѧѧه بѧѧراي ايجѧѧاد 

ن ث فكت شط .شودمعطوف مي.حركت مؤثرند
ناهمساني در حركات در ايѧن مرحلѧه . بازخورد در اين مرحله مؤثر است

دشاهد .شودمشاهده ميش
يکپѧѧارچگی در حرکѧѧت بتѧѧدريج . شѧѧود خودگفتѧѧاري در ايѧѧن مرحلѧѧه كѧѧم مѧѧي

م زايش ماف يكدست و يکنواخت آهستگ ه ب حرکت و د شودياب . شѧѧود  يابѧѧد و حرکѧѧت بѧѧه آهسѧѧتگی يکنواخѧѧت و يكدسѧѧت مѧѧی-افѧѧزايش مѧѧی
دهد و اجѧرا کننѧده -افزايش کارآيی حرکت، هزينة انرژی را کاهش می

نشѧѧѧانه عنѧѧѧوان بѧѧѧه را محيطѧѧѧی زمانبنѧѧѧدی-نظامهѧѧѧای بѧѧѧرای مѧѧѧؤثر هѧѧѧای ن  و ی ر ب  ي ی  ی  ه ب ی ز ر ر ب ؤ ی 
 .كند حركت كشف مي



خودكاري)3 مرحله ري)3 و ر 
شѧѧود، كѧѧه شѧѧامل   فراگيرنѧѧده پѧѧس از تمѧѧرين زيѧѧاد وارد مرحلѧѧة خودکѧѧاری مѧѧی

ای ه ه برنام ا، اينج در دارد ن ه توج ه ب ازی ني و است رارادی غي ال اعمѧѧال غيѧѧرارادی اسѧѧت و نيѧѧازی بѧѧه توجѧѧه نѧѧدارد در اينجѧѧا، برنامѧѧه هѧѧای اعم
انѧد و حرکѧت را بѧرای زمѧانی نسѧبتاً طѧولانی -حرکتی بخوبی تکامل يافته

یکنند،کنترل می
در ايѧѧن مرحلѧѧه، خودكѧѧاري در تحليѧѧل حسѧѧی الگوهѧѧای   محيطѧѧی   افѧѧزايش 

يابѧѧد، کѧѧѧاهش نيازبѧѧه توجѧѧѧه بѧѧه  فѧѧرد آزادی بيشѧѧѧتری بѧѧرای اجѧѧѧرای -مѧѧی
عمѧѧل خودگفتѧѧاری دربѧѧارة اعمѧѧال . دهѧѧد-تѧѧر فعاليتهѧѧای شѧѧناختی مѧѧی-عѧѧالی

رود و اگر شخص ماهرانه اجرای خود را تجزيѧه و -عضلات از بين می
لط ا ا کن ل ل تت آ ا ا فت ش شن  .شود  بيند پيشرفت اجرا آهسته می-تحليل کند، اجرا لطمه می
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آگ آموزد کѧه اهѧداف چѧه هسѧتند چѧه -مرحلة کلامی شناختي  فراگيرنده می
انѧد -حرکات، ناشѧيانه و پراکنѧده. بايد انجام دهد، پيشرفت سريع است

خته آ ا يبرا ت فرآيندهای ، قبل اریهای گفت د خ گيری گيری و خود گفتѧاری -های قبلی، فرآيندهای تصميم-براساس آموخته
.شوند و نياز به توجه بسيارزياد است  انجام می

يابѧѧد  خودگفتѧѧاری  بينѧѧی و زمانبنѧѧدی بهبѧѧود مѧѧي-پѧѧيش: مرحلѧѧة حرکتѧѧی
 .يابد پيشرفت در اجرا اندکی از مرحلة قبل کمتر است-کاهش می

فراگيرنده بسѧيار متبحرشѧده اسѧت و نيѧاز بѧه تѧوج : مرحله خودكاري
.بسيار كم شده است



هѧاي راهبѧردي و -بر جنبѧه.اند-حركات و تحليلهاي حسي خودكار شده
شѧود، پيشѧرفت در اجѧرا بѧه آهسѧتگي ادامѧه  روشهاي اجرا تأكيѧد مѧي

.يابدمييابد

ش انگ ا ا ا روشهاي ايجاد انگيزشش
معرفي مهارت) 1                
 هدف گزيني) 2                
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پѧѧس از آموزشѧѧهای انگيزشѧѧی  :ارائѧѧه تکليѧѧف
از كلѧي تصѧوير يѧك که است اين قدم ز اولين ي  وير  ين   ي  م  ين  و

مهѧѧارت را كѧѧه شѧѧامل چگѧѧونگی انجѧѧام آن 
داد ه ارائ ده فراگيرن ه ب تصويراست ن اي ايѧن تصѧوير .است بѧه فراگيرنѧده ارائѧه داد

کلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧی دسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتورالعملها، الگوسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧازيها، 
ت ا ش ا .نمايشهاستن



ازهѧѧدف گزينѧѧی بѧѧرای ايجѧѧاد انيگѧѧزش اسѧѧتفاده کنيѧѧد؛ زيѧѧرا 
شاگردان زمانی که برای رسيدن بѧه هѧدف خѧود متعهѧد 
باشند، بيشتر تلاش مي کنند  کѧه مهارتهѧا را از طريѧق 

هѧای قبلѧی فراگيرنѧدگان -مربوط کѧردن آنهѧا بѧه آموختѧه
ان ت ا ال انتق ت ت ن ا ه د کن ت دا دارتѧѧر کنيѧѧد و بѧѧه ايѧѧن ترتيѧѧب انتقѧѧال مهѧѧارت را -معنѧѧی

. افزايش دهيد
يحات توض و اول ايق دق در را دمات مق های اگرآموزشѧѧѧهای مقѧѧѧدماتی را در دقѧѧѧايق اول و توضѧѧѧيحات اگرآموزش

دقيقتر را در ادامѧة تمѧرين بيѧان کنيѧد، فراموشѧی را بѧه 
می .رسانيد-حداقل ی يل  .ر
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ا كاربردهاكا
يѧѧادگيری-1 اوليѧѧة مرحلѧѧة در کلامѧѧی آموزشѧѧهاي آموزشѧѧهاي کلامѧѧی در مرحلѧѧة اوليѧѧة يѧѧادگيری 1

. مفيد ولی به شرطی که ساده باشد
ه2 ب رين تم ر رتا در را کلام های زش آم آموزشѧѧهای کلامѧѧی را در سرتاسѧѧر تمѧѧرين بѧѧه -2

ابتѧѧدا بѧѧر نکѧѧات . طѧѧور پراکنѧѧده بѧѧه کѧѧار ببريѧѧد
د دارن ت اهمي ر کمت که نکات به بعداً اساسی و بعدا به نکاتی که کمتѧر اهميѧت دارنѧد اساس

.بپردازيد



ن ت اد ن ل اصولی بنيادی تمرينا
. بѧѧѧديهی اسѧѧѧت کѧѧѧه مهمتѧѧѧرين عامѧѧѧل يѧѧѧادگيری تمѧѧѧرين اسѧѧѧت

مربيѧѧѧان هنگѧѧѧام هѧѧѧدايت کѧѧѧردن و دسѧѧѧتورالعمل دادن بѧѧѧه گ
شاگردان در حين تمرين، مکرراً آنهار ا در هѧر تѧلاش ، 

اين . تشويق مي كنند بهترين اجرای خود را عرضه كنند
.پديده دو هدف دارد

اجراي هر چه بهتر1)
يادگيري هر چه بيشتر2) چ) ي
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هدف خودآزمون هدف تمرين

 تغيير الگوی حرکت

الگѧѧѧѧѧوی بѧѧѧѧѧرای جسѧѧѧѧѧتجو
پايدار کردن الگوی حرکت

الگ ت تفا ا جسѧѧѧѧѧتجو بѧѧѧѧѧرای الگѧѧѧѧѧوی
 حرکتی بهينه

ادی انف ای ا ب د تاکي

اسѧѧѧѧѧѧتفاده بهتѧѧѧѧѧѧرين الگѧѧѧѧѧѧوی 
حرکتی

ت ا کل ا ا د تاک تاکيѧѧد بѧѧر اجѧѧرای انفѧѧرادی
 هر حرکت

تاکيد بر اجرای کلی مهارت

اهداف فراگيرنده براي جلسات تمرين و آزمون:  8–1جدول



تقسيم کردن يک جلسه کلاس به مرحلѧه تمѧرين و مرحلѧة آزمѧون داراي 
 :فوايد زير است

.کند-اهداف متضاد تمرين و اجرا را از يکديگر جدا می
گا ن اگ ف نکه ا ل ل ه ت ل فا ختل ا ش انن ت تواننѧد روشѧهای  مختلѧف -مراحل تمرين به  دليѧل اينکѧه فراگيرنѧدگان مѧی

.حركت را  بدون نگرانی دربارة اجرا امتحان کنند، مؤثرتر است
ت ا انگيزانند اي دآز خ ل مراحل خودآزمايی انگيزاننده استا

بندی يک جلسه کلاس به فعاليتهای مختلف زنگ تفريحي به وجود -تقسيم
مم حفظ فرايگرنده برای را کلاس جذابيت که کندآورد کند-آورد که جذابيت کلاس را برای فرايگرنده حفظ می-مي
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مهمتѧѧرين هѧѧدف در فنѧѧون راهنمѧѧايی ايѧѧن اسѧѧت 
اگѧѧوی کѧѧه آيѧѧد وجѧѧود بѧѧه اطمينѧѧان ايѧѧن وی کѧѧه ي   و  ن ب وج ي ن  ي  

. شود  مناسب حرکت ارائه می
طѧول در كѧه بѧود خواهد مفيد راهنمايي زماني راهنمايي مفيد خواهد بѧود كѧه در طѧول زماني

 .تمرين انجام شود



راهنماي خصوص در نكاتي در خصوص راهنمايينكات

وراهنمايی، زمانی که در تمرين  به کار رود بسѧيار قѧوی و  وی ر ي ب رو ر ب رين ر ی ز يی ر
.مؤثر است، بنابراين راهنمايی يک متغير اجرايی است
اسѧت، شѧده حѧذف آنهѧا در راهنمايی که يادداري آزمون در آزمون يادداري که راهنمايی در آنهѧا حѧذف شѧده اسѧت، در
شѧѧاگردانِ راهنمѧѧايی شѧѧده، مسѧѧاوی يѧѧا بѧѧدتر از شѧѧاگردان 

می عمل نشده کنند-راهنمايی .کنندراهنمايی نشده عمل می
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کنѧѧѧد، -از آنجѧѧѧا کѧѧѧه راهنمѧѧѧايی اجѧѧѧرا را بسѧѧѧيار تسѧѧѧهيل مѧѧѧی
يفراگيرنѧѧده مايѧѧل اسѧѧت مثѧѧل يѧѧك عصѧѧا بѧѧه آن تكيѧѧه كنѧѧد   ن ي ي ير ر
بنابراين راهنمايی مانع تمرين کردن بر مبنای پѧردازش 

مشѧکل ايѧن اسѧت کѧه فراگيرنѧده تѧا .اجزای حرکت است ر يرز ر ن ي
کنѧѧد امѧѧا -شѧѧود خѧѧوب عمѧѧل مѧѧی  زمѧѧانی کѧѧه راهنمѧѧايی مѧѧی

يمعيѧѧار ارشѧѧيابی، اجѧѧراي  مهѧѧارت در بѧѧازی يѧѧا مسѧѧابقة  ز ر ر ي ر ی ي ر ر ي
.بعدی است که در آن راهنمايی وجود ندارد



راهنماي :شرايط راهنمايي:شرايط

داي)1 ابت ای ه ه پاي آن در ه ک ه اولي ات تمرين در در تمرينѧѧѧات اوليѧѧѧه کѧѧѧه در آن پايѧѧѧه هѧѧѧای ابتѧѧѧدايی )1
شوند، فرآيندهای راهنمѧايی ممکѧن   مهارت کامل می
باشند مفيد استاست وقت اي راهنم حذف ان زم زمѧان حѧذف راهنمѧايي وقتѧي اسѧت .است مفيد باشند

. كه فراگيرنده مهارت را به طور مستقل آغاز كند
ه)2 ك ت ا گ تثنا ا ک ناک خط ا ت ق موقعيتهای خطرناک يѧک اسѧتثنای ديگѧر اسѧت كѧه )2

.بايد شخص راهنمايي شود
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دها :كاربردها:كا
. مراحل اوليه يادگيری از راهنمايی کلامی و بدنی استفاده کنيد-1 ي ی ب و ی يی ر ز يری ي ي و ر
به محض اينکѧه شѧاگرد توانѧايی انجѧام حرکѧت رابѧه طورمسѧتقل  -2

.پيدا کرد، راهنمايی را قطع کنيد ع پ
بѧѧѧراي جلѧѧѧوگيری از آسѧѧѧيبهای بѧѧѧدنی در تکѧѧѧاليف خطرنѧѧѧاک، از  -3

.راهنمايی استفاده کنيد
برای کاهش ترس فراگيرنده از آسѧيب، از فرآينѧدهای راهنمѧايی  -4

 .استفاده کنيد



ذهن تمرين ذهنيتمرين
گوينѧد دربѧارة -تمرين ذهنی که گاهی بѧه آن مѧرور ذهنѧی نيѧز مѧی

آآ کنѧد، مراحѧل آن -مهارتی که در حال اموختن آن است فکر مѧی
کنѧѧد حرکѧѧات را بѧѧه -کنѧѧد و تصѧѧور مѧѧی-را بѧѧه نوبѧѧت مѧѧرور مѧѧی

آ دهѧѧد و حتѧѧی برنѧѧده مسѧѧابقات -آميѧѧز انجѧѧام مѧѧی-طѧѧور موفقيѧѧت
آيا اين روش واقعاً در يادگيری مѧؤثر اسѧت؟ . شود قهرمانی مي

انجام تمرين ذهنی و تمѧرين بѧدنی بѧا هѧم بѧرای يѧادگيری بسѧيار گ
.مفيدتر است

 .تمرين ذهنی در يادگيری واقعی حرکتی مؤثر است
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گذ أث گ تمرين ذهنی چگونه تأثير می گذارد؟ذ
ه وصنظري خص در ددي متع اي رينه تم ر اث ر ب ادگيری ي يѧѧادگيری بѧѧر اثѧѧر تمѧѧرين هѧѧاي متعѧѧددي در خصѧѧوص-نظريѧѧه

ذهنѧѧی وجѧѧود دارد نظѧѧر  قѧѧديمی ايѧѧن بѧѧود کѧѧه تمѧѧرين ذهنѧѧی 
شناخت عوامل تسهيل مباعث ارت مه راینمادين ب شود شѧود بѧرای   نمادين مهѧارت مѧی-باعث تسهيل عوامل شناختي

ای -تواند  تصميم بگيرد که چه ضربه مثال بازيکن تنيس مي
م بال بيس ازيکن ب د، ربزن فک اتون ب رفتن گ وه نح ه ب د توانѧѧد بѧѧه نحѧѧوه گѧѧرفتن بѧѧاتون فکѧѧر بزنѧѧد، بѧѧازيکن بيسѧѧبال مѧѧيتوان

 .کند



اين عوامѧل شѧناختی در مراحѧل اوليѧه يѧادگری وجѧود دارنѧد يѧك 
گويѧد کѧه دسѧتگاه حرکتѧی انقباضѧاتی را -تر مѧی-نظر  قديمی

آورد، چѧون دسѧتگاه -در عضلات مربوط به حرکت پديد مѧی
ف ک الکت ا ت ال ف از ا آث اف گ الکتروميѧѧوگرافی آثѧѧاری از فعاليتهѧѧای الکتريکѧѧی ضѧѧعيف در الکت

.دهد-حين تمرين ذهنی را  نشان می
د ه نان اط ذهن ن ت ن ن ده کنن ا ا د آ آورد و اجѧرا کننѧده -همچنين  تمرين ذهنی اطمينان به وجود می

زننده مانند تنش و اضطراب -تواند حالات هيجانی آسيب-می
كنѧѧد کنتѧرل موفقيѧترا اجѧѧرای آرامѧѧش-تصѧѧور باعѧѧث آميѧѧز آميѧѧز باعѧѧث آرامѧѧش تصѧѧور اجѧѧرای موفقيѧت. را کنتѧرل كنѧѧد

کنѧد و -شود اجرا كننده به آنچه بايد انجام  دهد تمرکز می  می
خبѧѧѧѧه آنچѧѧѧѧه پѧѧѧѧس از شکسѧѧѧѧت اجѧѧѧѧرايش رخ خواهѧѧѧѧد داد فکѧѧѧѧر 

.کند-نمی
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خلاصه طور :به لا ور  :ب 

تصѧѧميم و نمѧѧادين شѧѧناختی، تمѧѧرين شѧѧامل ذهنѧѧی دربѧѧارة-تمѧѧرين گيѧѧری يم ين و  ی  رين  ل  ی  ر رين  رب ری  ي
.های مهارت است-جنبه

وتمѧѧѧرين ذهنѧѧѧی ممکѧѧѧن اسѧѧѧت فراگيرنѧѧѧده را قѧѧѧادر سѧѧѧازد تѧѧѧا حرکѧѧѧات و  ر ز ر ر ير ر ن ی رين
راهبردهѧѧѧای ممکѧѧѧن را مѧѧѧرور کنѧѧѧد و نتѧѧѧايج احتمѧѧѧالی در موقعيѧѧѧت 

.واقعی را تخمين بزند
.تمرين ذهنی ممكن است انقباضات عضلاني ظريفي بوجود آورد

.كند تمرين ذهنی مؤثر تنش و اضطراب را كمتر مي



گ رود؟-تمرين ذهنی چگونه به کار میذ
فراگيرنده بايد در محيطی ساکت و آرام قرار گيرد و بر تکليف حرکتی  

وی، بايѧѧد وقѧѧايع را بروشѧѧنی هѧѧر چѧѧه تمѧѧامتر، حتѧѧی بѧѧا .تمرکѧѧز کنѧѧد
. رنگ، صدا و سѧاير حسѧهايی کѧه در واقѧع وجѧود دارنѧد، تصѧور کنѧد

کند ز ه کت ا ان د ت شک ت از د .بايد از تصور شکست در انجام حرکت پرهيز کندا
انجѧѧام تمѧѧرين . تمѧѧرين ذهنѧѧی، روش مѧѧؤثری بѧѧراي مѧѧرور مهارتهاسѧѧت 

از يك طولان و کننده خسته تکاليفت در استراحت مرحلة در ذهنی در مرحلة استراحت در تکاليفت خسته کننده و طولانی يكѧي از ذهن
.روشهاي استفاده است
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خش خش ت كل تمرين كلي و تمرين بخش بخشت

بѧѧراي آمѧѧوزش بهتѧѧر اسѧѧت . برخѧѧي از مهѧѧارت هѧѧا بسѧѧيار پيچيѧѧده اسѧѧت
يتكليѧѧف را بѧѧه واحѧѧدهاي معنѧѧي دارتѧѧري بѧѧراي تمѧѧرين بخѧѧش بخѧѧش  ي ي ي

.تجزيه كرد
مهدف اين است که بعداً اين واحدهای تمرين شѧده بѧا هѧم تکريѧب شѧوند 

.تا مهارت کلی به دست آيد
تفѧѧاوت در اثѧѧر بخشѧѧي تمѧѧرين بخѧѧش بخѧѧش بѧѧه ماهيѧѧت مهѧѧارت بسѧѧتگي 

.دارد



زنجيره :ايمهارتهاي :اي-مهارتهاي زنجيره

بخѧѧѧѧش انتقѧѧѧѧال زنجيѧѧѧѧره-بيشѧѧѧѧترين مهѧѧѧѧارت در صѧѧѧѧورت-هѧѧѧѧا اي ش ل ب رين  ربي جي ر ز ه ر  ور   ي 
.گيرد مي

رزيرا در اين مهارتهѧا اعمѧال يѧا خطاهѧای يѧک بخѧش بѧر اعمѧال  ش ي ي ه ر ه ين ر زير
تمѧѧرين بخѧѧش بخѧѧش زمѧѧانی کѧѧه . گѧѧذارد-بخѧѧش ديگѧѧر اثѧѧر نمѧѧی

بخشѧѧѧها در کѧѧѧل مهѧѧѧارت نيѧѧѧز بѧѧѧه طѧѧѧور نسѧѧѧبتاً مسѧѧѧتقل تمѧѧѧرين 
در بسѧѧياری از مهارتهѧѧای .شѧѧوند، بيشѧѧترين اثѧѧر را داردمѧѧی

زنجيѧѧره ای اجѧѧرای يѧѧک بخѧѧش، حرکتѧѧی را کѧѧه بخѧѧش بعѧѧدی 
ا شخان د كندش .كندشود مشخص ميانجام می
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ر اث باشد، زياد يکديگر بر بخشها متقابل کنش اگر  کنش متقابل بخشها بر يکديگر زياد باشѧد، اثѧر اگر
. يابد بخشي تمرين بخش بخش كاهش مي

ه ؤلف ن ت از نک ل ا ت ش زا اف ا ا ه هѧا بѧا افѧزايش تعامѧل بѧين -يکی از مهمتѧرين مؤلفѧه
اجѧѧزای تکليѧѧف اثѧѧر بخشѧѧی تمѧѧرين بخѧѧش بخѧѧش 

دکاهش ا .يابدکاهش مي



دت تاه ك د تها :ماهيتهاي مجرد كوتاه مدت:اه

اش ا ت ا ا الاًاگ ت ا احتمѧѧالا بѧѧه . اگѧѧر ماهيѧѧت مهѧѧارت، سѧѧريع و پرتѧѧابی باشѧѧد
اين واقعيت مربوط است كѧه اجѧزای مهارتهѧای سѧريع 
ای معن ه ب م ه آن و د دارن ل تعام شدت ه ب ديگر يک ا بѧѧا يکѧѧديگر بѧѧه شѧѧدت تعامѧѧل دارنѧѧد و آن هѧѧم بѧѧه معنѧѧای ب

انتقѧѧال کѧѧم اسѧѧت در ايѧѧن حالѧѧت نيѧѧز اثѧѧر بخشѧѧي تمѧѧرين 
.يابدبخش بخش كاهش مي ي ش ش ب ش بب ي
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وقتی که مهارتهای سريع به اجزايی اختيѧاری تقسѧيم شѧوند و جداگانѧه 
يابند که ديگر شباهتی به آنچه کѧه در -تمرين گردند، آنقدر تغيرمی

ا ان کل ف لتکل ک گ ا ا آن ت ن ا ن شѧѧود ندارنѧѧد و تمѧѧرين آنهѧѧا بѧѧه يѧѧادگيری کѧѧل   تکليѧѧف کلѧѧی انجѧѧام مѧѧیش
. کند -مهارت کمکی نمی

ل تکا ا ه داگان کت ة نا د ش خ ش خ ن ت در تمѧѧѧѧرين بخѧѧѧѧش بخѧѧѧѧش، دو برنامѧѧѧѧة حرکتѧѧѧѧی جداگانѧѧѧѧه را تکامѧѧѧѧل د
بخشѧѧد؛ يѧѧک برنامѧѧه بѧѧرای بخشѧѧی از حرکѧѧت و برنامѧѧه دگيѧѧر -مѧѧی

برای حرکت از بخشی جزئی تغيير و کردن جدا حرکت کل برای کل حرکت جدا کردن و تغيير جزئی بخشی از حرکت برای برای
هد که ديگر ربطѧی بѧه -تمرين جداگانه آن بخش را آنقدر تغيير می

.زمينة کلی مهارت نخواهد داشت



ش خش خش ن :تمرين بخش بخش پيشرو:ت

ف ا ال ا ش ش قدرت تمرينبخش بخѧش حتѧی در اعمѧال بسѧيار سѧريع نيѧز مفيѧد ق
است مثل  وقتی كه عوامل حرکت بسيار و فراگيرنده بѧرای 
باشد مواجه مشکل ا ب آنها درآوردن نظم به و کردن رديف کردن و به نظم درآوردن آنها بѧا مشѧکل مواجѧه باشѧد رديف

در ايѧѧن روش، بخشѧѧهای متعѧѧدد مهѧѧارت پيچيѧѧده بѧѧه تنهѧѧايی 
یشѧوند، ولѧی بѧا يکѧديگر پيونѧد خѧورده، بѧه بخشѧهای ارائه می یر ه ب ب ور پيو ر ي ي ب ی و و

گردنѧد تѧا اينکѧه در نهايѧت بѧه -بزرگ و بزرگتری تبديل مѧی
 .صورت يک مهارت يکپارچه درآيند
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خش خش ن ت ل :اصول تمرين بخش بخش:ا
ای کѧѧه بѧѧين اجѧѧزای آنهѧѧا تعѧѧاملی وجѧѧود نѧѧدارد، -در حرکѧѧات آهسѧѧتة زنجيѧѧره

ا آ کا ا ش شکل ل ا ش ش تمرين بخش بخش عوامل مشکل، روش بسيار کارآمدی استت
ريزی شده تمرين بخش بخش بندرت مؤثر است -در حرکات سريع برنامه
ز ن خش ان ز اشدگاه باشد و گاهی زيانبخش نيز می

هر چه اجزای حرکت بيشتر با يکديگر تعامѧل داشѧته باشѧند، تمѧرين بخѧش 
ب تبخش ا تر اثر . اثر تر است-بخش بی

هرگز از تمرين بخش بخش در مهارتهای بسيار سريع کѧه بѧا يѧک برنامѧة 
م کنترل نکنيدحرکت استفاده .شوند، استفاده نکنيدحرکتی کنترل میشوند،



دوره-برنامه استراحت-ريزی و تمرين های های تمرين و استراحت-ريزی دوره-برنامه
هѧѧѧای -ميѧѧѧزان تمѧѧѧرين روزانѧѧѧه دارای حѧѧѧد مشخصѧѧѧی اسѧѧѧت زيѧѧѧرا دوره

ملال يار بس است ممکن تمرين ادگيری-طولانی ي رة به و وده ب آور آور بѧوده و بهѧرة يѧادگيری -طولانی تمرين ممکن است بسѧيار مѧلال
.ناچيزی داشته باشند

تمѧѧرين کѧѧردن بخѧѧش بخѧѧش بѧѧرای بسѧѧياری راههѧѧای کѧѧه مهارتهѧѧايی رين در ن  ر ش  ش ب ی ب ر ری ب ي ی ب ه يی  ر ه ر ه ر 
توان مقدارتمرين روزانه را بѧدون کѧم شѧدن کѧارآيی -وجود دارد می
بѧѧراي يѧѧادگيری مهارتهѧѧای عѧѧادی، تمѧѧرين نѧѧه چنѧѧدان . افѧѧزايش داد

زيѧѧرا پѧѧيش از شѧѧروع تمѧѧرين . طѧѧولانی روزانѧѧه بسѧѧيار مѧѧؤثر اسѧѧت
بعѧѧدی بѧѧرای اسѧѧتراحت و ارزشѧѧيبای عملکѧѧرد افѧѧراد فرصѧѧت کѧѧافی 

.وجود داردا
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تمرين :انواع تمرين:انواع
داركѧѧه بѧѧر مبنѧѧای ميѧѧزان تمѧѧرين و اسѧѧتراحت -تمرينѧѧات انبѧѧوه، تمرينѧѧات فاصѧѧله

ته شدهد دی دربن دارد د ج کم تراحت ا ه، انب ات تمرين ين ب د ان انѧѧد  بѧѧين تمرينѧات انبѧѧوه، اسѧتراحت کمѧѧی وجѧѧود دارد و در بنѧѧدی شѧده-دسѧته
دار اسѧѧѧѧتراحت بيشѧѧѧѧتری را بѧѧѧѧين مراحѧѧѧѧل تمѧѧѧѧرين فѧѧѧѧراهم -تمѧѧѧѧرين فاصѧѧѧѧله

در.سازد-می اسѧتراحت اسѧت مساوی تمرين مدت با گاهی استراحت مدت ر .زی ر  وی   رين  ی ب   ر   
.دار بيشتر از تمرينات انبوه است-تمرينات فاصله

نکاهش مقدار استراحت بين نوبتهای تمرين، زمان لازم را برای از بين بردن  ر ين ز ر ر زم ن ز رين و ين ر ر ش
کند  دهد و در نوبت بعدی تمرين عملکرد را تضعيف می-خستگی تقليل می

اصول حاکم بر نسѧبت کѧار و تمѧرين بѧراي تکѧايف مجѧرد و مѧداوم متفѧاوت 
.است



:تكاليف مجرد

وقتی تکليѧف حرکتѧی شѧامل انجѧام حرکѧاتی اسѧت کѧه فقѧط چنѧد دهѧم 
کشѧѧد ماننѧѧد يѧѧک پرتѧѧاب، کوتѧѧاه  کѧѧردن مرحلѧѧة -ثانيѧѧه طѧѧول مѧѧی

. استراحت آنچنان کѧه بѧر احѧرا اثѧر بگѧذارد، بسѧيار مشѧکل اسѧت
ک ک گ ا ه ت ا ت ا ا ز ک ک ف در تکاليف مجرد کѧم کѧردن زمѧان اسѧتراحت بѧه يѧادگيری کمѧک تکال

 .کند هم می
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:تكاليف مداوم

دار در ايѧن تكѧاليف بيشѧتر خسѧتگی بѧه -تمرين انبوه و فاصله و بو برين ی ر بي ي ن ي ر ر
آيѧد و کѧاهش اسѧتراحت در بѧين نوبتهѧای تمѧرين  وجود مѧي

زاثر بيشتری در بازگشت به حالت اوليѧه و اجѧرای پѧس از  پس ی جر و ي و ب ز ب ر ری بي ر
 .آن دارد



زيѧر آثѧار ً عمومѧا تمѧرين، نوبتهѧای بين استراحت کاهش استراحت بين نوبتهѧای تمѧرين، عمومѧا آثѧار زيѧر کاهش
 :را به همراه دارد

گ ا ا ا ااًث تق ف ال تکѧѧѧѧاليف سѧѧѧѧريع و مجѧѧѧѧرد، تقريبѧѧѧѧااثری بѧѧѧѧر اجѧѧѧѧرا و يѧѧѧѧادگيری تک
گذارد حتي ممكن است در يادگيری اثر مثبتی نيز داشѧته -نمی
.باشداش

تکاليف دراز مѧدت مѧداوم، اثѧر تضѧعيفی بسѧياری بѧر اجѧرا دارد 
.اين اثر ناشی از خستگی استگ
ای بѧѧѧرای کѧѧѧاهش يѧѧѧادگيري نيسѧѧѧت بلکѧѧѧه -خسѧѧѧتگي متغيѧѧѧر بѧѧѧالقوه يي

 .دهد-تحت تأثير قرار می) طور موقت(بيشتر اجرا را به 
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تحقيقات نشѧان داد كѧه خسѧتگيهای بسѧيار زيѧاد نيѧز بѧه 
شѧѧѧوند در حالѧѧѧت   هѧѧѧای مѧѧѧؤثری منجѧѧѧر مѧѧѧی-يѧѧѧادگيری

توان به طور مѧؤثر يѧاد گرفѧت -خستگی شديد هم می م
ماننѧѧѧѧѧѧد (تکѧѧѧѧѧѧاليفی کѧѧѧѧѧѧه نسѧѧѧѧѧѧبتاً خطرنѧѧѧѧѧѧاک اسѧѧѧѧѧѧت 

)، خستگی مشکل آفѧرين اسѧت پѧس بايѧد  )ژيمناستيک
 .استراحت کافی باشد



ه تد ثا دت ا ن ت :ها :هاي تمريني با مدت ثابت-دوره
زمѧѧانی کѧѧه طѧѧول مѧѧدت تمѧѧرين ثابѧѧت اسѧѧت بѧѧا افѧѧزايش اسѧѧتراحت هنگѧѧام 

ا ا ا ا ف تکل ک .شودتمرين، کمی بهبود در تکليفهای مداوم ايجاد میشت
دهѧѧد  و ايѧѧن خѧѧود بѧѧه   افѧѧزايش اسѧѧتراحت، تعѧѧداد کوششѧѧها را کѧѧاهش مѧѧي 

ن ادگ دکاهش . شودکاهش  يادگيری منجر ميش
نسѧѧبت تمѧѧرين بѧѧه اسѧѧتراحت در مѧѧورد يѧѧادگيری همѧѧة مهارتهѧѧا عموميѧѧت 
ان زم ه ک شد ه آموخت ر بهت وقت نردبان از رفتن بالا مهارت ندارد مهارت بالا رفتن از نردبان وقتѧی بهتѧر آموختѧه شѧد کѧه زمѧان ندارد

بيشتری به استراحت گذاشته شد در حѧالي کѧه بهبѧود مهѧارت تعѧادلی 
شود تمرين صرف زمان بيشترين که است .وقتی و رين  ر  ن  رين ز ی   بي .و
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ا :كاربردهاا
را رين تم نوبتهاي بين استراحت مجرد، هاي تكليف در تكليف هاي مجرد، استراحت بين نوبتهاي تمѧرين را در

کاهش دهيد در  تکليفهای پيوسته که مسѧتلمزم صѧرف 
ن ت از ش ت ا ت ا دت ت ا ا ژ انѧѧرژی بسѧѧيار اسѧѧت مѧѧدت اسѧѧتراحت بѧѧيش از تمѧѧرين ان

باشѧѧѧد در تکليفهѧѧѧای خطرنѧѧѧاک اسѧѧѧتراحت بيشѧѧѧتری در 
آ گ گ  .نظر بگيرند تا خستگی منجر به سانحه و آسيب نشودظ



ل لف ممفصل نهمفصل نهمف
سازماندهي و  سازمانده و  سازمانده و  
برنامه ريزي  
سازماندهي و  
برنامه ريزي  

تمرين  تمرين  
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ه نا ان تاز ز ريزي تمرين-سازماندهي و برنامه

مربيان مهارتهای مختلف را چگونه و با چه نظمی تمرين دهند يѧادگيری 
.ای را به وجود آورند-بيشينه

 :در اين زمينه دو نوع تمرين مطرحشده است 
ت تمرين مسدود1)

.تمرين تصادفی2)



:تمرين مسدودت
عدر آن تمام کوششهای تمرينی يک مهارت، پيش از شروع تمѧرين مهѧارت  م

ای اسѧت كѧه  -تمرين مسدود نوعی تمرين کليشѧه. بعدی، کامل شده است 
. شѧوند  مهارتها در آن بدون  مزاحمت و مداخلة اعمѧال ديگѧر تکѧرار مѧی

ا ا اگ ش ت اا آ ک ت ا ا ت دهѧѧد تѧѧا روی مهѧѧارت،تمرکز و آن را -ايѧѧن تمѧѧرين بѧѧه شѧѧاگرد اجѧѧازه مѧѧی
 .پالايش و اصلاح کند

تصادف :تمرين تصادفی:تمرين

ترتيѧѧب ارائѧѧه مهارتهѧѧا آرايѧѧش تصѧѧادفی دارنѧѧد بنѧѧابراين در طѧѧول تمѧѧرين،  
ا ت آ ا تلف ا ت ا ا .انجام مهارتهای مختلف با هم درآميخته استا
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برتѧѧری تمѧѧرين تصѧѧادفی بѧѧر تمѧѧرين مسѧѧدود 
فآ گ گѧѧروه تمѧѧرين تصѧѧادفی، هѧѧر . آشѧѧكار اسѧѧت

چچنѧѧѧد در مرحلѧѧѧة يѧѧѧادگری ضѧѧѧعيفتر عمѧѧѧل 
کѧѧѧرده بѧѧѧود، در آزمѧѧѧونی کѧѧѧه يѧѧѧادگيری را 

می کرد-نشان عمل بهتر داد .داد بهتر عمل کردنشان می



ت ا ان ه ا نكا از برخي از نكات راجع به انواع تمرينخ
روش مسѧѧدود باعѧѧث اجѧѧرای تمѧѧرين بهتѧѧرين نسѧѧبت بѧѧه روش 

.شود  تصادفی می
کѧرده تمѧرين تصѧادفی آرايѧش بѧا کѧه کسانی اين، وجود انѧد-با ر رين  ی  يش  ر ی  ب  ين   ب وجو 

.آورند-در آزمون يادداری امتيازات بهتری به دست می
ضعيفتری عملکرد باعث ادگيری ي دورة در تصادف تمرين تصѧادفی در دورة يѧادگيری باعѧث عملکѧرد ضѧعيفتری تمرين

شѧود، يѧادگيری بيشѧتری را بѧه   نسبت به تمѧرين مسѧدود مѧی
دارد .دنبال دارددنبال
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ده له فا ا ش ا ف ه ض فرضيه فراموشی يا فاصله دهیف
چرا تمرين تصادفي مؤثرتر است؟       

تسѧѧهيل يѧѧادگيری بѧѧه وسѧѧيله تمѧѧرين تصѧѧادفی را از             
وقتѧѧي فراگيرنѧѧده پѧѧس از .کنѧѧدای تشѧѧريح مѧѧی-ديѧѧدگاه ويѧѧژه پح ي

تکليف الف، تکليف ب را انجام دهد  فرآينѧدهای درگيѧر در 
شѧود تѧا فرآينѧدهای توليѧد تکليѧف انجام تکليѧف ب باعѧث مѧی م

. الف فراموش گردد
فراموشی است-فرآيند مفيد يادگيری برای مجدد .توليد ی و ر ي  ي ر يری  ی ي ج بر ي  .و



درتمرين  مسدود، عملکرد بسيار خوب است بѧا وجѧود ايѧن 
ه ک نيست مجبور فراگيرنده زيرا است ضعيف يادگيري ضعيف است زيرا فراگيرنده مجبور نيسѧت کѧه يادگيري

. مکرراً روش انجام كار را بوجود آورد
بѧѧѧرای لازم اطلاعѧѧѧات اسѧѧѧت مجبѧѧѧور فراگيرنѧѧѧده تمѧѧѧرين ی در ر لا لازم ب ور   جب ير  ر رين  ر 

.اجرا را از حافظه دراز مدت بازيابی کند
حافظѧه از بايѧد حرکتѧی عمѧومی برنامѧة يك حرکتی ز  مسائل ي  ی ب ر ی  و ی ي بر  ر ل 

بازيابی شود و سѧپس پارامترهѧای حرکѧت بѧه آن اضѧافه 
.شود
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رفراگيرنѧѧده در طѧѧول تمѧѧرين تصѧѧادفی، بايѧѧد در هѧѧر کوشѧѧش برنامѧѧة متفѧѧاوتی را ی و بر ش و ر ر ي ب ی رين و ر ير ر
بازيѧѧابی و پارامترهѧѧای حرکѧѧت را بѧѧا آن ترکيѧѧب کنѧѧد؛ زيѧѧرا انتخابهѧѧای قبلѧѧی

انѧѧد در  تمѧѧرين مسѧѧدود، فراگيرنѧѧده، ازيѧѧک برنامѧѧة حرکتѧѧی و فرامѧѧوش شѧѧده
ً .کند پارامترهای آن در نوبتهای متوالی، تقريباً بدون تغيير استفاده میآ

شی و زيمنѧی آنهѧا ادعѧا کردنѧد کѧه تغييѧر دادن تصѧادفی تکليѧف در هѧر کوشѧش 
ل ا ا ا اگ ف افظ ا .دهѧد تمرينی، تکليف را در حافظه فراگيرنده معنادارتر و متمايزتر  جلوه ميکل

ای کѧه-آزمودنيهايی کѧه بѧا آرايѧش تصѧادفی تمѧرين کѧرده بودنѧد، در مصѧاحبه
را حرکت ای تکليفه داشتند تمايل که کردند اظهار شد، انجام آزمايش از پس از آزمايش انجام شد، اظهار کردند که تمايل داشتند تکليفهѧای حرکتѧی راپس
به امور که پيش از اين آموختѧه بودنѧد مربѧوط کننѧد افѧزايش معنѧا و تمѧايز در

آورد و از ايѧѧن رو-تѧѧری را بѧѧه وجѧѧود مѧѧی-تکليفهѧѧای حرکتѧѧی، حافظѧѧة بѧѧادوام م و ب ی ر ی ه یي و وج ب ر روری ن ي ز و ور
.دهد-توانايی اجرا را افزايش می



گآ شѧѧود کѧѧه فراگيرنѧѧده راه حلهѧѧای کوتѧѧاه آرايѧѧش تصѧѧادفی تمѧѧرين باعѧѧث مѧѧی
. مدت مسأله حرکتی را پس از هر تغيير تکليف، فراموش کند

ا ا ا اگ ف ش ا ف اا ا اک ل حѧل را -کند تا در نوبѧت بعѧدی، راهاين فراموشی فراگيرنده را وادار می
.مجدداً ايجاد کند که اين امر برای يادگيری سودمند است

ا ا ا ن اگ ف ف ا ت ن التت ف ش ه ا ت کنѧѧد تѧѧا بѧѧه روش فعѧѧالتری در تمѧѧرين تصѧѧادفی فراگيرنѧѧده را وادار مѧѧیکن
. فرآيند يادگيری درگير شود

به بت ن ي ايزت ت ت نادا افظه ند اگي ف به ادف ت ين تمرين تصادفی به فراگيرنده حافظه معنادارتر و متمايزتري نسبت به ت
.كند تکليفهای گوناگون ارائه مي
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ي ا دودتك ين لاكت ت )ابقه(ها )مسابقه (مهارت ملاك تمرين مسدودتكراري  
بعد از بازي متوع معمولي انجام  

دن ش
بعد از بازي متنوع معمولي انجام  

د ش شود-نمي
شود-راه حل فقط بار اول ايجاد مي
شناسهاي بسيار براي موفقيت

شودمي
راه حل در هر كوشش ايجاد  

شودمي ي و بر ر ي ب
وجود دارد

در كوششهاي متوالي تكرار  
ش

وي
براي موفقيت فقط يك شانس وجود  

دارد
ا تك ال ت ششها ك د شودمي

در نوبت بعدي اصلاح امكان پذير  
است

در كوششهاي متوالي تكرار  
شود-نمي

شود-در كوشش بعدي اصلاح نمي
گ

ي ح ي شب و ور
ويژگيهاي مهارت در مسابقه و در تمرين9–1جدول



د ش ا ان ادف ت بيش ک ايط ش د لاک ت ا که ان زمانی که مهارت ملاک در شرايط کم و بيش تصѧادفی انجѧام شѧود، ز
تمѧѧرين تصѧѧادفی بسѧѧيار مѧѧؤثرتر از تمѧѧرين مسѧѧدود اسѧѧت ولѧѧي در  

کلا ة ل د ن ي ی ادگي ي دای تابت ا ن ک ، ناخت ش شѧѧناختی، ممکѧѧن اسѧѧت -ابتѧѧدای يѧѧادگيری يعنѧѧی در مرحلѧѧة کلامѧѧی
تمرين مسدود کمی از تمرين تصادفی مفيدتر باشد 
ا ا ک ا ل ا ا شش در کوششѧѧهای اوليѧѧه بѧѧرای تمѧѧرين يѧѧک مهѧѧارت، از تمѧѧرين مسѧѧدود ک

. استفاده کنيد
شѧود   حتي در زمѧاني كѧه مهѧارت مѧلاک در حالѧت مسѧدود انجѧام مѧی

.از تمرين تصادفی استفاده کنيد) مانند تيراندازی(
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گ :يک گروه ويژگيهای زير دارندگ

يدر اين اجزای حرکت توالي مشابه وجود دارد
مشترک ) سازمان زمانی(سازمان آهنگين يا 

ٌ(معمولاَ الزاما م)نه استفاده بدن در مشابه اجزای شوداز . شود  از اجزای مشابهی در بدن استفاده می)نه الزاما (معمولا
.است) مانند سرعت(تفاوت، فقط در وجوه ظاهری 



 تمرين متغيير
كه است، حرکتی گروه يک از مختلف اشَکال مرور متغيير تمرين متغيير مرور اشکال مختلف از يک گروه حرکتی است، كه تمرين

از يѧѧѧك برنامѧѧѧه عمѧѧѧومي حركتѧѧѧي مشѧѧѧابه اسѧѧѧتفاده شѧѧѧده و فقѧѧѧط 
مѧѧѧѧثلاً ضѧѧѧѧربه زدن بѧѧѧѧه تѧѧѧѧوپ در .پارامترهѧѧѧѧا متفѧѧѧѧاوت اسѧѧѧѧت پپ

متري 40يا  30، 20، 10هاي -فاصله
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فاصله در پرتاب ادگيریتمرين ي وع ن آمدن وجود به باعث منتخب های های منتخب باعث به وجود آمدن نѧوعی يѧادگيری -تمرين پرتاب در فاصله
. شد که به پرتابهای ديگر از نظѧر فاصѧله  در آن گѧروه عموميѧت يافѧت
کѧه اسѧت پديѧده ايѧن بѧرای توجيѧه يѧا سѧازی مفهوم يك طرحواره ي   نظريه ن پ ي ی  ر وجي ب زی ي  هوم  ر ي   و ر ري 

آمѧѧѧѧوزد كѧѧѧѧه -مѧѧѧѧی -طرحѧѧѧѧواره -در آن فراگيرنѧѧѧѧده يѧѧѧѧک دسѧѧѧѧته قѧѧѧѧوانين
هاي پرتاب را به مقادير پارامتری لازم برای آن فاصله مربѧوط -فاصله
.کندمی

.متري را انجام نداده است 40فرض کنيد که او پيش از اين هرگز پاس  
او بѧѧا اسѧѧتفاه از طرحѧѧواره . كنѧѧد-بѧѧدون شѧѧك او هѧѧيچ مشѧѧکلی  احسѧѧاس نمѧѧي

.زند-مقدار پارامتر مورد نياز را به بهترين وجه تخمين می



ا ا ف ل ا ن غننغ تمѧرين متغييѧر در . کننѧدتمرين متغير چندين حرکت از تکليفهای حرکتѧی را تمѧرين مѧی
آموزنѧد و -فراگيرندگان ، طرحواره را  با  تمرين مѧی. تكامل طرحواره مؤثر است 

کنѧد و از ايѧن  تر می-تمرين متغير، اجرای تکليف جديد را در آينده برای آنها ساده ه ي ي ي ي يیي
بѧه زبѧان ديگѧر، بѧه افѧزايش تعمѧيم . دهѧد-طريق تکامل حرکتی آنها را افѧزايش مѧی

توانѧد اعمѧالی را کѧه اختصاصѧاً تمѧرين نکѧرده -كند و فراگيرنѧده مѧی پذيري كمك مي
بگيرد ياد بيشينهاست، ای راهه از يک متغير ورزشکار-تمرين اي توان سازی سѧازی توانѧايی ورزشѧکار -تمرين متغير يکی از راههѧای بيشѧينه.است، ياد بگيرد

مري بايد هنگѧام سѧازماندهی تمѧرين متغيѧر مراقѧب . برای انجام حرکات مؤثر است
.باشد تا از مرزهای برناهم عمومی حرکتی فراتر نرود

چون  برنامة حرکات افراطی دارای پارامترهای مخصوص به خود است کѧه بايѧد آنهѧا 
های حرکتی عادی به آنان منتقل -را آموخت و نبايد متوقع بود که يادگيری برنامه

.شود .و
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دها كاربردهاكا
ماننѧѧد پرتѧѧاب (آمѧѧوزد -اي را مѧѧي-وقتѧѧي فراگيرنѧѧده گѧѧروه حركتѧѧي ويѧѧژه) 1 

ردن ر)ك تغيي جهت ا ي سرعت فاصله، د مانن اد ابع بعضي در را ي تمرين تمرينѧѧي را در بعضѧѧي ابعѧѧاد ماننѧѧد فاصѧѧله، سѧѧرعت يѧѧا جهѧѧت تغييѧѧر )كѧѧردن
.دهيد

در)2 را مѧѧѧلاک تغييرات،مهѧѧѧارت دامنѧѧѧه كѧѧѧه كنيѧѧѧد متنѧѧѧوع آنقѧѧѧدر را تمѧѧѧرين ر )2 لا را  ر  ه ، ييرا ا  ي   وع  ر  رين را آ
.برگيرد

دهيد)3 تغيير تصادفی شکل به را مهارت است ممکن که حدي تا ي)3 يير  ی  ل  ر ر ب  ه ن   ي     
فراگيرنده را تشويق كنيѧد تѧا الگѧوي اساسѧي مشѧابهي را در حركѧت بكѧار ) 4 

رگيرد و فقط وجوه ظاهري مثل سѧرعت را بѧراي رسѧيدن بѧه اهѧداف تغييѧر  ر ي ر ر ر ري ر
.دهد



مسدود تمرين و تصادف تمرين تصادفي و تمرين مسدودتمرين
در تمرين تصادفی تفاوت بين تکليفهای حرکتی اهميتѧی نѧدارد؛ 

ف تکل ک ا ا ل ا تأک زيرا تأکيد اصلی بر اين است که هر تکليف در نوبت بعѧدی ا
تفاوت بين تمرين تصادفی و تمرين مسѧدود در . تکرار نشود

ا ف تکل ا ا ا ت قت ط ا ا ف ا ت ت تمѧѧرين تصѧѧادفی يѧѧا از طريѧѧق .ترتيѧѧب انجѧѧام ايѧѧن تکليفهاسѧѧت
حل مسأله حركتي يه -به کوشش راه -فراموش کردن کوشش

گ قا ط از ا زتش ا ت ت ا دارتر و متمѧايزتر -شود يا از طريق معنیيادگيري منجر مي
.حركات يا از هر دو طريق
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ثابت تمرين و متغيير :تمرين متغيير و تمرين ثابت:تمرين
تمѧѧѧرين متغييѧѧѧر شѧѧѧامل تمѧѧѧام مهارتهѧѧѧاي يѧѧѧك گѧѧѧروه بخصѧѧѧوص از 
تکليѧѧѧف صѧѧѧورت آن فوتبѧѧѧال تѧѧѧوپ پѧѧѧاس ماننѧѧѧد اسѧѧѧت ي حركѧѧѧات ور  ن  ل  ب و وپ  س  ر   پ

حرکتی کѧه در تمѧرين تجربѧه شѧده ممکѧن اسѧت در طѧول چنѧد 
بعد  تغيير كند تمѧرين ثابѧت فقѧط كѧي بعѧد از حركѧت را شѧامل 

.شود مي



می بر را بيشتری تغييرات ثابت؛ تمرين با مقايسه در متغير گيرد-تمرين .گيرد-تمرين متغير در مقايسه با تمرين ثابت؛ تغييرات بيشتری را بر می

تمѧѧرين تصѧѧدفي شѧѧامل انجѧѧام حركѧѧاتي از گروههѧѧای حرکتѧѧی مختلѧѧف اسѧѧت؛ در 
ل شا ا کت گ ك تغ تغ ت ك . شود  حالي كه  تمرين متغير، تغيير در يك گروه حرکتی را شامل میشال

تمرين تصادفی و مسدود هر دو شѧامل چنѧدين تکليѧف گوناگوننѧد، ولѧي در ارائѧه 
دارند متفاوتي نظم .حركات ر ي  و م  .ر 

تمѧѧѧرين متغيѧѧѧر و ثابѧѧѧت شѧѧѧامل تجربيѧѧѧات تمرينѧѧѧی متفѧѧѧاوتی در گѧѧѧروه واحѧѧѧدي از 
.حرکاتند

داربѧودن -تمرين تصادفی به وسيله ايجاد راه حل مسأله حرکتی يا افѧزايش معنѧی
دهѧѧد در حѧѧالي كѧѧه تمѧѧرين متغيѧѧر  بازنمѧѧايی حرکѧѧت، يѧѧادگيری را افѧѧزايش مѧѧي

مي-طرحواره ايجاد مؤثرتري كندهاي ر و ير يج  ري  ر ؤ .ي 
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تصѧادفی تمѧرين با متغير نمودن تمѧرين:ترکيب اگѧر اگѧر تمѧرين : ترکيب نمودن متغير با تمѧرين تصѧادفی
متغير، آرايش تصادفی داشته باشد بهرة يѧادگيری 
خواهѧѧѧѧد بيشѧѧѧѧتر ثابѧѧѧѧت تمѧѧѧѧرين بѧѧѧѧا مقايسѧѧѧѧه در آن در مقايسѧѧѧѧه بѧѧѧѧا تمѧѧѧѧرين ثابѧѧѧѧت بيشѧѧѧѧتر خواهѧѧѧѧد آن

دليل اين پديده که در کوششهای متفѧاوت نيѧاز .شد
مجبѧѧѧور را آزمѧѧѧودنی متفѧѧѧاوت، پارامترهѧѧѧای بѧѧѧه  پارامترهѧѧѧای متفѧѧѧاوت، آزمѧѧѧودنی را مجبѧѧѧور بѧѧѧه

کند که در هر کوششی پارامتر جديد ايجѧاد کنѧد  می
مي افزايش را آن يادگيری ترتيب اين به .دهد و به اين ترتيب يادگيری آن را افزايش ميدهدو

بѧѧا ترکيѧѧب مناسѧѧب تمѧѧرين متغيѧѧر و آرايѧѧش تصѧѧادفی، 
ت بد بيشت يادگي ة .آيدبهرة يادگيری بيشتری بدست ميآيدبه



گѧѧروه:نكتѧѧه يѧѧک اوليѧѧه يѧѧادگيری در گѧѧروه:نكتѧѧه يѧѧک اوليѧѧه يѧѧادگيری در رو  : ي ي  و يری  ر ي
حرکتی،

قبѧѧѧل از پѧѧѧرداختن بѧѧѧه حرکѧѧѧت  بعѧѧѧدی،  

رو  : ي ي  و يری  ر ي
حرکتی،

قبѧѧѧل از پѧѧѧرداختن بѧѧѧه حرکѧѧѧت  بعѧѧѧدی،  
حرکت

قبلی را با چندين تغيير تکرارکنيد 
حرکت

Wقبلی را با چندين تغيير تکرارکنيد 
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خبر پردازی بدون توجѧه، » خودکاری«يا » پردازش خودکار«:خودكاري
تکامѧѧѧل . مѧѧѧوازی سѧѧѧريع و غيѧѧѧر قابѧѧѧل اجتنѧѧѧاب يѧѧѧا غيѧѧѧر اختيѧѧѧاری اسѧѧѧت

ا آ ً ا ا ک300ک ا ا لا شش ک کوشѧѧش لازم اسѧѧت تѧѧا يѧѧک 300خودکѧѧاری نسѧѧبتا آهسѧѧته اسѧѧت، حѧѧدود
حرکت، خودکارشود تمرين مؤثر برای خودکѧار شѧدن عبѧارت اسѧت از 

محرکنقشه ه ب وط مرب اطلاعات اقض نامتن و همسان )حس(ريزی ) حسѧی(ريزی همسѧان و نامتنѧاقض اطلاعѧات مربѧوط بѧه محѧرک -نقشه
ريزی همسان و نامتنѧاقض يعنѧي -به منظور حرکت به سوی هدف نقشه

و . شѧѧѧود اينكѧѧѧه كѧѧѧي محѧѧѧرك هميشѧѧѧه بѧѧѧه يѧѧѧك پاسѧѧѧخ  ويѧѧѧژه منجѧѧѧر مѧѧѧي ي ر ج ژ وي خ پ ي ب ي ر ي ووي
ريزی متغير، يک محѧرک گѧاهی بѧه يѧک پاسѧخ و گѧاهی بѧه پاسѧخ -نقشه

 .شود  دگيری منجر می



ريѧزی شѧده اسѧت، يابنѧدة -فراگيرنده در نتيجة تمرينی که به طور همسان نقشه
توانѧѧد جنبѧѧة بخصوصѧѧی از -بخشѧѧد کѧѧه مѧѧی-ای را تکامѧѧل مѧѧی-تѧѧک منظѧѧوره

يک محيط حسی پيجيѧده را شناسѧايی کنѧد ايѧن پديѧده بѧه بازشناسѧی سѧريعتر 
ود ش منجرم ازی ب در ب مناس خ پاس ريعتر س از آغ و حرکت وی . الگѧѧوی حرکتѧѧی و آغѧѧاز سѧѧريعتر پاسѧѧخ مناسѧѧب در بѧѧازی منجرمѧѧي شѧѧودالگ

آيѧد يѧا حѧداقل بسѧيار -ريѧزی متغيѧر بѧه وجѧود نمѧی-چنين  فرآينѧدی در نقشѧه
. آهسته است

ريѧѧزی همسѧѧان کѧѧه در آن يѧѧک محѧѧرک بخصѧѧوص -در تمѧѧرين براسѧѧاس نقشѧѧه
شѧѧود، خودکѧѧار شѧѧدن پѧѧس از چنѧѧد   هميشѧѧه بѧѧه يѧѧک پاسѧѧخ يکسѧѧان منجѧѧر مѧѧی

ا تک آا آيد-صدبار تکرار به وجود می
ريѧѧزی متغيرکѧѧه يѧѧک محѧѧرک گѧѧاهی بѧѧه يѧѧک پاسѧѧخ و گѧѧاهی بѧѧه -براسѧѧاس نقشѧѧه

م منته ديگر نمپاسخ وجود به اصلاً يا خودکارشدن يارشود، بس يا آيد آيد يا بسѧيار   شود، خودکارشدن يا اصلا به وجود نميپاسخ ديگر منتهی می
 .آهسته است
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نقشѧѧѧه ريѧѧѧزي متغيѧѧѧر بѧѧѧه رابطѧѧѧة متغيѧѧѧر محѧѧѧرک و پاسѧѧѧخ گفتѧѧѧه گ
تمѧѧѧرين متغيѧѧѧر بѧѧѧه تغييѧѧѧر دادن مѧѧѧنظم هѧѧѧدف يѧѧѧک . شѧѧѧود  مѧѧѧی

تمѧرين متغيѧر . شѧودحرکت، مانند فاصله و سرعت گفته مѧيگ
بѧѧه طѧѧور مѧѧوثری بѧѧه . ريѧѧزی همسѧѧان اسѧѧت -شѧѧکلی از نقشѧѧه

تѧر -تمѧرين تصѧادفی بѧه نحѧو فعالانѧه.شودخودکار منجر مي
مستلزم آن دسته از فعاليتهای خبѧر پѧردازی اسѧت کѧه باعѧث 

آ شѧѧوند بنѧѧابراين، تمѧرين بايѧѧد آرايشѧѧی تصѧѧادفی خودکѧاری مѧѧی
ريزی آن همسان باشد تѧا تكامѧل خودکѧاری -داشته ولی نقشه

.را به حداکثر برساند



:خودكار و تمرين بخش بخش

هѧѧѧايی از -روش مفيѧѧѧد تکامѧѧѧل خودکѧѧѧاری، شناسѧѧѧايی جنبѧѧѧه
تѧѧوان -تواننѧѧد خودکѧѧار شѧѧوند و مѧѧی-مهѧѧارت اسѧѧت کѧѧه مѧѧی

آنها را به طور جداگانѧه تمѧرين کѧرد در ايѧن زمينѧه حتمѧاً 
.ريزی همسان و تمرين تصادفی استفاده کنيد-از نقشه
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شدن خودکار برای بخش بخش :تمرين بخش بخش برای خودکار شدن:تمرين

ؤلفه1 ه ا ا ت دا کن ه ز ت آن دهندة ل تشک ها های تشکيل دهندة آن تجزيه کنيد -مهارتها را به مؤلفه-1
بѧرد مشѧخص -آن جزء را که از خودکѧار شѧدن سѧود مѧی -2

.كنيد
بѧѧѧѧѧراي  ايѧѧѧѧѧن جѧѧѧѧѧزء، تمرينѧѧѧѧѧی بѧѧѧѧѧا آرايѧѧѧѧѧش تصѧѧѧѧѧادفی و  -3

ريزی همسان فراهم آوريد-نقشه



:انتقال:انتقال
تعميم يعنی اينکه يادگيری حاصل . تعميم و انتقال اهداف مهم تمرين است

در يѧا يابѧد انتقال مسابقه يا بازی مانند ديگری موقعيتهای به تمرين از تمرين به موقعيتهای ديگری مانند بازی يا مسابقه انتقال يابѧد يѧا در از
تمرينی را سازمان دهند که تعميم پذيری را به . آن کاربرد داشته باشد

.حداکثر برساند
انتقѧѧѧال معنѧѧѧی بѧѧѧه دسѧѧѧت آوردن يѧѧѧا از دسѧѧѧت دادن قابليѧѧѧت پاسѧѧѧخ در يѧѧѧک 

اگر انتقال به . تکليف، در نتيجه تمرين و تجربه در تکليفی ديگر است
اجرای مهارت ديگر کمک کند مثبت و اگѧر آن را تضѧعيف کنѧد منفѧي 
خواهѧѧد بѧѧود و اگѧѧر انتقѧѧال هѧѧيچ اثѧѧری بѧѧر اجѧѧرای مهѧѧارت ديگѧѧر نداشѧѧته 

ت ا ف .باشد صفر استاش
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هر چه  شباهت بѧين دو تکليѧف بيشѧتر باشѧد، انتقѧال بѧين آن دو آ
. يابد-نيز افزايش می

ف ا ش ا ا ک ک ا الگ اک ا مهارتهايی راکه الگوهای حرکتی يکسان دارند، مشѧابه فѧرض ا
. کنѧѧيم؛ هرگѧѧاه طѧѧرح يѧѧابی يکسѧѧان باشѧѧد، حرکѧѧات مشѧѧابهند
ال، واليب وپ ت ار آبش يس، تن رو س بال، بيس وپ ت اب . پرتѧѧاب تѧѧوپ بيسѧѧبال، سѧѧرو تنѧѧيس، آبشѧѧار تѧѧوپ واليبѧѧال،پرت

موقعيتهѧѧѧايی کѧѧѧه عناصѧѧѧر ادراکѧѧѧی مشѧѧѧابهی دارنѧѧѧد، منتقѧѧѧل 
در بسѧѧѧياري  از فعاليتهѧѧѧای مختلѧѧѧف اسѧѧѧتراژيها، .شѧѧѧودمѧѧѧی ژيهوی ر ی ه ي ز ري ي ب ر

قوانين، رهنمودها و مفاهيم مشابهی وجود دارند كه در آنها 
 .گيرد نيز انتقال صورت مي



از ه گ ند ل شا تها ها ن اهت  :شباهت بين مهارتها شامل چند گروه از:ش

. طرح يابي مشترک حرکت
مشترک ادراک .عناصر ادراکی مشترکعناصر

عناصر استراتژيک يا مفهومی مشترک 
ا ك ك الگوي حركتي يكسانالگ
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انتقال براي ل:تدريس ي  :ريس بر
زيѧѧر بنѧѧای کلѧѧی تѧѧدريس بѧѧرای انتقѧѧال نѧѧه تنهѧѧا شѧѧامل بيشѧѧينه سѧѧازی انتقѧѧال از 
تمѧرين سѧازماندهی در روشѧهايی گزينش شامل بلکه است، قبلی رين يادگيری ی  ز ر  يی  ه ش رو زي ل  ی  ب  ب يری  ي

. رسانند-است که انتقال و تعميم پذيری را به حداکثر می
رمѧѧثلاً عمѧѧل بѧѧازو در سѧѧرو تنѧѧيس ماننѧѧد پرتѧѧاب از بѧѧالای شѧѧانه اسѧѧت بѧѧه کѧѧار  ز پر ر ر ز
گرفتن يک الگوی حرکت از يادگيری پيشѧين در مهѧارت جديѧد بѧويژه در 

. شود  ابتدای يادگيری، باعث برتری شاگردان می
تمѧѧرين . شѧѧود نيѧѧز صѧѧورت مѧѧی گيѧѧرد  انتقѧѧال مهѧѧارتی کѧѧه در آينѧѧده انجѧѧام مѧѧی

هѧای -متغير، اين ويژگی را به عنѧوان يѧک هѧدف در فѧراهم کѧردن زمينѧه
ا ف ا آ ق .كندتعميم در موقعيت آينده را فراهم ميكت



:اصول انتقالی حركتي
ا آ اگ ف ک ا ا ا ا ک بيشѧѧѧترين کѧѧѧاربرد را زمѧѧѧانی دارنѧѧѧد کѧѧѧه فراگيرنѧѧѧده درآغѧѧѧاز ش

وقتѧي مهارتهѧا تکامѧل يابنѧد، ميѧزان . يادگيري مهارت است
ک ش تقال کشا ا ا ال تق ا ش ا ک ل ل دليѧل کѧاهش انتقѧال ايѧن اسѧت کѧه .شѧود  انتقال بشدت کم می

بѧѧѧا ادامѧѧѧه تمѧѧѧرين و افѧѧѧزايش قابليѧѧѧت، مهѧѧѧارت اختصاصѧѧѧي 
ا ت ک ک شا شا کا ا  .شود و با حرکات مشابه، مشارکت کمتری داردمیش

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


در مقايسه با مراحل اوليه تمرين که انتقѧال، يکѧی .انتقال حركتي كم ولي مثبت است ي م ي
در اينجا مقدار انتقال آنقدر کم است کѧه ديگѧر هѧدف .  از اهداف مهم تمرين است
.شود-مهم تمرين محسوب نمی

ه ب ان ايگ ط ه ب ين ت ليه ا ل ا د ا آن که ت ا ب طل ان ز انتقال زمانی مطلوب است که آن را در مراحل اوليه تمѧرين و بѧه طѧور رايگѧان بѧه انتقال
دست بياوريد، در غير اين صورت در تمرينات بعدی بايد وقت بسѧياری صѧرف 

سرعت، تعادل، و بينايی، بر تواناييهای گوناگون بنا شده است و به ايѧن . آن کنيد
.)شوند-هاي پايه منتقل نمي-توانايی(شوند-ترتيب آنان منتقل نميآ

.انتقال منفي رايج نيست
ت د ن نف ال انتق کت ا ت ال ف د ه ک د ده ان نش گاه ش ا آز اهد شѧѧواهد آزمايشѧѧگاهی نشѧѧان مѧѧی دهѧѧد کѧѧه در فعاليتهѧѧای حرکتѧѧی، انتقѧѧال منفѧѧی بنѧѧدرت ش

بѧا وجѧود . اي نيسѧت-در تمرين انتقѧال منفѧي مشѧكل نگѧرن كننѧده. پذيرد-انجام می
اين، در آغاز يادگيری که ماهيت مهارتها عمومی تѧر اسѧت، انتقѧال منفѧی امکѧان 

.پذير است؛



ل لف ممفصل دهمفصل دهمف
ا   خ  ا  ا خ  بازخورد براي  ا

يادگيري  
بازخورد براي  

يرييادگيري   ي
مهارت
يري ي
مهارت
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:تعريف بازخورد
تحѧت کلامی بازخورد هدف حالت و اجرا بين تفاوت دربارة خبرهايي دربارة تفاوت بين اجرا و حالت هدف بازخورد کلامی  تحѧت خبرهايي

بѧѧازخورد کلامѧѧی ممکѧѧن اسѧѧت بѧѧه طѧѧور . کنتѧѧرل مسѧѧتقيم مربѧѧی اسѧѧت
واژه بѧѧѧازخورد، معنѧѧѧای .همزمѧѧѧان حѧѧѧاوی اطلاعѧѧѧات گونѧѧѧاگون باشѧѧѧد

خبرهايی درباره تفاوت بين اجرا و حالت هدف در کنترل حلقه بسѧته 
بѧѧازخورد در مفهѧѧومی . بѧѧازخورد بѧѧه معنѧѧای خبѧѧر دربѧѧاره خطاسѧѧت

لاقکل اط ا ط ط فق ک ا گ ت تѧѧر هرگونѧѧه خѧѧر حسѧѧي دربѧѧاره حرکѧѧت، نѧѧه فقѧѧط خطѧѧا، اطѧѧلاق -کلѧѧی
.شود  می



بازخوردطبقه :بندي :بندي بازخوردطبقه

ذات ا ي درون ازخورد ه:ب ک ت ا ان ا ف ای ه خ خبرهѧѧای حسѧѧی فراوانѧѧی اسѧѧت کѧѧه :بѧѧازخورد درونѧѧي يѧѧا ذاتѧѧي
.ارتباطی به حرکت ندارند

خبرهѧѧايی اسѧѧت کѧѧه بѧѧه حرکѧѧت مربوطنѧѧد و :بѧѧازخورد بيرونѧѧي 
تن ت ل  شامل دو دسته هستندشا
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ن د بازخورد بيرونيازخ
از1) پѧѧس خبرهѧѧايي و حرکѧѧت از پѧѧيش خبرهѧѧای ز 1) س  يي پ بر ر و  ز  يش  ی پ بر

حرکت

رح2) ط رای ب ت حرک از يش پ ای زی-خبره ري ريѧѧزی -خبرهѧѧای پѧѧيش از حرکѧѧت بѧѧرای طѧѧرح2)
بينѧѧѧی، تصѧѧѧميم گيѧѧѧری، گѧѧѧزينش -حرکѧѧѧت پѧѧѧيش

يرونѧѧد در بѧѧازخورد بѧѧه دو پارامترهѧѧا بكѧѧار مѧѧي ر ر ر وپ ور ز ر رو
بѧازخورد درونѧی و : شود  دسته اصلی تقسيم می

بازخورد بيرونی



تمام خبرهاي حسي

مشود-خبرهايي كه به حركت مربوط نمي مربوط حركت به كه شودخبرهاي ي بو ب يي .شود  خبرهايي كه به حركت مربوط ميوب

بينايي       
ق ا

پيش از حركت در دسترس است

بازخورد دروني 

شوددر نتيجه حركت فراهم مي

بازخورد بيروني 

آگاهي از نتيجه 
آگاهي از اجزا

تماشاي نوار ويدئو
فيلم

روزنامه ها-مقالات

حسهاي عمقي     
شنوايي      
نيروها      
لامسه      
ها- مقالات روزنامه.)بندي براي خيرهاي حسيدستگاه طبقه10-1شكل(پويايي      يي يبل(پوي ي ير ي بر ي )ب
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.بازخورد درونی
نيѧѧز ذاتѧѧی بѧѧازخورد آن بѧѧه گѧѧاهی کѧѧه درونѧѧی ز بѧѧازخورد ي ی  ور  ز ن ب ی ب  ی   رو ور  ز ب

گوينѧѧد خبرهѧѧايی اسѧѧت کѧѧه بѧѧه عنѧѧوان پيامѧѧد ذاتѧѧی  مѧѧي
راکѧѧت تنѧѧيس را .انجѧѧام يѧѧک عمѧѧل فѧѧراهم شѧѧده اسѧѧت م م

دهѧѧم حرکѧѧت تهيگѧѧاه، شѧѧانه و -بѧѧرای تѧѧوپ تѧѧاب مѧѧی
بѧѧازو احسѧѧاس مѧѧی کѧѧنم، تغييѧѧر مکѧѧان راكѧѧت را مѧѧی 
بينم، تماس آن را بѧا تѧوپ حѧس مѧی کѧنم، صѧدای آن 

 .را  شنيده، حرکتش می بينم



.بازخورد بيرونی
:كه شامل دو بخش است

(KP)آگاهي از اجرا)ب  (KR)آگاهي از نتيجه)الف )ي) )ي)( )
خبرهѧايی اسѧت کѧه در نتيجѧه اجѧرا . گوينѧد كه بѧه آن بѧازخورد افѧزوده نيѧز مѧي

يکѧی از مهمتѧرين انѧواع بѧازخورد  (KR)آگاهی از نتيجѧه . شود  حاصل می
دربѧاره موفقيѧت ) يا قابѧل کلامѧی شѧدن(خبرهای کلامی  KR. بيرونی است

وجѧѧود بѧѧازخورد درونѧѧی در  . يѧѧک عمѧѧل بѧѧا توجѧѧه بѧѧه هѧѧدف محيطѧѧی اسѧѧت
ث ا کات از ازا اKRش ا اش از ن بѧی نيѧاز باشѧيم؛ بѧا وجѧود ايѧن، KRشѧود ازبسياری از حرکات باعѧث مѧی

در . بѧѧѧی نيѧѧѧاز نمѧѧѧی کنѧѧѧد KRبѧѧѧازخورد درونѧѧѧی هميشѧѧѧه ورزشѧѧѧکار را از 
از مکرراً است؛ کنترل قابل فراگيرنده به رسيده خبرهای كه  KRتحقيقات كه خبرهای رسيده به فراگيرنده قابل کنترل است؛ مکررا از KRتحقيقات

 .کنند استفاده می
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ه ق:نكت طري از ده فراگيرن ه ک ان زم ه ق:نكت طري از ده فراگيرن ه ک ان زم زمѧѧانی کѧѧه فراگيرنѧѧده از طريѧѧق : نكتѧѧه
بازخورد درونی نمѧی توانѧد خطѧای 
خود را شناسايی کند، يѧادگيری بѧه 

گ

زمѧѧانی کѧѧه فراگيرنѧѧده از طريѧѧق : نكتѧѧه
بازخورد درونی نمѧی توانѧد خطѧای 
خود را شناسايی کند، يѧادگيری بѧه 

گ  KRپيوندد مگر اينکه-وقوع نمی
 .فراهم شود 

 KRپيوندد مگر اينکه-وقوع نمی
 .فراهم شود 



نش ا آگ خ ا خط از ن اگ ف ل(اگ بѧѧѧه وسѧѧѧيله (اگѧѧѧر فراگيرنѧѧѧده از خطѧѧѧای خѧѧѧود آگѧѧѧاه نشѧѧѧود 
، تمѧرين بѧه يѧادگيری منجѧر )بازخورد درونی يѧا بيرونѧی

ش ان .نخواند شدنخ
بازخورد بيرونی به شѧکل آگѧاهی از نتيجѧه باعѧث يѧادگيری 

.شود  سريع و پايدار می
عکلاً خبرهای مربوط، بѧه خطѧا، چѧه ناشѧی از منѧابع درونѧی  چ
باشѧѧѧد و چѧѧѧه بيرونѧѧѧی، بѧѧѧراي حصѧѧѧول يѧѧѧادگيری اساسѧѧѧی 

.است

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


 :KPآگاهي از اجراآگ
اي دربѧاره -گوينѧد و اطلاعѧات افѧزودهبه آن بازخورد جنبشي نيز مѧي ي يي

.الگوي حركت است
) حرکѧѧت يѧѧا الگوهѧѧای حرکتѧѧی(خبرهѧѧايی را دربѧѧاره جنѧѧبش شناسѧѧی  

ً ، الزاماً دربѧاره موفقيѧت حرکѧت از KRبر خلافKP.رسانند-می
دهѧد نكتѧه مѧورد نظѧر در -نظر رسيدن بѧه هѧدف محيطѧی خبѧر نمѧي

آن د ن اگ ف ه ک ت ا الگ اختن د ت فق ش ن د بازخورد جنبشي موفقيت در ساختن الگويی است کѧه فراگيرنѧده آن ازخ
.را پديد آورده است



ا ا از ه(KP)آگاه نت از (KR)آگاه  (KR)آگاهي از نتيجه                                                      (KP)آگاهي از اجرا

شباهتها                                                              
كلامي يا قابل كلامي شدن                                              كلامي يا قابل كلامي شدن

بيروني                                                                       بيروني
پس از پاسخ                                                                پس از پاسخ

تفاوتها                                                            
خبرهايي دربارة انجام حركت                                          خبرهايي دربارة نتيجه از نظر هدف

يا طرح يابي آن                                                            محيطي
معمولاً از بازخورد دروني                                             معمولاً با وجود بازخورد دروني، 

مجزاست                                                                    اضافي به نظر مي رسد ا
خبرهايي دربارة جنبش شناسي                                     خبرهـايي دربـارة امتيـاز يـا رسـيدن بـه       

هدف
حركتك

 مقايسة آگاهي از نتيجه و آگاهي از اجرا 10-1جدول بيشترين كاربرد در تدريس است                                   بيشترين كاربرد در آزمايشگاه است
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بيرونی كند؟بازخورد مي عمل چگونه ی ور بيرو ز ي ب ل  و  چ
. ايѧѧن بѧѧازخورد عملکѧѧردی انگيزشѧѧی و انѧѧرژی بخѧѧش دارد  

ا ک ق الک ق ا اط ا ارتباطهايی برقѧرار . همچنين عملکردی تقويت کننده است
بازخورد ممکن است به عملکردی وابسته منجѧر .  مي كند

.شودش



شامل بازخورد عملكرد خلاصه طور به  :پس به طور خلاصه عملكرد بازخورد شامل:پس

م-1 ايجاد کندانگيزش .کند انگيزش ايجاد می-1
. شود-موجب تقويت اعمال صحيح و غلط مي -2
راه3 ف اصلاح اس اس وان عن ه ب را اي خبره ا، خطاه اره درب دربѧѧاره خطاهѧѧا، خبرهѧѧايی را بѧѧه عنѧѧوان اسѧѧاس اصѧѧلاح فѧѧراهم -3

کند؛  می
م-وابستگ-4 وجود به باعث-ای بازخورد فقدان هنگام كه آورد آورد كه هنگام فقدان بازخورد باعث -ای به وجود می-وابستگی-4

 .گردد بروز مشکلات می
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:ويژگي انگيزشي
دن انگيزان ازخورد، ب ای عملکرده رين مهمت از يکѧѧѧی از مهمتѧѧѧرين عملکردهѧѧѧای بѧѧѧازخورد، انگيزانѧѧѧدن يک

. فراگيرنده خسته برای تلاش و تحمل تکليف است
ا ا ا ک لا ط ا ت ا سعي كنيد از تمرينات طولانی که بدون بازخورد انجѧام ك

می شوند بپرهيزيѧد؛ اگѧر بѧازخورد بѧه طѧور عمѧومی 
.ای دارد-اعلام شود، تاثير ويژه



كاربردها

شود-1 حفظ انگيزش تا دهيد بازخورد نسبی طور .به و1 يزش   ي   ور  ز بی ب ور  . ب 
در هѧѧѧر تѧѧѧلاش بѧѧѧازخورد ندهيѧѧѧد؛ زيѧѧѧرا اثѧѧѧر انگيزشѧѧѧی آن کѧѧѧم   -2

.شودمی وی
 بازخورد را به شکل عمومی اعلام کنيد؛ -3
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:ويژگي تفريتيگ

شѧѧود، احتمѧѧال   بѧѧازخوردی کѧѧه پѧѧس از يѧѧک عمѧѧل داده مѧѧی پ
. دهѧد-تکرار آن عمل را در شرايطی مشابه افزايش مѧی

خماهيت و زمان بازخورد اثѧر زيѧادی بѧر يѧادگيری پاسѧخ  پ
 »قانون تجربی اثر«ثورندايک . هدف دارد



اثر :قانون اثر:قانون
عملѧѧی کѧѧه بوسѧѧيله محرکѧѧی فراخѧѧوانی شѧѧود و بѧѧا پيامѧѧدی مطبѧѧوع يѧѧا پѧѧاداش 
ود ب د خواه آن تکرار ه ب ل مي محرک، اره دوب ور ظه ا ب شود؛ . دنبال شѧود؛ بѧا ظهѧور دوبѧاره محѧرک، ميѧل بѧه تکѧرار آن خواهѧد بѧوددنبال

عملی که با پيامدی نامطبوع يا با تنبيه دنبال شود، ميل بѧه عѧدم تکѧرار 
است .آن .ن 

هنگامی که تقويت احتمال بѧروز پاسѧخ آتѧی را افѧزايش دهѧد، مثبѧت ناميѧده 
. شود تقويت زمانی منفی است اين احتمال را کاهش دهدمی یی ی

بايѧد بѧه کѧاهش رفتѧاری کѧه در آينѧده ) کنار گذاشتن(تقويت منفی بازخورد 
.شود بينجامد  به آن بازخورد منجر می
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ا نا ت :تقويت ناپياپيتق
شود   تقويت ناپياپی است که در آن بازخورد فقط در هنگام لزوم ارائه می

و برای يادگيری موثرتر از زمانی است که بازخورد در هѧر کوشѧش 
. شود  داده می

آزمون خاموش سازی، آزمونی است کѧه در آن رفتѧار را پѧس از حѧذف 
آزمودنيهايی که تقويت ناپياپی دريافت . کنند تمام تقويتها ارزشيابی می

د دک دهن دادن خ ا ه ت ش ان ز د دان ت اهش ک کѧѧاهش تѧѧدريجی . انѧѧد، زمѧѧان بيشѧѧتری بѧѧه پاسѧѧخ دادن مѧѧی دهنѧѧد-کѧѧرده
مقدار و تواتر تقويت در تمѧرين، بѧه مѧوازات يѧادگيری رفتѧار مناسѧب 

شد خواهد تقويت کامل حذف هنگام اجرا استحکام باعث ه معمولاً و وي  ل  م   جر ه م  .ولا ب 



ا كاربردهاا

های ناموثر استفاده کنيد؛ -از تقويت منفی برای نشان دادن گزينه -1
در تمرين براي بيشينه سازی اثر بخشي تمرين از تقويت ناپيѧاپی -2

.استفاده كنيد
گ به مѧوازات پيشѧرفت فراگيرنѧده، تقويѧت را بتѧدريج حѧذف کنيѧد تѧا -3

 .وی اجرا به طور مستقل را بياموزد
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ويژگي خبريگ
کѧѧѧѧه اسѧѧѧѧت چيѧѧѧѧزی همѧѧѧѧان انتخѧѧѧѧاب، رسѧѧѧѧاندن حѧѧѧѧداقل زی ا  بѧѧѧѧه ن چي ب، ه ن ا ل ر ا ب 
مهارتهѧѧѧای حرکتѧѧѧی را از سѧѧѧاير انѧѧѧواع رفتѧѧѧار مهѧѧѧارت 

كنѧد مѧي متمايز انسان يѧکيافته حرکتѧی يѧادگيری در ي  يز  ن  ی ي .ي  ر يری  ر  ي
الگوی حرکتی برای رسيدن به هدف خلق مي شود  از 
و رسѧѧѧيده حѧѧѧداقل بѧѧѧه حرکتهѧѧѧا بѧѧѧين در گѧѧѧزينش رو ي و ايѧѧѧن ل ر ه ب  ر ين  ر ب ش  زي ن رو  ي
مساله به اين صورت تغيير شکل داده است کѧه حرکѧت 

داد انجام بايد چگونه را شده گزينش پيش م از ج ي  و ب ش  ر چ زي  .ز پيش 



کت گ ا ازخ لف ت ا ا بنѧѧѧابراين مهمتѧѧѧرين مولفѧѧѧه بѧѧѧازخورد در يѧѧѧادگيری حرکتѧѧѧی ن
خبѧѧري اسѧѧت کѧѧه بѧѧازخورد دربѧѧاره الگѧѧوي حركѧѧت فѧѧراهم 
ف ا ن اگ ف ان خ مѧѧي كنѧѧد  خبѧѧر رسѧѧانی، فراگيرنѧѧده را  بѧѧه سѧѧوی هѧѧدف كن

استفاده مداوم از اين بѧازخورد، خطاهѧا . کند راهنمايی می
ت ا ا آن لا ا ان اقل را به حداقل می رسѧاند و اصѧلاح سѧريع آنهѧا را تضѧمين ا

کند؛ از اين رو الگوی حرکت به هدف بسيار نزديѧک  می
خش ت اثخا ک ازخ ت ا هѧѧدايتی بѧѧازخورد يѧѧک اثѧѧر -خاصѧѧيت خبѧѧری.شѧѧودمѧѧی

جѧѧانبی دارد و آن تمايѧѧل فراگيرنѧѧده بѧѧه وابسѧѧته شѧѧدن بѧѧه 
ت ا .بازخورد استازخ
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ا كاربردهاا

يکی از اجزای مهم بازخورد، خبر درباره خطاست؛ 
اين خبر به اصلاح و بهبود عملکرد می انجامد؛

دارد؛-می-تداوم بازخورد، خطای اجرا را در سطح حداقل نگه
.شود  بازخورد بسيار زياد، باعث وابستگی فراگيرنده می



ا د ا د ازخ ا ت ه انكت د ا د ازخ ا ت ه نكتѧѧѧه محتѧѧѧوای بѧѧѧازخورد بايѧѧѧد بѧѧѧا نكت
آنچѧѧѧه بѧѧѧرای فراگيرنѧѧѧده قابѧѧѧل 
داشѧته همخѧوانی اسѧت، کنترل

نكتѧѧѧه محتѧѧѧوای بѧѧѧازخورد بايѧѧѧد بѧѧѧا 
آنچѧѧѧه بѧѧѧرای فراگيرنѧѧѧده قابѧѧѧل 
داشѧته همخѧوانی اسѧت، کنترل اسѧت، همخѧوانی داشѧته کنترل

 .باشد
کنترل اسѧت، همخѧوانی داشѧته 

 .باشد
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ل کنت ا ا آن د ان ت د ن اگ ف ه ک اشد ا ژگ ا د د ا د بازخورد بايد درباره ويژگيهايی باشѧد کѧه فراگيرنѧده مѧی توانѧد آنهѧا را کنتѧرل ازخ
کند؛

ا ه ت ا ا د ا د ش شخ ه افت ت کت ه نا ک نکه ا ض به محض اينکه يک برنامѧه حرکتѧی تعمѧيم يافتѧه مشѧخص شѧد، بايѧد پارامترهѧا ه
هѧѧای سѧѧطحی حرکѧѧت ماننѧѧد مѧѧدت، جهѧѧت يѧѧا شѧѧدت آن -بѧѧرای تعريѧѧف جنبѧѧه

يابند محيطѧیاختصاص نيازهѧای با را حرکت بدقت و بسرعت پارامترها ب ی .ص ي ي ی  ز ي ر ر ب  ر و ب  ر ب ر پ
کننѧѧد؛  تѧѧا زمѧѧاني کѧѧه طѧѧرح يѧѧابی حرکѧѧت صѧѧحيح  اسѧѧتفاده از  هماهنѧѧگ مѧѧی

بѧѧѧازخورد برنامѧѧѧه را قبѧѧѧل از . پارامترهѧѧѧا بѧѧѧه عنѧѧѧوان بѧѧѧازخورد مفيѧѧѧد اسѧѧѧت
بازخورد پارامترها ارائه كنيد به طور کلی بهتر است بازخورد مربѧوط بѧه 
اصلاح خطای الگوی بنيادين حرکت قبل از بازخورد مربوط به متغيرهای 

ک ائ ا ت ا .پارامتری ارائه کردا



. درباره زمانبندی الگوی حرکت بازخورد دهيد
بѧѧراي حرکتѧѧی برنامѧѧه ويژگيهѧѧای بѧѧه کѧѧه بѧѧازخوردی از ي  اسѧѧتفاده ر ی ب ر ی بر  يه ی  ب ويژ ور ز ز ب  

. شود ضرورت دارد های غلط استفاده مي-اصلاح برنامه
ر منج ا پارامتره ادگيری ي ه ب ، کل رعت س اره درب ازخورد بѧѧازخورد دربѧѧاره سѧѧرعت کلѧѧی، بѧѧه يѧѧادگيری پارامترهѧѧا منجѧѧر ب

. شود  می
دن ک د آ ا ت ا ا ه ت ا ا ا د ه ک د بѧѧازخوردی کѧѧه دربѧѧاره پارامترهѧѧا اسѧѧت، بѧѧرای بѧѧرآورده کѧѧردن ازخ

.شود نياز محيطی به آساني استفاده مي
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د ازخ ها خ مقدار خبرهاي بازخوردقدا
محѧѧدود  -بѧѧويژه اگѧѧر کѧѧودک باشѧѧد -قابليѧѧت خبرپѧѧردازی و حافظѧѧه فراگيرنѧѧده

ا ز ؛ نکن ائ ا ا ک ا ت ا ازخ کل ط ت؛ اسѧѧت؛ بѧѧه طѧѧور کلѧѧی، بازخوردهѧѧای متعѧѧدد را يکجѧѧا ارائѧѧه نکنيѧѧد؛ زيѧѧرا ا
اگر بازخورد شѧما دربѧاره يѧك متغيѧر . اطلاعات بسيار زياد، مفيد نيستند
مي کار به آسانتر كه يکپارامتري از يش ب زمان يک در توانيد می آيد می توانيد در يک زمان بѧيش از يѧک پارامتري كه آسانتر به کار ميآيد

. بازخورد دهيد؛ جهت بسيار مهمتر از اندازه است
دقت ارزشهایبازخورد به شده انجام حرکت نزديکی مبين دقت بازخورد ور  ز ی .ب ه ه ب ارز م  ج ر ا ی  ي ز بين  ور   ز ب

در سطح عالی مهارت، اطلاعѧات دقيقتѧر و مفيѧدتر . واقعی حرکت است
خواهد بود



دها كاربردهاكا
رپѧѧѧѧѧيش از آنکѧѧѧѧѧه دربѧѧѧѧѧاره پيامѧѧѧѧѧدهای حرکѧѧѧѧѧت -1 پ ر ر ز ش پ

بازخورد بدهيد، توجه خود را بѧه نقصѧهايی کѧه 
رفراگيرنѧѧده در طѧѧرح يѧѧابي اساسѧѧي حركѧѧت دارد   ر ي ي رح ر ر ر

. معطوف کنيد
بѧѧازخورد-2 منبѧѧع دو حѧѧداکثر يѧѧا يѧѧک بѧѧاربر هѧѧر هѧѧر بѧѧاربر يѧѧک يѧѧا حѧѧداکثر دو منبѧѧع بѧѧازخورد 2

 .توجه کنيد
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حلی برای خطѧای حرکѧت تجѧويز -  تجويز مربی بايد راه
گونѧѧѧه کѧѧѧه پزشѧѧѧک دارويѧѧѧی را تجѧѧѧويز -کنѧѧѧد، همѧѧѧان ويزن ج ر ی روي پز و

. کند می
بѧѧازخوردی هѧѧر از خطѧѧا جهѧѧت دربѧѧاره بѧѧازخورد يѧѧادگيری، ی در ور ز ر ب ز  ر جه   رب ور  ز يری ب ر ي

.مفيدتر است
یبازخورد درباره مقدار خطاست، زمانی مفيد است که بѧه جهѧت  ز ر ر ر ر ز

. خطا نيز اشاره شود
بازخورد بايد ماهيتی تجويزی داشته



ر، مکررت ر، دقيقت را اطلاعات ه ک رين تم حين ازخورد ب در ری تغيي هر تغييѧری در بѧازخورد حѧين تمѧرين کѧه اطلاعѧات را دقيقتѧر، مکررتѧر، هر
تѧѧѧر پربѧѧѧارتر، و بѧѧѧه طѧѧѧور کلѧѧѧی مفيѧѧѧدتر کنѧѧѧد، بѧѧѧرای يѧѧѧادگيری -فѧѧѧوری

است .سودمندتر ر  .و
ريѧѧزی -تѧѧواتر مطلѧѧق نسѧѧبي بѧѧازخورد متغيرهѧѧايی کليѧѧدی هسѧѧتند کѧѧه برنامѧѧه

. كنندبازخورد در جلسه يادگيری را مشخص مي ي ر ر ر ر ز
به تعѧداد بازخوردهѧايی کѧه در طѧول يѧک رشѧته از کوششѧهای تمرينѧی بѧه 

هѧѧѧѧب  درصѧѧѧѧد .گوينѧѧѧѧد-شѧѧѧѧود، تѧѧѧѧواتر مطلѧѧѧѧق مѧѧѧѧی-فراگيرنѧѧѧѧده داده مѧѧѧѧی
گويند که از -اند، تواتر نسبی می-کوششهايی که بازخورد دريافت کرده

بѧه  100تقسيم تعداد بازخوردهای داده شده بر تعداد کوششها، ضربدر 
آ .آيد-دست می
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گ دارنѧد، يѧادگيری را -افزايش تعداد کوششهايی که بѧازخورد دريافѧت مѧی
کننѧѧѧد -کوششѧѧѧهايی کѧѧѧه بѧѧѧازخورد دريافѧѧѧت نمѧѧѧی. دهѧѧѧد افѧѧѧزايش مѧѧѧي

تند ه ، ته ششهای ندند،ک د ادگيری ي رای ب ته ششهای ک کوششѧهای تهѧی بѧرای يѧادگيری سѧودمندند، . کوششهای تهی ، هستند
توانѧد -کند و نمی-رغم اينکه فراگيرنده بازخوردی دريافت نمی-علی

کند شناسايی را خود .خطای يی  و ر  .ی 
يѧѧادگيری . دهѧѧد كѧѧاهش تѧѧواتر نسѧѧبي يѧѧادگيري را افѧѧزايش مѧѧي

ثورنѧѧѧدايک ديѧѧѧدگاه در کمتѧѧѧر، بѧѧѧازخورد وسѧѧѧيله بѧѧѧه بيشѧѧѧتر بѧѧѧه وسѧѧѧيله بѧѧѧازخورد کمتѧѧѧر، در ديѧѧѧدگاه ثورنѧѧѧدايک بيشѧѧѧتر
 شود؟  چگونه توجيه می



يѧѧك پاسѧѧخ ايѧѧن اسѧѧت كѧѧه چشѧѧم پوشѧѧی از بѧѧازخورد در 
برخی از کوششها، فرايندهای خبرپѧردازی متفѧاوتی 

آورد کѧѧѧه بѧѧѧه روشѧѧѧهای -را در  تمѧѧѧرين بوجѧѧѧود مѧѧѧی
ايѧن فراينѧدها . دهنѧد-مختلفی يادگيری را افزايش می
آور بѧѧازخورد عمѧѧل -بѧѧر خѧѧلاف تѧѧاثيرات وابسѧѧتگی

و در نتيجѧѧѧه باعѧѧѧث يѧѧѧادداری دراز مѧѧѧدت . کننѧѧѧد مѧѧѧی
.موثری می شوند
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شده حذف شدهبازخورد حذف بازخورد حذف شدهبازخورد حذف شدهبازخورد
آور بѧѧازخورد -يکѧѧی از راههѧѧای کѧѧاهش فراينѧѧدهای درونѧѧی وابسѧѧتگی 

حذفاست را ازخورد ب د باي ً ا نهايت ارت، مه دار پاي يادگيری براي براي يادگيری پايѧدار مهѧارت، نهايتѧا بايѧد بѧازخورد را حѧذف .است
.کرد

دامنه دامنهبازخورد اياي--بازخورد اياي--بازخورد دامنهبازخورد دامنه
آور بѧѧازخورد متѧѧواتر، اسѧѧتفاده از -بѧѧرای جلѧѧوگيری از تѧѧاثيرات وابسѧѧتگی 

ه دامن ازخورد ب يوه تش اس اای انج صحيح ه دامن در ت حرک ر اگ اگѧѧر حرکѧѧت در دامنѧѧه صѧѧحيح انجѧѧام .ای اسѧѧت-شѧѧيوه بѧѧازخورد دامنѧѧه
شѧѧود، اگѧѧر حرکѧѧت در خѧѧارج از دامنѧѧه -گرفѧѧت، بѧѧازخوردی داده نمѧѧی

داده خطاسѧت جهت مقدار دهنده نشان که بازخوردی پذيرفت، ر جه   صورت ن   ی   ور ز ير ب ور پ
 .شود-می



گ1 ا ا ت ا ن کن تفا ا ذف ازخ از از بѧѧѧازخورد حѧѧѧذفی اسѧѧѧتفاده کنيѧѧѧد، يعنѧѧѧی در ابتѧѧѧدای يѧѧѧادگيری، -1
 .بازخورد بسيار بدهيد و سپس به تدريج آن را حذف کنيد

فقѧѧط تѧѧا زمѧѧانی بѧѧازخورد بسѧѧيار بدهيѧѧد کѧѧه فراگيرنѧѧده بѧѧه الگѧѧوی  -2
.حرکتی هدف دست نيافته پس از آن بازخورد را حذف کنيد

ای بѧѧѧه عنѧѧѧوان راهѧѧѧی سѧѧѧاده بѧѧѧرای ايجѧѧѧاد -از بѧѧѧازخورد دامنѧѧѧه-3
 .بازخورد حذفی استفاده کنيد
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خلاصه يادگيري-بازخورد افزايش براي :اي :اي براي افزايش يادگيريبازخورد خلاصه
يكѧѧي از روشѧѧهای پرهيѧѧز از آثѧѧار زبѧѧان بخѧѧش بѧѧازخورد مکѧѧرر، اسѧѧتفاده از 

اسѧت خلاصه نمѧی.بازخورد داده بѧازخورد متѧوالی کوشѧش چنѧد شѧود،-در ور   ز ی.ب ور   ز ی ب و ش  و و ر چ 
بازخورد مربوط به اين کوششها بعداً به روشهای  20تا  5مثلاً از کوشش 

مربѧѧی ممکѧѧن اسѧѧت در طѧѧول . شѧѧود  گونѧѧاگونی را بѧѧرای فѧѧرد خلاصѧѧه مѧѧی
تѧѧايی دسѧѧته بنѧѧدی کنѧѧد، سѧѧپس بѧѧه 15هѧѧای -تمѧѧرين، کوششѧѧها را بѧѧه دسѧѧته

توجѧѧه . کوشѧѧش او بѧѧه پايѧѧان رسѧѧيده باشѧѧد 15دهѧѧد کѧѧه -فراگيرنѧѧده نشѧѧان مѧѧی
ازخ ل گ ازخ شش ک ه ش ن ا که اش داشته باشيد که در اين روش هر کوشش بازخورد می گيرد، ولی بازخورد اشته

در اين روش .  با تأخير مواجه است و از کوشش مربوط بدان فاصله دارد
بѧѧازخورد نپѧѧذيرد، پايѧѧان کوششѧѧها از رشѧѧته يѧѧک کѧѧه زمѧѧانی تѧѧا فراگيرنѧѧده تѧѧا زمѧѧانی کѧѧه يѧѧک رشѧѧته از کوششѧѧها پايѧѧان نپѧѧذيرد، بѧѧازخورد فراگيرنѧѧده

 .گيرد-نمی



آزمودنيهايی که بازخورد خلاصه . کند بازخورد خلاصه به يادگيری کمک می
دريافت کرده بودند، در آزمون يادداری بهتѧر از آزمودنيهѧايی عمѧل کردنѧد 

. گرفتند-که برای هر کوشش خود بازخورد می
درصѧѧد باعѧѧث اجѧѧرای ضѧѧعيفتری 100بѧѧازخورد خلاصѧѧه نسѧѧبت بѧѧه بѧѧازخورد

دهد بѧه يѧادگيری بهتѧری -شود، اما آنگونه که آزمون يادداری نشان می-می
د ا هان ن داد ت ه خلا د ازخ آند د ه ک د دا د ا ای وجѧѧود دارد کѧѧه در آن -در بѧѧازخورد خلاصѧѧه تعѧѧداد بهينѧѧه.انجامѧѧد-مѧѧی

فرايند ناشی از هدايت فراگيرنده به سوی هدف با ضرر ناشی از وابستگی 
گيرند می قرار توازن و تعادل حالت در ، بازخورد تѧربه پيچيѧده تکѧاليف تکѧاليف پيچيѧده تѧر . به بازخورد ، در حالت تعادل و توازن قرار می گيرند

همگѧام بѧا پيچيѧده تѧر شѧدن تکليѧف، . و خطرناك از اين قاعده مسѧتثني اسѧت
مفراگيرنѧѧده بѧѧرای انجѧѧام حرکѧѧت مناسѧѧب بѧѧه راهنمѧѧايی بѧѧازخوردی بيشѧѧتری 

.نيازمند است به اين ترتيب بايد کوششهای کمتری خلاصه شوند
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کن ک ک گ ا ه ان ت ز ا ه از ه خلا :بازخورد خلاصه از سه راه زير می تواند به يادگيری کمک کندازخ

آور بازخورد متواتر -بازخورد خلاصه احتمالاً از آثار وابستگی-1
کند؛ -جلوگيری می

شѧود؛ زيѧرا در -بازخورد خلاصه باعث حرکات استوارتری مѧی -2
چند کوشش متوالی، بازخورد وجود ندارد فراگيرنده برای تغييѧر 

از . دادن کوشش به کوشѧش حرکѧت خѧود، دليلѧی در دسѧت نѧدارد
ث ا ات ت ازخ نگ اگ ف که شود که فراگيرنده در هѧر سوی ديگر بازخورد متواتر  باعث میش

کوشѧѧѧش حرکѧѧѧت خѧѧѧود را تغييѧѧѧر دهѧѧѧد و در نتيجѧѧѧه حرکѧѧѧت وی 
نکند پيدا متوالی اجرای رابرای لازم  .استواری لازم رابرای اجرای متوالی پيدا نکنداستواری



کن ک ک گ ا ه ان ت ز ا ه از ه خلا :بازخورد خلاصه از سه راه زير می تواند به يادگيری کمک کندازخ

ترغيѧѧب-3 را فراگيرنѧѧده خلاصѧѧه بѧѧازخورد کѧѧه رسѧѧد مѧѧی نظѧѧر بѧѧه ب 3 ي ر ير ر  ر ور   ز ی ر  ب ر  ب 
کند تا بازخورد حاصل از پاسخ خود را برای شناسايی خطѧا،  می

تحليل کند بازخورد متѧواتر خطѧا را بѧه فراگيرنѧده مѧی شناسѧاند و 
انگيزش  وی را برای پردازش بازخورد حاصل از پاسخ از بين 

. مي برد
گگ را گرفتѧѧه بѧѧود در )فѧѧوری و خلاصѧѧه(گروهѧѧی کѧѧه هѧѧر دو بѧѧازخورد

آزمون يا داری، هماننѧد گروهѧی کѧه فقѧط بѧازخورد فѧوری گرفتѧه 
د ك ل ع يف ض د .بود، ضعيف عمل كردب
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بѧѧا بѧѧازخورد دو هѧѧر گѧѧروه و فѧѧوري بѧѧازخورد گѧѧروه كѧѧه اسѧѧت ايѧѧن پاسѧѧخ ايѧѧن اسѧѧت كѧѧه گѧѧروه بѧѧازخورد فѧѧوري و گѧѧروه هѧѧر دو بѧѧازخورد بѧѧا پاسѧѧخ
اي بѧازخورد گرفتѧه بودنѧد و در ايѧن حالѧت يѧك يѧا -تواتر بيش از اندازه

م .چند اثر زيان بخشي كه قبلاً ذكر كرديم، بوجود آمده بود ي

. بازخورد خلاصه از آثار  وابستگي آور بازخورد جلوگيري كند
شش شش لا ا ا ن اگ ف ل ا ان لا بѧѧازخورد خلاصѧѧه مѧѧانع تمايѧѧل فراگيرنѧѧده بѧѧراي اصѧѧلاح كوشѧѧش بѧѧه كوشѧѧش حركѧѧت  ا

گردد و حركت  يكدستي را بوجود بياورد؛  مي
مѧѧي بهبѧѧود را پاسѧѧخ از حاصѧѧل بѧѧازخورد پѧѧردازش خلاصѧѧه بѧѧه-بѧѧازخورد و بخشѧѧد بخشѧѧد و بѧѧه بѧѧازخورد خلاصѧѧه پѧѧردازش بѧѧازخورد حاصѧѧل از پاسѧѧخ را بهبѧѧود مѧѧي

توانايي موثرتر شناسايي خطا منجر شود؛ 
.كند بازخورد خلاصه از طريق فراهم آوردن اطلاعات بيشتر به يادگيري كمك مي



ميانگين :بازخورد ميانگين:بازخورد
يگيѧرد بѧازخوردي  فراگيرنده پس از چندين كوشش، بازخورد مѧي چ يپ

شود، ميانگين امتيѧازات وي در كوششѧهاي  كه به وي داده مي
 100ميѧانگين بѧراي يѧادگيري، از بѧازخورد . ذكر شѧده اسѧت

ل لا ا ا ش ك درصد بهتر است و كم و بѧيش ماننѧد بѧازخورد خلاصѧه عمѧل ا
در واقѧѧع بѧѧازخورد ميѧѧانگين و بѧѧازخورد خلاصѧѧه از . كنѧѧد مѧѧي

تگ وابس ار آث ذف ح اظ للح عم م ه د مانن ازبرخورد ب آور آور بѧѧازبرخورد ماننѧѧد هѧѧم عمѧѧل -لحѧѧاظ حѧѧذف آثѧѧار وابسѧѧتگي
سѧѧازد تѧѧا الگѧѧوي -ايѧѧن بѧѧازخورد  مربѧѧي را قѧѧادر مѧѧي. كننѧѧد مѧѧي

.حركتي فراگيرنده را بهتر دريابد ب ري ر به ر ير ر ي ر
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اخي ت ا د ازخ ب ه ائ ا ان ز ا ت ل ع ك ي ا ان بين له فاصله بين انجѧام يѧك عمѧل تѧا زمѧان ارائѧه بѧازخورد را تѧاخير فا
در حالي كه  فاصله بين ارائه بازخورد . گويند بازخورد مي

ند نا رد بازخ از پ تاخير را د ب شش ك . تا كوشش بعد را تاخير پس از بازخورد مي نامندتا
جمѧѧѧع  ايѧѧѧن دو تѧѧѧاخير، فاصѧѧѧله بѧѧѧين دو كوشѧѧѧش را بѧѧѧه وجѧѧѧود 

آ .آورد-مي



فاصل بين
دو كوشش

تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاخير پѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧس از
تاخير بازخوردبازخورد

Nبازخورد                                                 Nكوشش  +1Nكوشش   +1Nبازخورد 

زمان

.هاي مهم، زمانبندي خبرهاي بازخوردي را در طول تمرين مشخص مي كنند-بعضي از فاصله 10- 12شكل 
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كت گ ا ازخ : تأخير بازخورد و يادگيري حركتيتأخ
.كند فراگيرنده از بازخورد براي اصلاح خطا استفاده مي   

:تاخير باز برخوردي تهي
نفѧѧرض كنيѧѧد  فاصѧѧله زمѧѧاني بѧѧين يѧѧك حركѧѧت و بѧѧازخورد مربѧѧوط بѧѧه آن  ب و رب ور ز ب و ر ي ين ب ي ز ي رض

تاخير تهѧي . دار تهي باشد-افزايش يابد؛ اين فاصله از رويدادهاي معني
زماني كه بين يك حركت و بازخورد آن . اثر منظمي بر يادگيري ندارد

عملѧѧي انجѧѧام نشѧѧود، لازم نيسѧѧت مربѧѧي نگѧѧران ارائѧѧه هѧѧر چѧѧه سѧѧريعتر گ
.بازخورد باشد



آني :بازخورد آني:بازخورد
ارائه آني عمѧلاً بѧراي . آن زماني است كه بازخورد بلافاصله پس انجام حركت داده شود   

زيѧѧرا بѧѧازخورد آنѧѧي، فراگيرنѧѧده را از پѧѧردازش بѧѧازخورد .يѧѧادگيري زيѧѧان بخѧѧش اسѧѧت پي ي
مسدود كردن بازخورد آني دروني به مدت چند ثانيه پس . حاصل از پاسخ باز مي دارد

در موقعيتهѧاي واقعѧي وقتѧي تѧاخير . از انجام حركت نيز بѧر يѧادگيري تѧاثير مثبتѧي دارد
ديگѧري فعاليتهѧاي بѧازخورد ارائѧه و حركѧت انجѧام بѧين فاصѧله در است، زياد بازخورد زياد است، در فاصѧله بѧين انجѧام حركѧت و ارائѧه بѧازخورد فعاليتهѧاي ديگѧري بازخورد

. گيѧرد تѧداخل صѧورت مѧي. كنѧد شѧود كѧه توجѧه فراگيرنѧده را بѧه خѧود جلѧب مѧي انجام مي
كند به وسيله اعمѧال ديگѧر  هنگامي كه انجام حركت و بازخوردي كه آن را توصيف مي

ت ا ت ث گ ا اشن نش ا .از هم جدا نشده باشند، يادگيري موثرتر استاز
بѧѧه تѧѧاخير انѧѧداختن بѧѧازخورد تكليѧѧف يѧѧا حتѧѧي انجѧѧام كوششѧѧهاي ديگѧѧري از همѧѧان تكليѧѧف در 
ايѧѧن در ديگѧѧر تكليѧѧف انجѧѧام امѧѧا نيسѧѧت؛ مضѧѧر يѧѧادگيري بѧѧراي بѧѧازخورد، تѧѧاخير ن فاصѧѧله ي ر  ر  ي ي  م  ج ي   ر  يري  ي ي ر ور ب ز ير ب  

 .فاصله ضرر دارد
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كاربردهاكاربردها
تاخير تهي معروف يعني تاخير زماني دربين انجام حركѧت و 

. ارائه بازخورد مربوط به آن، اثري بر يادگيري ندارد
يريدادن بѧѧѧѧѧازخورد آنѧѧѧѧѧي پѧѧѧѧѧس از انجѧѧѧѧѧام حركѧѧѧѧѧت از يѧѧѧѧѧادگيري  ي ز ر م ز س پ ي ور ز ب ن

كاهѧѧد، دليѧѧل آن  تѧѧداخل بѧѧا فراينѧѧدهاي شناسѧѧايي خطѧѧا -مѧѧي
.شودحادث مي وي

در فاصѧѧѧله تѧѧѧاخير بѧѧѧازخورد، كوششѧѧѧهاي ديگѧѧѧري از همѧѧѧان 
است مفيد يادگيري براي .تكليف براي يادگيري مفيد استتكليف



ازخ از :تأخير پس از بازخوردتأخ
توانѧѧد  اي پѧѧس از آن مѧѧي-در بѧѧازخورد و حركѧѧت بعѧѧدي در چѧѧه فاصѧѧله

گ ) ثانيѧѧه 5كمتѧѧر از (آغѧѧاز شѧѧود؟ اگѧѧر ايѧѧن فاصѧѧله خيلѧѧي كوتѧѧاه باشѧѧدآ
دليل اين شѧايد فقѧدان وقѧت . اجراي حركت بعدي ضعيف خواهد بود
اشد كت زي ط اي انكاف ز ن ا د ت(ا ش بيشѧتر (با  وجѧود ايѧن، زمѧان .كافي براي طرح ريزي حركت باشد

بѧه طѧور . بخشѧد-نيز اجراي حركت بعدي را بهبود نمي) ثانيه 5از 
ندارد يادگيري در موثري چندان نقش بازخورد از پس فاصله ر كلي، يري  ر ي ري  و ن  ش چ ور  ز ز ب ي  پس 

هѧѧاي مهمتѧѧري از عوامѧѧل تعيѧѧين كننѧѧده -و شѧѧما مѧѧي توانيѧѧد بѧѧر جنبѧѧه
 .يادگيري تمركز كنيد
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ل لف ممفصل يازدهمفصل يازدهمف
ا   ا  ك يكپارچه  ك

سازي و  
يكپارچه  

وسازي و   زي
كاربرد
و زي
كاربرد



آمѧѧѧاده سѧѧѧازي آنچѧѧѧه بايѧѧѧد انجѧѧѧام شѧѧѧود، مشѧѧѧكلترين و 
است قسمت رين  مهمترين .ه

ريѧѧزي شѧѧود -بѧѧه محѧѧض اينكѧѧه يѧѧك نقشѧѧه خѧѧوب طѧѧرح
سخت اده س ً بتا نس ل عم ا ادهانج آم مت، قس رين ت تѧѧرين قسѧѧمت، آمѧѧاده -انجѧѧام عمѧѧل نسѧѧبتا سѧѧاده سѧѧخت

. سازي است
ف ا فت گ ا ك ت ت هدف مهمترين تصميمي كه بايد گرفت، دربѧاره هѧدف ف

.كلي تمرين يا مهارت ملاك است
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سه ملاك اساسي در خصوص سѧازمان دهѧي 
دارد وجود .تمرين وجود داردتمرين

مدت)1 دراز يادداري يادداري دراز مدت)1
: تعميم) 2
ك)3 ل قا قابليت عمومي حركت)3



از ا يادداري دراز مدتا
ياد داري دراز مدت گاهي اوقات ملاك اين است كѧه مهѧارت تمѧرين شѧده  

بخصوصي را براي اجراي آتي حفظ كرد؛ اينجѧا تمركѧز بѧر ايѧن اسѧت آ
كه تمرين چگونه قابليت يادداري دراز مدت مهارت را بѧه وجѧود آورد 

د آ ا ك ه آت اي ت ق د اند ت ت ا هتا ك ا ه تغ از خ برخѧي از متغيرهѧا كѧه  .تا مهارت بتواند در موقعيتهاي آتي بѧه كѧار آيѧد
يѧѧاد داري دراز مѧѧدتا را افѧѧزايش مѧѧي دهنѧѧد، آرايѧѧش تصѧѧادفي پرهيѧѧز از 
نقشѧه وسѧيله بѧه شѧدن خودكѧار تسѧهيل و كوشѧش هѧر در دادن ي  بازخورد ن ب و ر  و هيل  ش و  و ر  ر  ن  ور  ز ب

ريزي تصادفي است 
بتمرين بايد تا سرحد ممكن بѧه شѧرايط واقعѧي انجѧام تكليѧف شѧباهت داشѧته  ي م ج ي و ي ر ب ن ر ي ب رين

 .باشد
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يم ين:تعم ت د ه ك اي ت ا هاكث ك ت ا ن اي دف ه د كنن كننѧѧد، هѧѧدف ايѧѧن اسѧѧت كѧѧه اكثѧѧر مهارتهѧѧايي كѧѧه مѧѧردم تمѧѧرين مѧѧي:تعمѧѧيم
يادگيري انجام شده را با ايجاد تغييراتي، در زمينѧه يѧا مهѧارتي ديگѧر بѧه 

دهند تعميم جديد موقعيتي به را آن يعني ببرند، . كار ببرند، يعني آن را به موقعيتي جديد تعميم دهندكار
اي ، اينگونه تمرينات به اندازه كافي تعميم پѧذير نيسѧتند در -تمريناتي كليشه

قابليѧت فراگيرنѧده تѧا كѧرد اسѧتفاده متغيѧر تمرينѧات از بايѧد مواردي ي چنين ب ير  ر ر   ر   ي ري  ز  ي  ي ب ر و ين  چ
تغيير در پارامترهاي حركѧت بѧراي بѧرآورده كѧردن نيѧاز محيطѧي را بѧه 

 .دست بياورد
يكѧѧѧي از اهѧѧѧداف عمѧѧѧومي برنامѧѧѧه هѧѧѧاي  :قابليѧѧѧت عمѧѧѧومي حركѧѧѧت

ورزشي در كودكان كѧم سѧن وسѧال ايѧن اسѧت كѧه قابليѧت حركѧت مѧؤثر 
.آنها افزايش يابدآ



ا :مهارت مداوما
د آنق ت ش ك تا ك شت انند د ال اعمال مجرد مانند مشت، يك پرتاب و يك شوت آنقѧدر ا

شѧѧوند كѧѧه خبرهѧѧاي بѧѧازخوردي بѧѧر  سѧѧريع انجѧѧام مѧѧي
ن اث ت ا دآن اكن ان ز ك ت ا ت ا ن ا د درايѧѧن مهارتهѧѧا تمركѧѧز انجѧѧام .كنѧѧد آنهѧѧا تѧѧاثير نمѧѧي

حركت در يѧادگيري مهѧارت مجѧرد خسѧتگي مشѧكل 
ن ا نا ت ن ن اآف ت ا ت ا ان ز ان تѧوان زمѧان اسѧتراحت را آفرين نيست، بنابراين مѧيت

 .به حداقل رسانيد
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مجѧرد مهѧارت يѧادگيري اهѧداف از يكѧي يابѧد، افزايش تمريني كوششهاي تعداد جر تا ر  ه يري  ز  ي ي  ب ي يش ي ز ي  ري ي  ه و   
اين است كه فراگيرنده قابليت ارزيѧابي مهѧارت را پѧس از انجѧام آن بѧه دسѧت 

بنѧѧابراين بايѧѧد  وي را تشѧѧويق كѧѧرد كѧѧه بѧѧه بѧѧازخورد حاصѧѧل از پاسѧѧخ . بيѧѧاورد
كند ه ت خطا اي شنا قابليت ل تكا اي ب د، خود، براي تكامل قابليت شناسايي خطا توجه كندخ

در تكѧѧاليف مѧѧداحي مثѧѧل شѧѧنا بايѧѧد بѧѧر خبرهѧѧاي حسѧѧي و طريقѧѧه تعѧѧديل رفتѧѧار  در 
يتكليفهاي مداوم خستگي مشكل بزرگي است؛ . حين آن تمركز كرد ي م ي

در بين كوششهاي تمريني بايد استراحت بيشتري در نظر گرفت   شناسايي خطѧا 
. گيرد در حين انجام حركت صورت مي

ككل كل ا ا ا ا ك ا اي تركيبѧѧي از ايѧѧن دو دسѧѧته اسѧѧت تعѧѧدادي تكليѧѧف مجѧѧرد كѧѧه بѧѧه -تكليѧѧف زنجيѧѧره
انѧѧد اگѧѧر قطعѧѧات بخشѧѧهاي تكليѧѧف وابسѧѧتگي زيѧѧادي بѧѧه -يكѧѧديگر متصѧѧل شѧѧده

ي .يكديگر داشته باشند، اثر بخشي تمرين بخش بخش كاهش مي يابد ر ي ر ر


