
اج
ا ا ت عارالاً

لي

معمѧѧѧولا بهتѧѧѧرين اجѧѧѧرا در 
حѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد متوسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧط از 

م ديده يشودانگيختگ

گميان
ين

شود انگيختگي ديده مي
و به همѧين ترتيѧب اگѧر 
انگيختگѧѧѧѧѧѧѧي افѧѧѧѧѧѧѧزايش 

 ضعيف

ين يش ز ي ي
يابѧѧѧѧد؛ اجѧѧѧѧرا ضѧѧѧѧعيفتر 

.شود مي

   متوسط                      بالا

ي
سطح انگيختگي

اصل يو وارونه 2–5شكل پايين



اگر مهارت بѧه كنتѧرل . دارد/ اين اثر به نوع مهارت نيز تا حدي بستگي
د باش ته داش از ني ف ظري يار بس لاني ان(عض كم و ر داراي)تي ا ي يѧѧا داراي ) تيѧѧر و كمѧѧان(عضѧѧلاني بسѧѧيار ظريѧѧف نيѧѧاز داشѧѧته باشѧѧد

منحنѧѧي انگيختگѧѧي بѧѧه  ) بسѧѧكتبال(عوامѧѧل تصѧѧميم گيѧѧري مهѧѧم باشѧѧد 
مѧѧي كشѧѧيده چѧѧپ انگيختگѧѧيسѧѧمت سѧѧطح بѧѧا پيچيѧѧده مهارتهѧѧاي يشѧѧود ي   پ  ي   چ ي ح  ي پيچي ب  ه ر ه و 

تر، بهتر اجرا مي شود مهارتهايي وجود دارنѧد كѧه بѧا عضѧلات -پايين
.شوند بزرگ انجام مي

اجѧراي چنѧين مهارتهѧايي بѧا . آنها به كنتѧرل ظريѧف و دقيѧق نيѧاز ندارنѧد 
 .شود-سطح انگيختگي زياد ضعيف نمي
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منطقѧѧѧه بѧѧѧازي در تعيѧѧѧين واليبѧѧѧالورزشѧѧѧي مثѧѧѧل  ي يبورز ينو ي ر زي
پاسѧѧور بѧѧه دليѧѧل . سѧѧطح انگيختگѧѧي نقѧѧش دارد
يگيѧѧرد بѧѧه انگيختگѧѧي تصѧѧميمات مهمѧѧي كѧѧه مѧѧي ي ه يي ي ب ر ي

زنѧѧد بѧѧه -و بѧѧازيكني كѧѧه آبشѧѧار مѧѧي.نيѧѧاز دارد 
يكنѧѧد بѧѧه  دليѧѧل حѧѧداكثر نيرويѧѧي كѧѧه اعمѧѧال مѧѧي ي يروي ر ي
 .سطح بالايي از انگيختگي نياز دارد



سط                  ت درشت               كنترل حركتي

پيچيده  
شناختي  گي  

درشت              متوسط                 
ساده                متوسط                  ظريف

پيچيده

عال
ي

اجر
ا

گيميان
ن

 ضعيف

بالا                                               متوسط                                                پايين

سѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧطح 
انگيختگی

يين پ و ب

اصل يو وارونه در وظايف مختلف 2-6شکل 
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افѧѧѧѧѧѧزايش انگيختگѧѧѧѧѧѧي، اجѧѧѧѧѧѧراي مهارتهѧѧѧѧѧѧاي 
. بخشد-ورزشي را تا حد معيني بهبود مي

افѧѧزايش بيشѧѧتر درانگيختگѧѧي، سѧѧطح اجѧѧرا را 
مي آورد؛-پايين ي يين  ورپ

مهارتهѧѧايي كѧѧه شѧѧامل تصѧѧميم گيѧѧري انѧѧدك و 
ده عم را-حركات بيشتري انگيختگي د، ان انѧد، انگيختگѧي بيشѧتري را -حركات عمѧده

 طلبند،-مي



ي:باريكي اداركي ر ي ري ب
يكѧѧي از تغييѧѧرات مهѧѧم در پѧѧردازش اطلاعѧѧات بѧѧا سѧѧطح انگيختگѧѧي زيѧѧاد 

ييتوانѧѧد توجѧѧه بيشѧѧتري را بѧѧه محركهѧѧاي اسѧѧت زيѧѧرا  اجѧѧرا كننѧѧده مѧѧي ي
رود مربѧوط باشѧند، اختصѧاص -مربوط يا محركهايي كѧه احتمѧال مѧي

باريكي ادراكي همچنين بر اثر استفاده از مواد مخدر كم خوابي . دهد
گ آل .آيد-و بعضي از عوامل ديگر به وجود مي
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اك ا ك :عيوب باريكي ادراكي ا
يبѧѧاريكي ادراكѧѧي عيѧѧوبي نيѧѧز دارد، هѧѧر چنѧѧد ممكѧѧن اسѧѧت باعѧѧث  ي ي

پѧѧذير اسѧѧت كѧѧه -ايѧѧن بهبѧѧود تѧѧا حѧѧدي امكѧѧان. اجرايѧѧي بهتѧѧر شѧѧود
افتѧد همѧان محركѧي باشѧد كѧه انتظѧار آن -محركي كѧه اتفѧاق مѧي ي يي

.رفت-مي
غيرمنتظره محرك كه صورتي ادراكѧي-در بѧاريكي دهѧد، رخ اي ر ير ر  ي   ور ي ر  ر ي  ري ي رخ  ب

 باعث افت اجرا خواهد شد؛



نشانه از دا ه هانظ :ها-نظريه بهره برداري از نشانه
ها به تشريح افت كيفيت اجرا كه ناشي از سѧطح -بهره برداري از نشانه

ك ك ت ا اد ز ختگ دانگ زكن ك ز انگ ه ك ق مѧوقعي كѧه انگيѧزه كѧم و حѧوزه .كنѧدانگيختگي زيѧاد اسѧت، كمѧك مѧي
اي از نشѧѧانه هѧѧا -ادراكѧѧي وسѧѧيع اسѧѧت، اجراكننѧѧده بѧѧه دامنѧѧه گسѧѧترده

مѧѧѧوثر اجѧѧѧراي بѧѧѧه آنهѧѧѧا از محѧѧѧدودي تعѧѧѧداد فقѧѧѧط كѧѧѧه دارد ر دسترسѧѧѧي و ي  ر ج ه ب  ز  ي  و ر     ي  ر
بѧه مѧوازات افѧزايش . تѧر اسѧت-اجѧرا از حѧد مطلѧوب پѧايين. مربوطند

هاي مربѧوط معطѧوف -سطح انگيختگي، توجه و نمركز فقط به نشانه
شود؛ لѧذا بѧه دليѧل اينكѧه  هاي نامربوط صرف نظر مي-شده، از نشانه

دهد، كارآيي او افѧزايش  اجراكننده فقط به محركهاي مربوط پاسخ مي
ا يابد-مي
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باريѧك نتيجѧه در و انگيختگѧي سѧطح حد از بيش رفتن بالا ري با يج ب ر  ي و  ي ح  ز   ن بيش  ب ب ر
هѧѧѧاي -شѧѧѧدن بيشѧѧѧتر دامنѧѧѧه ادراك، حتѧѧѧي برخѧѧѧي از نشѧѧѧانه

به همѧين دليѧل كيفيѧت اجѧرا . شوند مربوط ناديده گرفته مي
گѧوش «بيند، انگيختگي در اوج خود منجѧر بѧه -آسيب مي

عمومѧاً  بѧه نѧام . شѧود يا آشفتگي مي» به زنگ بودن شديد
ك تان ا لف كنت اد ز ختگ انگ ت ال حالѧت انگيختگѧي  زيѧاد، كنتѧرل  .معѧروف اسѧت»پانيك«

 .كند حركات را ضعيفتر مي



كنѧد    سطح بهينه انگيختگي با توجه به تكليف حركتي تغيير مي
مهارتهѧѧايي كѧѧه بѧѧه تصѧѧميم گيѧѧري و كنتѧѧرل ظريѧѧف حركتѧѧي 

بيننѧѧѧѧد -نيѧѧѧѧاز دارنѧѧѧѧد، از برانگيختگѧѧѧѧي زيѧѧѧѧاد آسѧѧѧѧيب مѧѧѧѧي
مهارتهѧѧѧѧايي كѧѧѧѧه بѧѧѧѧه نيѧѧѧѧروي زيѧѧѧѧاد نيازمندنѧѧѧѧد، از سѧѧѧѧطح 

. انگيختگي كم آسيب مي بينند
هѧاي غيѧر -در باريكي ادراكي در اين حالѧت واكѧنش بѧه نشѧانه ب ش و ين ر ي ر ي ري ب رر ي ي

هѧاي مѧورد انتظѧار زيѧاد -منتظره كم شده، واكنش بѧه نشѧانه
.شودمي وي
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ه دازشت انا ت د ت د د محدوديت در توانايي پردازش:توجه
اگر اطلاعات رسيده بيش از توانايي پردازش باشد، آن اطلاعѧات  

فت اهد خ ت د زاز ك ت آن د ه ك ت ا ل ط د د ك ه ت توجѧه يѧك پديѧده طѧولي اسѧت كѧه در آن تمركѧز . از دست خواهد رفت
. روي يك موضوع و سپس روي موضوع ديگر معطѧوف خواهѧد شѧد
و داخلѧي ذهنѧي اعمѧال بر زماني خارجي حسي محرك به گاهي ي و توجه ي  ل  ي بر  رجي ز ي  ر  ي ب  وج 

شѧود در انجѧام دو عمѧل  گاهي بر اطلاعات حسѧي داخلѧي متمركѧز مѧي
اي وجود دارد كه اكثر آنها ناشي -در يك زمان، مشكلات شناخته شده

اگѧر  تكليѧف . از محدوديت در ظرفيت كلѧي پѧردازش اطلاعѧات اسѧت
 .اوليه پيجيده تر باشد



اجرای ضعيف تکليف حرکتی ثانويه                      اجرای خوب تکليف حرکتی ثانويه 

محѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدوديت در 

باقيمانده توجه براي
تكليف حركتي ثانوي

توانѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧايي
پردازش

توجه مورد نياز براي 
تكليف حركتي ساده و 

توجه مورد نياز براي 
تكليف

اصلي حركتي پيجيده اصلي

ظريف ثابت بظريف ثابت ري ب ري
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خش د ندا از ن اد ز ه ت ه ت ا اد ً تا ن ل ا ف تكل كه ان زماني كه تكليف اصلي نسبتا ساده است و به توجه زيادي نياز ندارد، بخش ز
 .يابد-بيشتري از ظرفيت به ساير تكاليف حركتي اختصاص مي

يѧك پديѧده طѧولي اسѧت و در هѧر لحظѧه از  هѧاي توجѧه-ويژگي
يشود؛منبعي به منبع ديگر منتقل مي ع ي

ظرفيت توجه محدود است؛ 
مي زيادي تلاش است؛-توجه وابسته انگيختگي به و طلبد ي ي  ش زي ب وج  ي و ي ب و ب 

توجѧѧѧه، توانѧѧѧايي انجѧѧѧام همزمѧѧѧان بخشѧѧѧهاي مشخصѧѧѧي از تكѧѧѧاليف 
يكندحركتي را محدود مي ي



 كنند؟ درچه زمان تكاليف با يكديگر تداخل مي
طѧѧور بѧѧه اسѧѧت ممكѧѧن پѧѧردازش محѧѧرك، شناسѧѧايي مرحلѧѧه شناسѧѧايي محѧѧرك، پѧѧردازش ممكѧѧن اسѧѧت بѧѧه طѧѧور مرحلѧѧه

در مزحلѧѧه ). بѧѧدون نيѧѧاز بѧѧه توجѧѧه(مѧѧوازي انجѧѧام شѧѧود 
مي صورت كمتري موازي پردازش پاسخ، گيѧرد  گزينش پاسخ، پردازش موازي كمتري صورت ميگيѧردگزينش

ريѧѧزي پاسѧѧخ كѧѧه بѧѧه وجѧѧود -و نهايتѧѧاً در مرحلѧѧه برنامѧѧه
را حركѧت يѧك فقѧط زمѧان هѧر در و است حركت آورنده حركت است و در هѧر زمѧان فقѧط يѧك حركѧت را آورنده

كنѧѧد، تѧѧداخل بسѧѧياري صѧѧورت  سѧѧازماندهي و آغѧѧاز مѧѧي
.يريگيردمي
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: گانه حافظه-هاي سه-سيستم

ذخيره حسي كوتاه مدت) 1

 حافظه كوتاه مدت)2

 حافظه بلندمدت) 3



كت ا ط ا ن

درونداد  محيط يا حس  

درونداد  محيطي يا حس حركتي

درونداد  محيطي يا حس  
حركتي

از 
طريق 
تمرين

از طريق 
توجه  
خ ن

انياش
  ت
تا ك

  حافظه
  كوتاه
مدت

  حافظه
مدت بلند

منتخبتمرين

 كوتاه  ازطريق
مدت

  ازطريق
  فرايندهاي
بازيافت

برونداد حركت
132

ر رو
سه بخش مجزاي حافظه انسان 2- 13شكل 
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مѧѧدت حسѧѧي تѧѧرين جنبѧѧه حافظѧѧه،  ذخيѧѧره حسѧѧي كوتѧѧاه
ت ا ت ا ت ك اذخ شنا ل در  مرحلѧѧه شناسѧѧايي .ذخيѧѧره حسѧѧي كوتѧѧاه مѧѧدت اسѧѧت

محرك، پѧردازش اطلاعѧات باعѧث نگهѧداري موقѧت آنهѧا 
ت ا ت ك ذخ ثان ا . شѧѧود يѧѧك چهѧѧارم ثانيѧѧه در ذخيѧѧره حسѧѧي كوتѧѧاه مѧѧدت مѧѧيشك

جريانهѧѧѧاي متعѧѧѧددي از اطلاعѧѧѧات بѧѧѧه طѧѧѧور همزمѧѧѧان و 
ازش ناز شوند موازي پردازش ميش



ت تا ك اافظه ا ك ذ ا اطلا اطلاعات حسي در ذخيѧره حسѧي كوتѧاه مѧدت بѧراي :حافظه كوتاه مدت
باقيمانѧѧده اطلاعѧѧات ذخيѧѧره حسѧѧي .  شѧѧوند پردازشѧѧهاي آتѧѧي انتخѧѧاب مѧѧي

م دست از بسادگ مدت، تاه اطلاعاتك ه ب را د خ جاي ا ت د ن ر رونѧد تѧا جѧاي خѧود را بѧه اطلاعѧات -كوتاه مدت، بسادگي از دسѧت مѧي
.تر بدهند-تازه

م دايت ه مدت اه كوت حافظه ه ب را اطلاعات خاص، دتوجه حافظهكن حافظѧه . كنѧد توجه خѧاص، اطلاعѧات را بѧه حافظѧه كوتѧاه مѧدت هѧدايت مѧي
قطعѧه  27كوتاه مدت از لحاظ ظرفيت بسيار محدود اسѧت و بيشѧتر از 

اطلاعѧѧات تѧѧا زمѧѧاني در ايѧѧن حافظѧѧه . اطلاعѧѧات را در خѧѧود نگѧѧه دارد ر و ر نر ي ر ي ز
بازيѧѧابي، تمѧѧرين و تكѧѧرار مجѧѧدد . ماننѧѧد كѧѧه بѧѧه آنهѧѧا توجѧѧه شѧѧود- مѧѧي

 .اطلاعات را در اين قسمت نگه مي دارد
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دت لند ت:افظه ا ات اطلا ن گ افظه ا اين حافظѧه در برگيرنѧده اطلاعѧاتي اسѧت :حافظه بلند مدت
و .انѧѧد-كѧѧه در طѧѧول سѧѧاليان دراز عمѧѧر بخѧѧوبي آموختѧѧه شѧѧده

ت ف ظ ا تا ا ت ا ان ن خاط ل ل ا تن تنها دليل به خѧاطر نيѧاوردن .نهايت است-داراي ظرفيت بي
توانيѧد بѧه -اسم كسي و يا شماره تلفن قبلي اين اسѧت كѧه نمѧي
كن ان اخ ف ا ا آن ا كن ا ت ا نآن ك كدبنѧѧدي . آنهѧѧا دسترسѧѧي پيѧѧدا كنيѧѧد يѧѧا آنهѧѧا را فراخѧѧواني كنيѧѧد

اطلاعات در حافظه دراز مدت بسيار فشѧرده و بѧه صѧورت 
ت ا اك ات اط ت ا ا ا ق ط از ا آن آنهѧѧѧا از طريѧѧѧق  ايجѧѧѧاد ارتباطѧѧѧات پيچيѧѧѧده بѧѧѧا .چكيѧѧѧده اسѧѧѧت

اطلاعѧѧѧѧاتي كѧѧѧѧه از قبѧѧѧѧل در حافظѧѧѧѧه موجودنѧѧѧѧد نگهѧѧѧѧداري 
ن .شوندميش



ش ل كنت ازش ل ا افظاطلا ك ك ا اي كѧه كѧه در حافظѧه -اطلاعات بѧه وسѧيله پѧردازش كنتѧرل شѧده
گيѧѧѧѧرد، در حافظѧѧѧѧه دراز مѧѧѧѧدت  كوتѧѧѧѧاه مѧѧѧѧدت صѧѧѧѧورت مѧѧѧѧي

ا ت(شنگ انن ش ل كنت ازش پѧѧѧردازش كنتѧѧѧرل شѧѧѧده ماننѧѧѧد تمѧѧѧرين و . (شѧѧѧودنگهѧѧѧداري مѧѧѧي
زمѧѧѧاني كѧѧѧه ) متصѧѧѧل كѧѧѧردن اطلاعѧѧѧات بѧѧѧه اطلاعѧѧѧات ديگѧѧѧر

از افظ ت ا ت ك افظ از ق ط ات اطلاعѧѧات بѧѧه طريقѧѧي از حافظѧѧه كوتѧѧاه مѧѧدت بѧѧه حافظѧѧه دراز اطلا
. گويند فرد چيزي را آموخته است-مدت منتقل شوند، مي

بسياري از بويژه مهارتهاي حركتي بويژه مهѧارت هѧاي  مѧداوم 
مانند دوچرخه سواري يا شنا كردن پس از سالها بѧي تمرينѧي 

شوندبه طور كامل فراخواهني و اجرا مي
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كمكهاي حسي به 
اجراي ماهرانه
كمكهاي حسي به 
اجراي ماهرانهاجراي ماهرانهاجراي ماهرانه



سيستم كنترل حقه بسته
بسياري از بويژه مهارتهاي حركتي بويژه مهارت هاي  مداوم ماننѧد دوچرخѧه 
سواري يا شنا كردن پس از سالها بي تمريني بѧه طѧور كامѧل فراخѧواهني و 

ا نا شونداجرا ميش
سيسѧѧتم كنتѧѧرل حلقѧѧه بسѧѧته يكѧѧي از راههѧѧاي مهѧѧم فهميѧѧدن چگѧѧونگي عملكѧѧرد 
ل كنت اي ت ه ا آن دن ن ه تش كت ا فت د اطلاعات حسي در رفتѧار حركتѧي تشѧبيه نمѧودن آنهѧا بѧه سيسѧتمهاي كنتѧرل اطلاعات

. حلقه بسته است
م ده نامي ته بس ه حلق سيستم سيستم، نوع بخشاين از ه حلق جهت را زي شѧود زيѧرا جهѧت حلقѧه از بخѧش اين نوع سيستم، سيسѧتم حلقѧه بسѧته ناميѧده مѧيشود

عامѧѧل بѧѧه بخѧѧش اجѧѧرا كننѧѧده اسѧѧت و دربازگشѧѧت آن بѧѧه بخѧѧش عامѧѧل توسѧѧط 
دهѧد كѧه  شѧود و تشѧكيل مكѧانيرمي مѧياطلاعات حسي يا بازخورد كامѧل مѧي ي ور ز ب ي يي ي ير ي و و

 .رساند-سيستم را تنظيم كرده، به هدف خاصي مي
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درونداد هدف دروندادهدف
حالت مورد نظر

خطا د مقايسه گر ازخ

ا

خطا ربازخورد ي

سيستم تصميم گيري سيستم اجرايي برون داد

سيستم حلقه بسته 3–1شكل 



مشخص بخش چهار داراي حلقه كنترل  :سيستمهاي كنترل حلقه داراي چهار بخش مشخص:سيستمهاي

مـ بخش عامل يا تصميم گيرنده در مورد خطاها1

ـ سيستم حركتي به منظور عملي كردن تصميمات اتخاذ شده2

ـ مرجع تصحيح، به طوري كه بتوان بازخورد را براي مشخص 3
كردن خطا با آن مقايسه كرد

ـ علامت خطا، يعني اطلاعاتي كه بخش عامل براسѧاس آن تصѧميم 4
مي كندگيري ميكندگيري
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ت تا ك كت ف تكاليف حركتي مجرد در كوتاه مدتتكال
اعمѧال، و حركѧات سريعترين اجراي هنگام كلي، قانون يك عنوان ل به ر و  رين  ري ي  جر م  ي   ون  ن ي  و ب 

ريѧزي كѧرده، -اجراكننده در آغاز به طѧور كامѧل حركѧت را برنامѧه
اطلاعѧات حسѧي نشѧان . كند به هدف مورد نظر دست يابѧد سعي مي

دهѧѧد كѧѧه ايѧѧن حركѧѧت نادرسѧѧت اسѧѧت و بايѧѧد متوقѧѧف شѧѧود يѧѧا بѧѧا مѧѧي
سرعت تغيير يابد، اما پردازش اين اطلاعات به طور نسبي آهسѧته 

ك ن آغاز كت ه ثان هزا د د ند ان نا ت؛ ا و كند است؛ بنابراني چند درصد هزارم ثانيه حركت آغازين، كم و كند
موقعي كه حركت آهسѧته تѧر انجѧام . افتد-بيش بدون تغيير اتفاق مي

فزاينده و مهم نقش حسي اطلاعات مي-شود، پيدا دران كنداي  .كند اي دران پيدا ميشود، اطلاعات حسي نقش مهم و فزاينده



اف ك ت ق آ ش ا ت از ل ق كت از ل ا در بѧازخورد حاصѧѧل از حركѧѧت سѧѧريع قبѧل از تمѧѧام شѧѧدن آن، وقѧѧت كѧѧافي ازخ
توانѧد اثѧر مناسѧبي در -براي پردازش وجود ندارد؛  لѧذا بѧازخورد نمѧي
باشѧѧد داشѧѧته حركѧѧت لحظѧѧه بѧѧه لحظѧѧه طريѧѧقكنتѧѧرل از كنتѧѧرل كنѧѧدي كنѧѧدي كنتѧѧرل از طريѧѧق .كنتѧѧرل لحظѧѧه بѧѧه لحظѧѧه حركѧѧت داشѧѧته باشѧѧد

بازخورد بيش از هر عامل ديگر دانشمندان را متقاعѧد كѧرده اسѧت كѧه 
.ريزي شوند-اكثر حركات سريع از قبل برنامه يع

شѧѧود و كѧѧم و بѧѧيش ماننѧѧد  اعمѧѧال سѧѧريع بѧѧه روش همѧѧه يѧѧا هѧѧيچ شѧѧروع مѧѧي
تيѧر و رهѧا شѧدن فشѧنگ از آن بѧدون -كشيدن و چكانيدن ماشه در هفت

سيستم به هر علامت وارده بعѧد از شѧروع . امكان هرگونه تغيير است
 شود توجه بوده، حركت بدون وقفه آغاز مي-بي
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عمل كنترل به مربوط اصل نكات اصلي مربوط  به كنترل عملنكات
شѧود بѧه  دستگاه كنترل حلقه بسته كه شامل مراحل پردازش مѧي

عنѧѧوان عامѧѧل حركѧѧت در مѧѧدل مفهѧѧومي اجراهѧѧاي انسѧѧاني، 
بѧѧراي فهميѧѧدن مهارتهѧѧاي پيوسѧѧته و بلنѧѧد مѧѧدت ماننѧѧد تعقيѧѧب 
ث ته آه ا ت ض د فتن گ ا ق ادل ت دن كѧѧردن، تعѧѧادل و قѧѧرار گѧѧرفتن در وضѧѧعيتهاي آهسѧѧته، مѧѧوثر ك

است؛ 
راه درون در حركت ه ك وقع هم ب آن رل كنت د، ش دازي ان انѧѧدازي شѧѧد، كنتѧѧرل آن بѧѧه -مѧѧوقعي كѧѧه حركتѧѧي در درون راه

ريѧزي حركتѧي -صورت همه يѧا هѧيچ بѧراي اجѧرا بѧه برنامѧه
مي يشود؛منتقل ول 



ا ا اطلا گ ك شق ا ا انѧدازي شѧد و بѧر -موقعي كه هرگونѧه اطلاعѧات حسѧي راه
اين مطلب اشاره داشت كه حركت بايѧد منѧع شѧود يѧا بѧه 
آن تغيير براي كند، تغيير ديگري روش به اصل طور اصلي به روش ديگري تغيير كند، براي تغيير آن طور

هѧѧزارم ثانيѧѧه  200تѧѧا  150بѧѧه طѧѧور تقريѧѧب در حѧѧدود 
زموقت لازم است؛     و

بنѧѧابراين مѧѧدلهاي حلقѧѧه بسѧѧته عمومѧѧاً بѧѧراي فهميѧѧدن كنتѧѧرل 
.حركات سريع و مجرد موثر نيستند ع
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ل لف مفصل چهارمفصل چهارمف مچ چ
ايجاد حركت و 
برنامه هاي 

ايجاد حركت و 
برنامه هاي برنامه هاي 
حركتي

برنامه هاي 
حركتي



از ب ه ا:حلق ن ه ف از ه كتلق ه تنا ا .  اسѧѧت» برنامѧѧه حركتѧѧي«حلقѧѧه بѧѧاز مفهѧѧوم مهمѧѧي بѧѧه نѧѧام :حلقѧѧه بѧѧاز
برنامه حركتي، ساختاري است كه مسئوليت كنترل  حركات  سرعت 

دارد عهده به را به عهده داردرا

بينѧѧي و نسѧѧبتاً  بسѧѧياري اعمѧѧال، بѧѧويژه آنهѧѧايي كѧѧه در محيطهѧѧاي قابѧѧل پѧѧيش
ا ان ي ط ه ب ت ندثاب يشش پ از ا ت ك د اكنن ا اجراكننѧѧده حركѧѧت را از پѧѧيش .شѧѧوندثابѧѧت بѧѧه طѧѧور سѧѧريع انجѧѧام مѧѧي

دهѧد تѧا  كنѧد و يѧا اجѧازه مѧي اندازي مѧي-ريزي كرده، آن را راه-برنامه
داشѧته را خود سير آن مختلف مراحل از آگاهي يا تغيير بدون و ر  حركت ير  ن  ل   ر ز  ي  يير ي  ون  ر ب

. گونѧѧѧه حركѧѧѧات نيسѧѧѧت-كنتѧѧѧرل هوشѧѧѧيارانه چنѧѧѧداني روي ايѧѧѧن. باشѧѧѧد
اطلاعات حسي فرمانهاي صادره از سيستم عصبي مركزي را تغييѧر 

 .جزئي مي دهند
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كنتѧرل بر نوعي مكانيزم كنترل بنا شده  كه بѧه » برنامه حركتي«
.معروف استحلقه باز ز روب

باز« حلقه بخش»كنترل دو داراي ً اساسا    اساسا داراي دو بخش» كنترل حلقه باز«

سطح تصميم گيري ) 1         

 ديگري سطح عمل يا اجراكننده،) 2         



از آغ ي گي ي ت ش بخ ه ب د ش داد ات اطلاع ا ب ت سيسѧѧتم بѧѧا اطلاعѧѧات داده شѧѧده بѧѧه بخѧѧش تصѧѧميم گيѧѧري آغѧѧاز ي
شود،  وظيفه اين بخѧش آن اسѧت كѧه نѧوع عمѧل را تعيѧين  مي
د دكن اكنن ا ط ه ب ا د خ ات ت د ش بخ ن اي ايѧѧѧن بخѧѧѧش دسѧѧѧتورات خѧѧѧود را بѧѧѧه سѧѧѧطح اجراكننѧѧѧده .كنѧѧѧد
سيسѧتم . كه  مسئوليت انجام آنها را به عهده دارد. فرستد-مي

ا آي ه اينك ه ب بت ن د ازخ ب از تفاد ا ن د ب از ب ه حلقѧѧѧه بѧѧѧاز بѧѧѧدون اسѧѧѧتفاده از بѧѧѧازخورد نسѧѧѧبت بѧѧѧه اينكѧѧѧه آيѧѧѧا لق
انѧد -عملكردهاي توليد شده به هدفهاي خѧود در محѧيط رسѧيده

رده ك ر تغيي را اج ين ح در ات حرك ا تي ني ا ح د ان انѧѧد  حسѧѧاس نيسѧѧت -يѧѧا  حركѧѧات در حѧѧين اجѧѧرا تغييѧѧر كѧѧرده
 .تواند حركتي را كه در حال انجام است تغيير دهد-نمي
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دستورالعمل

درونداد تصميم 
گيري

اجرا كننده

دستورالعمل
ها

برونداد به محيط

اجزاي يک سيستم کنترل  4- 1شکل 
حلقه باز

يش پ انتظار ب ح ر ب ر ا كه ان تاز بنابراين تازماني كه امور بѧر حسѧب انتظѧار پѧيش بنابراين
رود سيستم حلقه باز موثر است، ليكن  در -مي

يش پ تغييرات ذيريمقابل پ انعطاف نشده بينѧي نشѧده انعطѧاف پѧذيري  مقابل تغييرات پѧيشبين
.دهد-از خود نشان نمي



شامل باز حلقه :كنترل حلقه باز شامل:كنترل

يدسѧѧѧѧتورالعملهاي از پѧѧѧѧيش تعيѧѧѧѧين شѧѧѧѧده و خѧѧѧѧاص هسѧѧѧѧتند و چگѧѧѧѧونگي  چ پ ي
. اند-محاسبات، ترتيب و زمان انجام آن از قبل تعيين شده

موقعي كه برنامѧه آغѧاز شѧد، سيسѧتم بѧه ترتيѧب دسѧتورالعملها را بѧدون 
. دهد هيچ تغييري انجام مي

سيستم، قابليت بازبيني با تصحيح اشѧتباهات را نѧدارد؛ زيѧرا بѧازخورد 
.در اين جريان درگير نيستگ

بينѧѧي  سيسѧѧتمهاي حلقѧѧه بѧѧاز در شѧѧرايط پايѧѧدار و محيطهѧѧاي قابѧѧل پѧѧيش
ا ا اث .بيشترين اثر را دارندش
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شش ل ششف ل ممفصل ششمفصل ششمف
تفاوتهاي فردي و 
تواناييهاي حركتي

تفاوتهاي فردي و 
يتواناييهاي حركتي ر ي ييه يو ر ي ييه و



ت ل قا ف ات ت ا ا ا ا ا ا ک ت ا ا ا ت تواناييهای هستند که زيربنای اجرای بسياری از مهارتها :تعريف قابليت
. را تشکيل ميدهند

اا ا ا ان ذات ا ان ت ا ا ا ت ا از ن ا ان ان ت توانيم انواع معينی ازمهارتها را با توانييهای ذاتѧی انجѧام دهѧيم، امѧا -ما می
.در اجرای کارهای ديگر قابليت کمتری داريم

ه ت د ه ه ن ک شت ل ا ت د دک ک د شѧود، رويکѧرد   رويکرد تجربѧی اصѧول مشѧترک بѧين همѧه مѧردم توجѧه مѧیش
اختلافѧѧѧی بѧѧѧه عѧѧѧواملی متمرکѧѧѧز اسѧѧѧت کѧѧѧه افѧѧѧراد را از يکѧѧѧديگر متمѧѧѧايز 

کند-می .ی
تفاوتهای فردی را بر حسب اجرای برخی از تکѧاليف حرکتѧی، اختلافѧات  

تفاوتهѧѧѧای فѧѧѧردی بايѧѧѧد .انѧѧѧد-پايѧѧѧدار و بѧѧѧا دوام بѧѧѧين افѧѧѧراد تعريѧѧѧف كѧѧѧرده ر ري ر ين ب م و ب و ر ي يپ ب ی ر ی ه و
.براساس نوعی پايداری و اختلاف دائمی در اجراهای ورزشی باشد
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: اختلاف فردی دارای ويژگهايی زير است

پايداری از يک تلاش به تلاش ديگر         

دوم سطح اجرا در طول زمان          

.دهند-تفاوتها الزاماً يا يک بار آزمايش خود را نشان نمی         



: تفاوتهای پايدار شامل دو جنبه است 

شود های پايه كه توانايی ناميده مي-توجه بر قالبيت) 1      

بينѧѧی -پѧѧيش يبنѧѧی و احتمѧѧال موفقيѧѧت در ورزش اگѧѧر نتѧѧوانيم پѧѧيش) 2      
شوند،   کنيم که چه افرادی در يک ورزش بخصوص در آينده موفق می

زش آ ا ا ا آن ن ا ا آن زش ا ا ت استعدادهای ورزشی آنها را سنجيده، آنها را برای ورود بѧه آن ورزش ا
.کنيم -و تمرين در آن رشته راهنمايی مي
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ل شا ف ا ت :پس تفاوتهاي فردي شاملتفا

هѧѧѧѧѧا کيفيتهѧѧѧѧѧايی اسѧѧѧѧѧت کѧѧѧѧѧه زيربنѧѧѧѧѧای اجراهѧѧѧѧѧای -توانѧѧѧѧѧايي1)
اند-ماهرانه اند-ماهرانه

بيني كѧه اسѧتفاده از تواناييهѧای افѧراد بѧه منظѧور تخمѧين  پيش2)
ت ا ختلف ای زش يا شاغل د ا آن ال ت ا .موفقيت احتمالی آنها در مشاغل يا ورزشهای مختلف استفقيت



: توانايي و قابليت
توانѧѧايي بѧѧه عنѧѧوان يѧѧک خصѧѧلت نسѧѧبتاً پايѧѧدار، بѧѧا 
یدوام و ارثѧѧی تعريѧѧف شѧѧده تواناييهѧѧا عمѧѧدتاً بѧѧه  م

شوند با تمرين يا تجربه   طور ژنتيکی تعيين می
نيستند تغيير .قابل ي يير  .بل 
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شامل فردي :تفاوتهاي فردي شامل:تفاوتهاي
 گيری-ادراک و تصميم) 1

 ريزی     حرکت-سازماندهی و   برنامه) 2

ارزشيبابی بازخوردی) 3



توانايی ذهنی و حرکتي در تمѧام  افѧراد  50در حدود 
. شناسايي شده است

دانشѧѧѧمندان توانѧѧѧايی را بѧѧѧه صѧѧѧورت يѧѧѧک مشخصѧѧѧه 
کѧѧرده تعريѧѧف و-ژنتيکѧѧی تمѧѧرين بѧѧا ً عمѧѧدتا کѧѧه انѧѧد ر ري  ی  ي رين و ژ    ب 

توان  به  توانايي را مي.تجربه غير قابل تغيير است
اساسی«منزله افѧراد»ابزار کѧه کѧرد تصѧور ای ی«ز ر »ابزار ا ر   ور  ی 

انѧѧѧد تѧѧѧا بتواننѧѧѧد تکѧѧѧاليف حرکتѧѧѧی  بѧѧѧا آنهѧѧѧا زاده شѧѧѧده
کنند اجرا را واقعی دنيای .گوناگون دنيای واقعی را اجرا کنندگوناگون
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توانايطبقه از مان فيلش شاملبندي :ها

گ

:ها شامل-بندي فيلش مان از تواناييطبقه

اندامچندهماهنگي)1
فضاييآشنايي)2

العمل-زمان عكس)6
سرعت و حركت) 7

انگشتانظريفحركات)3
ودست بودنومحكمقرص)4

دستكاري ظريف) 8
استعداد مكانيكي) 9

پا
تيزبيني)5

حساسيت حسي حركتي) 10



مهارت برابر در توانايي  در برابر مهارتتوانايي

صفات ارثي                                                   قابل توسعه و پيشرفت با تمرين 

مهارتتوانايي

صفات ارثي                                                   قابل توسعه و پيشرفت با تمرين 
پايدار و بادوام                                                             قابل تغيير بر اثر تمرين
تعداد در حدود                                                                         بيشمار از نظر 

ا ا ک    ا   ا                      لف   خ ا  ا ا  زيربناي مهارتهاي مختلف و بسيار                     وابسته و متکي به چند تواناييز
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عملکرد کننده محدود عوامل تواناييها عوامل محدود کننده عملکردتواناييها
محدوديت در تواناييهای مورد نيا زبرای  انجام کار ويژه، سطح عملکرد و  

مي ممکن غير را عالی مراتب به .كنددسترسی به مراتب عالی را غير ممکن ميكنددسترسی
طبق اولين ديدگاه تنها يک توانايی عمومی وجود دارد كه در  حوزه شناختی 

اند كرده نامگذاري هوش را آن ذهنی بهѧرهو طريق از را هوش ميزان ر  ري  وش  ن ر  ی  ريق بهر . و  ز  وش ر  ن  يز
توانѧѧѧايی عمѧѧѧومی «حѧѧѧوزه حرکتѧѧѧی . كننѧѧѧد گيѧѧѧري مѧѧѧي--هѧѧѧوش انѧѧѧدازه

.گويندمي»حرکت .ويي»ر
در اين آزمونها فرض بر اين بود كه تنها يѧک توانѧايی وجѧود دارد کѧه بѧرای 
یاجرای مهارتهای ورزشی مهم است اگر شخص از نظر توانѧايی عمѧومی  و يی و ر ز ص ر هم ی ورز ی ه ر ه ی جر
.حرکتی قوی باشد، احتمال اينکه در همه ورزشها موفق شود زياد است



حركتي عمومي توانايي نظريه توانايي عمومي حركتينظريه
از طѧѧѧѧرف ديگѧѧѧѧر كسѧѧѧѧاني هسѧѧѧѧتند کѧѧѧѧه در هѧѧѧѧيچ             

ندرخشيده افѧراد-ورزشی ايѧن کѧه است شده گفته لذا اند؛ ي ر ی  ر ورز ن  ي       
بنѧѧابراين ممکѧѧن اسѧѧت .  توانѧѧايی عمѧѧومی حرکتѧѧی ندارنѧѧد

منطقѧѧѧی بѧѧѧه نظѧѧѧر رسѧѧѧد کѧѧѧه مهارتهѧѧѧای ورزشѧѧѧی دارای 
.زيربنايی به نام توانايی عمومی حرکتی باشد
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کت ع انا :توانايی عمومی حرکتی:ت
فرض بر اين است که يک توانايی حرکتی ارثی وجود دارد

توانѧѧايی حرکتѧѧی فѧѧوق زيربنѧѧای همѧѧه حرکѧѧات ماهرانѧѧه و ورزشѧѧهای 
مختلف است؛

شخصѧѧی کѧѧه دارای توانѧѧايی عمѧѧومی حرکѧѧت بسياربالاسѧѧت، در هѧѧر 
.شود  کار حرکتی يا  ورزشی موفق می

ايѧѧده و مفهѧѧوم توانѧѧايی عمѧѧومی حرکѧѧت شѧѧواهد لازم و مسѧѧتند علمѧѧی 
.ندارد



کت ع انا :توانايی عمومی حرکتی:ت
پضѧѧرايب همبسѧѧتگی بѧѧين مهارتهѧѧای مختلѧѧف عمومѧѧاً پѧѧايين و ضѧѧعيف 

. است
رسد کاملاً مشѧابهند، معمѧولاً دارای -حتی مهارتهايی که به نظر می
ضريب همبستگی ضعيفند

عدم وجود  ضريب همبستگی بين مهارتهای مختلف مفهوم توانѧايی 
دهد-عمومی حرکتی را مورد  سؤال قرار می

از طرف ديگر، دو مهارت با حداقل اختلاف ممکѧن اسѧت کѧاملاً بѧا 
اش اش اط ا گ .يگديگر ارتباط داشته باشندگ
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کت ع انا :توانايی عمومی حرکتی:ت
 تباهѧور اشѧيهنري  اظهار داشت توانايی  عمومي حرکت يک تص ي

طبѧق . او به جای آن  فرضيه اختصاصی را پيشنهاد کرد.  است
ايѧѧѧن فرضѧѧѧيه رفتѧѧѧار حرکتѧѧѧی براسѧѧѧاس تعѧѧѧداد زيѧѧѧادی توانѧѧѧايی 

ک ا ا ا ا آ ا ا ش ك ا ا تصѧѧور .استواراسѧѧت كѧѧه شѧѧايد تعѧѧداد آنهѧѧا از هѧѧزار تجѧѧاوز کنѧѧدا
شѧѧود  ايѧѧن تواناييهѧѧا مسѧѧتقل از يکديگرنѧѧد؛ چنانچѧѧه فѧѧردی در   مѧѧی

ا تواناييه ديگر در ه ک نيست معن اين به باشد قوی تواناي يک توانايی قوی باشد به اين معنی نيست کѧه در ديگѧر تواناييهѧا يک
.ضعيف يا پرقدرت باشد



نظريه اختصاصی هنری

توانايی وجود) شايد هزارها(تعداد بسياری
شوند، بلکه اختصاصی-اين تواناييها به يکديگر مربوط نمی

مهارتهѧѧای گونѧѧاگون، دارای الگوهѧѧای توانѧѧايی متفѧѧاوتی از قѧѧدرت و 
 .ضعفند
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دهѧد کѧه در واقѧع ضѧريب هبسѧتگی -شواهد موجود نشѧان مѧی
بѧѧѧين مهارتهѧѧѧا صѧѧѧفر نيسѧѧѧت و نѧѧѧوعی سѧѧѧازش بѧѧѧين نظريѧѧѧه 
عمѧѧومی توانѧѧايی حركتѧѧي نظريѧѧه اختصѧѧاص اسѧѧت کѧѧه در 

.  تѧѧوان از شѧѧواهد موجѧѧود اسѧѧتنباط كѧѧرد-حѧѧال حاضѧѧر مѧѧی
مان در تعداد -های هنری و فيلش-تفاوت اصلی بين نظريه

تواناييهاسѧت و اينکѧه در هѧѧر حرکѧت ويѧژه چنѧѧد تѧا از آنهѧѧا 
 .در گيرند



اهنگ1) ضه ن چندعضويهماهنگي1)
كنترل دقت )2
ات)3 اي يابيجهت)3تواناييه
العمل عكس زمان )4
ا)5 اناان اكات

تواناييهѧѧѧѧѧاي
است حركت سرعت  ها-تواناييانواع)5–ارادي

سرعت كنترل )6
تهاالاك)7 د

ي
حركتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي 

ل دستهاچالاكي)7شا
انگشتان چالاكي )8
اهنگ)9 ه

شامل
هماهنگي)9
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  ايستاقدرت1)
پوير) پوياقدرت)2
  انفجاريقدرت)3
ر)تواناييهѧѧѧѧѧѧѧاي تنهقدرت)4
 پذيريانعطاف)5
  بدن كلهماهنگي)6

ي ييه و
)تبحر بدني

 تعادل)7
ي)  عمومياستقامت)8 و



ورزشکاران همه فن حريفف
اسѧѧطوره ورزشѧѧکار همѧѧه فѧѧن حريѧѧف بѧѧه وسѧѧيله عوامѧѧل زيѧѧر 

:بوجود آمده است
یاکتسѧѧاب سѧѧطوح مختلفѧѧی از تجربѧѧه در اثѧѧر حمايѧѧت متمѧѧايز والѧѧدين در  ح

فعاليتهای ورزشی؛ 
عوامل مربوط به انѧدازه کلѧی بѧدن و برتѧری افѧراد بزرگتѧر، قѧوی تѧر و 

زودرس در بسياری از ورزشها؛ 
ممکѧѧن اسѧѧت بѧѧه موفقيѧѧت در ) مبѧѧارزه طلبѧѧی(صѧѧفات عمѧѧومی شخصѧѧيتی 

.بسياری از فعاليتهای حرکتی کمک کند
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ممکѧن اسѧت  :بازنگری توانايی عمومی حرکتѧی
نظر ه ب نطق ع ن به حرکت ع اناي توانايی عمومی حرکتی به نѧوعی منطقѧی بѧه نظѧر ت

ممکن است عامل عمومی ضعيفی زيربنѧای . رسد
کسѧانی به امر اين و باشد حرکتی مهارتهای ی اکثر ر ب  ين  ی ب و   ر ی  ه ر ه ر 

که توانايی زيادی دارند به نوعی برتری و امتيѧاز 
ايѧѧѧن جيѧѧѧزی اسѧѧѧت کѧѧѧه گѧѧѧاهی فѧѧѧرا تѧѧѧواني . ببخشѧѧѧد

شود و از مفهوم توانايی عمومی متمايز   خوانده می
 .گردد می



ا ت ا ا ا ا ا اف ه ک تن ا زا ا ا انا تواناييهѧѧا ابزارهѧѧايی هسѧѧتند کѧѧه افѧѧراد بѧѧرای اجѧѧرای مهارتهѧѧای ت
 .اند-مختلف حرکتی و ورزشی به ارث برده

در هر مهارت معين تعدادی از تواناييهای حرکتی به عنوان زيربنѧا کمѧک 
اند؛-کننده

بعضی از تواناييهای زيѧر بنѧايی در يѧک مهѧارت نقѧش تعيѧين کننѧده دارنѧد، 
در حالی که برخی ديگر چندان نقش موثری ندارند؛ 

از نظر تواناييهای زيربنايی، دو مهارت مختلف دارای الگوهای متفاوتند؛ 
ی .توانند در چند توانايی با يکديگر مشترک باشند-دو مهارت مختلف می ر رو ر ی و چ ر و
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قه ط ن ا اف ان ها-بندي مهارتفرايند طبقه
بѧѧه کѧѧارگيری اصѧѧول يѧѧادگيری مناسѧѧب، کѧѧه اغلѧѧب بѧѧرای طبقѧѧه 

ای از فعاليتها و ورزشها اختصاصی است-ويژه
مѧؤثر کنتѧرل بѧرای تاکيѧد مورد عوامل زمنيه در فراگيرنده ر به ؤ رل  ی  ر ي ب ور  ل  و ي  ر ز ير  ر ب 

کند-حرکت كمك مضاعف می
ای تواناييه اس براس رفته پيش ای تمرينه رای ب راد اف زينش گѧѧزينش افѧѧراد بѧѧرای تمرينهѧѧای پيشѧѧرفته براسѧѧاس تواناييهѧѧای گ

 شناخته شده، به هدف تکليف حرکتی مورد نظر مربوط



مي تغيير تمرين و تجربه كسب با توانايي ييابدالگوهاي يير  رين  جرب و  ب  يي ب  و ي  ب وه . ي
بينѧѧѧی الگѧѧѧوی تواناييهѧѧѧای زيربنѧѧѧايی يѧѧѧک تکليѧѧѧف -هنگѧѧѧام پѧѧѧيش

ای اناييه ت ن اي ه ك ت داش ر نظ رد د باي ا خ حركتѧѧي خѧѧاص بايѧѧد مѧѧورد نظѧѧر داشѧѧت كѧѧه  ايѧѧن تواناييهѧѧای ركت
. کنند همراه با پيشرفت و تمرين تجربه تغيير می

ا ا اا ا آ ا ک کننѧد؛ زيѧرا آنهѧا بنѧابر تعريѧف -تواناييها خود به خود تغيير نمѧی
بلكѧѧѧه گѧѧѧزينش و . يابنѧѧѧد-انѧѧѧد و بѧѧѧاتمرين تغييѧѧѧر نمѧѧѧی-ژنتيکѧѧѧی

.كنداستفاده از اين توانائيها با تمزين تغيير مي
گѧѧزينش بѧѧر پايѧѧه عملكردهѧѧاي اوليѧѧه تمѧѧرين اگѧѧر شѧѧما گѧѧزينش را براسѧѧاس 

.زا باشد-تواند مشکل-عملکردهای اوليه تمرين انجام دهيد، اين امر می
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گ نتيجѧѧه اينکѧѧه اگѧѧر شѧѧما گѧѧزينش خѧѧود را بѧѧر پايѧѧه عملکردهѧѧای گ
اوليѧѧه در مرحلѧѧه ابتѧѧدايی قѧѧرار دهيѧѧد، ممکѧѧن اسѧѧت شѧѧانس 

گ راه حل اين اسѧت .گزينش اينگونه افراد را از دست بدهيدگ
که به ورزشکاران گѧزينش شѧده در مرحلѧه اوليѧه فرصѧت 
بدهيد تا برای مѧدت بيشѧتر و تѧا جѧايی کѧه ممکѧن اسѧت بѧه 
تمѧѧѧرين  خѧѧѧود ادامѧѧѧه دهنѧѧѧد تѧѧѧا بتѧѧѧدريج بѧѧѧه بѧѧѧالاترين سѧѧѧطح 

آ ط آ کارآيی خود برسѧند و سѧپس در آن سѧطح آنهѧا را ارزيѧابی آ
كرده كه بر  پايѧه الگوهѧای توانѧايی تخصصѧی بѧا اطمينѧان 

گ  .بيشتری گروه دائمي خود را گزينش كنيدگ



پيش امر زيرچرا دلايل به مشکل؟ يار ب ورزش در :بين  :بينی در ورزش بسيار مشکل؟ به دلايل زير-چرا امر پيش

 .الگوی تواناييها عموماً ناشناخته است) 1
يكي  از دشواريها ايѧن اسѧت کѧه الگѧوي تواناييهѧای لازم 
برای کسب موفقيت در عملکردهѧای وررشѧی عمومѧاً 

.بخوبی شناخته نشده است
تواناييهѧѧای بسѧѧيار زيѧѧر بنѧѧای يѧѧک مهѧѧارت خѧѧاص ) 2

 .هستند
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تش ن ؤث ا ز كت ا ت ا ت فق ن بيني موفقيت در مهارتهاي حركتي زياد مؤثر نيستپيش

انا نظت ط ه زش دهای لک ع د نا ز هاي هاي زيربنايی در عملکردهای ورزشی به طѧور مѧنظم -توانايي
اند و بخوبی شناخته شده نيستند-مطالعه نشده

ا آنه از ياری بس ذا ل ت؛ اس اد زي ا تواناييه ن اي داد تع الاً احتمѧѧالا تعѧѧداد ايѧѧن تواناييهѧѧا زيѧѧاد اسѧѧت؛ لѧѧذا بسѧѧياری از آنهѧѧا احتم
. تخمينی هستند

می ر تغيي ا تواناييه الگوی ه تجرب کسب و رين تم ا ذا-ي ل د؛ کن کنѧѧد؛ لѧѧذا -يѧѧا تمѧѧرين و کسѧѧب تجربѧѧه الگѧѧوی تواناييهѧѧا تغييѧѧر مѧѧی
شود  بينی عملکردهای تخصصی دشوار می-پيش



ف ل فف ل ممفصل هفتمفصل هفتمف
اصول يادگيري  
مهارت

اصول يادگيري  
مهارتمهارتمهارت
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فگ  .توان تغيير در عملكرد اي اجرا فرض كرديادگيري را مي

 شѧѧود؛  يѧѧادگيری تقريبѧѧاً بѧѧه صѧѧورت مѧѧداوم انجѧѧام مѧѧی
بلکѧѧه نيسѧѧت يѧѧادگيری خѧѧود، خѧѧودی بѧѧه عملکѧѧرد بهبѧѧود عملکѧѧرد  بѧѧه خѧѧودی خѧѧود، يѧѧادگيری نيسѧѧت بلکѧѧه بهبѧѧود

» يѧѧادگيری حرکتѧѧی«. نشѧѧان دهنѧѧدة وقѧѧوع يѧѧادگيری اسѧѧت
تجربѧѧه-مجموعѧѧه يѧѧا تمѧѧرين بѧѧا همѧѧراه فرآينѧѧدهای از ای ای از فرآينѧѧدهای همѧѧراه بѧѧا تمѧѧرين يѧѧا تجربѧѧه مجموعѧѧه

اسѧѧѧت كѧѧѧه بѧѧѧه تغييѧѧѧرات نسѧѧѧبتاً پايѧѧѧدار در قابليѧѧѧت اجѧѧѧرای 
می منجر .شودماهرانه منجر میشودماهرانه



از تن ا گ ا ا ه :جنبه هاي  مهم يادگری عبارتند ازن

يادگيري بر اثر تمرين يا تجربه ) 1
ول)2 نيست مشاهده قابل ً مستقيما يادگيري يادگيري مستقيما قابل مشاهده نيست ولѧي )2

W .نتايج آن قابل مشاهده است
W
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م رخ مركزي عصب دستگاه سطوح تمام در  .دهد يادگيري در تمام سطوح دستگاه عصبي مركزي رخ ميدهديادگيري

افزايش استفاده از فرآيندها خودکار در تحليل الگوهای ) الف
ک( ا ا )ش )شناسايی محرک(حسی

و ) گѧѧزينش پاسѧѧخ(هѧѧای انتخѧѧاب پاسѧѧخ -گسѧѧترش شѧѧيوه)  ب
)ريزی پاسخ-برنامه(ها-معلوم کردن آماره

های حرکتی و فرآيندهای وابران کار آمѧد -ساختن برنامه)ج ر)ج رن نِ ر و ي ر و ی ر
در نخاع شوکی

تعادل)د به کمک برای دقيقتر اصلاح مرجع ايجاد  .ايجاد مرجع اصلاح دقيقتر برای کمک به تعادل)د



تغييرات نسبتاً پايدار در مهارت نشان دهنده ً
بѧѧѧرای اينکѧѧѧه تغييѧѧѧر در .يѧѧѧادگيری اسѧѧѧت يری ري ر يي ي ی ر ب

سطح اجرا بѧه يѧادگيری نسѧبت داده شѧود، 
باشد؛ پايدار ً نسبتا بايد نسبتا پايدار باشد؛بايد
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يادگيريويژگ هاي هاي يادگيري-ويژگي
شود   يادگيری از تمرين و تجربه ناشی می

شا ل قا ً ا تق گ يادگيری مستقيما قابل مشاده نيستا
شود   تغييرات ناشی از يادگيری، از تغييرات عملکرد استنتاج می

ل گگ ای از پردازشѧѧѧها در دسѧѧѧتگاه عصѧѧѧبی مرکѧѧѧزی -يѧѧѧادگيری شѧѧѧامل مجموعѧѧѧه
.است

ا ا ا ا ا ل قا گ آا آورد-يادگيری قابليت اجرای ماهرانه را پديد می
 .تغييرات ناشی از يادگيری نسبتاً پايدارند، موقتی نيستند



روشهاي سنجش يادگيري
اجرا-منحني)1 هاي جري)1         ي 
هاي انتقال-طرح) 2         

تѧѧѧرين -هѧѧѧاي اجѧѧѧرا عمѧѧѧومی-منحنѧѧѧي) 1
در ادگيری ي پيشرفت ارزياب روش ارزيابي  پيشѧرفت يѧادگيری در روش

هѧاي -طول تمѧرين، اسѧتفاده از منحنѧي
.اجراستاجراست
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نژگ ن اا ا ا هاي اجرا-هاي منحني-ويژگي
ممنحنيهѧѧای اجѧѧرا ترسѧѧيم اجѧѧرای انفѧѧرادی يѧѧا ميѧѧانگين اجѧѧرای 

گروه در مقابل نوبتهای تمرين است
کاهنѧده يѧا افزاينѧده شѧيب تمѧرين بѧا اسѧت ممکѧن منحنيها ي ي  اين ز يب  رين  ن  ب  يه  ين 

. پيدا کنند، اين به شيوة امتيازدهی تکليف بستگی دارد
آهسته سپس و سريع دا ابت در پيشرفت رين، تم قانون طبق قانون تمѧرين، پيشѧرفت در ابتѧدا سѧريع و سѧپس آهسѧته طبق

.است



ن ن اع هاان ها-انواع منحني
) براي مهارتهاي ساده(منحني اجرا با شتاب منفي ) 1
) براي مهارتهاي متوسط(منحني به صورت خطي ) 2

ا ا

) براي مهارتهاي پيچيده(منحني اجرا با شتاب مثبت ) 3
)اي-براي مهارتهاي چند مرحله(شكل  sمنحني ) 4

اجراي 
مهارت

1 2 3 4

جلسات تمرين
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منحن اجرامحدوديتهاي هاي هاي اجرا-محدوديتهاي منحني

را1) ادگيری ي طريق به آنها نيستند، يادگيری منحن اجرا، منحنيهاي منحنيهاي اجرا، منحنی يادگيری نيستند، آنها به طريقی يѧادگيری را 1)
اند، منحنيها ترسيم عملکرد در مقابل تکرارها هستند-سنجيده

مѧي2) پوشيده فردي منحنѧيشѧوندتفاوتهاي عملکѧرد-ايѧن ميѧانگين هѧا ي2) ه  ي ي پو ر ي  ه ي. وو ن  ر اي ين  ي ه 
.دهد پراکنده فراگيرندگان مختلف را نشان  مي

مѧی3) پوشѧيده فردی درون ايѧن.شѧودتفاوتهای اجѧرا منحنيهѧای اشѧکال ی3) ي  ی پو ر رون  ی  ه ن .وو ي جر  ی  يه ل 
است که افت و خيز عملکرد فѧرد، در حѧين ميѧانگين گѧرفتن پوشѧيده 

 ماند-می



: آثار تمرين
. آثار نسبتاً پايدار که دوامی طولانی دارندً

تغييѧѧѧر و زمѧѧѧان مѧѧѧرور بѧѧѧا کѧѧѧه آثѧѧѧارموقتی کѧѧѧه بѧѧѧا مѧѧѧرور زمѧѧѧان و تغييѧѧѧر آثѧѧѧارموقتی
.روند شرايط از بين مي

ا ک ا ا ً ا ق .آثار موقتی و نسبتا پايداری که همزمانندآثا
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طرح انتقال
ييك طرح انتقال ممکن است تاثيرات نسبتاً پايدار و موقت يѧک  و و ر ي پ ب ير ن رح ي

. ايѧѧن روش دو جنبѧѧه مهѧѧم دارد.  متغيѧѧر را از هѧѧم جѧѧدا كنѧѧد
يناول بايѧѧد فرصѧѧت داده شѧѧود تѧѧا آثѧѧار مѧѧوقتی متغيѧѧر از بѧѧين  ب ز ر ي ی و ر و ر ي ب و

دوم  فراگيرنѧѧѧѧدگان در شѧѧѧѧرايط مسѧѧѧѧاوی آزمѧѧѧѧايش . بѧѧѧѧرود
حѧل ايѧن اسѧت کѧه يѧک آزمѧون انتقѧال يѧا -يѧک راه.شوندمی روی يي ون ز ي ن ي

در روز بعѧѧѧد کѧѧѧه دو گѧѧѧروه در » آزمѧѧѧون يѧѧѧادداری«يѧѧѧک 
ی .کنند، انجام شودشرايطی يکسان تمرين می رين ن ي ی ي ور م



ه خلا ز ح ش ه انتقال ح دط  .شود طرح انتقال به شرح زير خلاصه ميش
را بѧѧѧرای تحليѧѧل آثѧѧѧار مѧѧѧوقتی در نظѧѧѧر ) اسѧѧѧتراحت(زمѧѧان کѧѧѧافی 

.زمان به ماهيت خاص آثار موقتی، متفاوت است.بگيريدگ
مجدداً فراگيرندگان را با يک آزمون انتقال آزمايش کنيѧد، آزمѧون 

.را در شرايط يکسان برای هر دو گروه به عمل آوريد
در تفاوت از ناشی شود، ديده انتقال آزمون اين در که تفاوتی ر هر و  ز  ی  و  ي  ل  ون  ز ين  ر  ی   و ر 

» يادگيری«قابليت نسبتاً پايدار اجرا يا به زبان ديگر ناشی از 
..است
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يفقѧѧط از طريѧѧق نѧѧوعی آزمѧѧون انتقѧѧال يѧѧا يѧѧادداری اسѧѧت کѧѧه، پѧѧس از تحليѧѧل  ز س پ ری ي ي ون ز ی و ق ري ز
. شѧود  هرگونه اثر موقتی سطح واقعی پيشرفت فرآگيرنѧدگان آشѧکار مѧی

هѧѧѧايش داده -اگѧѧѧر نمѧѧѧرة يѧѧѧک فراگيرنѧѧѧده در فعѧѧѧاليتی براسѧѧѧاس آموختѧѧѧه
دهѧѧی بѧѧه اجѧѧرای او در پايѧѧان يѧѧک جلسѧѧه تمѧѧرين -  شѧѧود،  پѧѧس نمѧѧرهمѧѧی

نابخردانѧѧه اسѧѧت زيѧѧرا  سѧѧطح يѧѧادگيری بѧѧا آثѧѧار مѧѧوقتی تمرينѧѧی پوشѧѧانده 
د نش آز ک ا ا ا ند اگ ف فت ش که ت ا ن ا ت بهتر اين است که پيشرفت فراگيرنده را براساس يѧک  آزمѧون .شودمی

.  شود ارزشيابی کرد  ياد داري كه با تأخير انجام می
ار آث فاصله، آن در ه ک باشد طولان در آنق رين تم ا ب آزمون زمان فاصلة زمان آزمون بѧا تمѧرين آنقѧدر طѧولانی باشѧد کѧه در آن فاصѧله، آثѧار فاصلة

. موقتی تمرين ناپديد شوند
گذشته رين تم از افی ک ان زم که شود ارزشيابی شرايطی در بايد يادگيری بايد در شرايطی ارزشيابی شود که زمѧان کѧافی از تمѧرين گذشѧته يادگيری

.باشد و آزمودنی بخوبی استراحت کرده باشد



دها كاربردهاكا
پيشرفت يادگيری هر نفѧر را بѧا اسѧتفاده از آزمѧون انتقѧال يѧا يѧا داری  -1

.ارزشيابی کنيد
اين آزمون بايد نسبتاً از مرحله تمرين جѧدا باشѧد و پѧس از اسѧتراحت  -2

گ ا .انجام گيردا
آثار مѧوقتی ممکѧن اسѧت بѧه اجѧرا بيفزاينѧد يѧا از آن بکاهنѧد، بنѧابراين  -3

د د نا آثا ن ا که ان ز دا اد ن آز ک د که د اش اد آماده باشيد که در يک آزمون ياد داری، زمانی که اين آثار ناپديد می آ
. شوند، شاهد افزايش يا کاهش در اجرا باشيد

ي يادگي انتقال يادگيريانتقال
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وضعيت ا ي ف تکلي ك ي در شده کسب ادگيری ي كاربرد به يادگيري انتقال يادگيري به كاربرد يѧادگيری کسѧب شѧده در يѧك تکليѧف يѧا وضѧعيت انتقال
اجѧѧرای تکليفѧѧی ديگѧѧر مربѧѧوط اسѧѧت کѧѧه معمѧѧولاً بѧѧه نѧѧام تکليѧѧف مѧѧلاک 

می شود؛-خوانده ی وو 

مهارت يادگيري در انتقال :نقش انتقال در يادگيري مهارت:نقش
هѧѧر زمѧѧان کѧѧه فراگيرنѧѧده، تکليفѧѧی را تمѧѧرين کنѧѧد بѧѧا ايѧѧن اميѧѧد کѧѧه يѧѧادگيری بѧѧه 

باشد، ثر م تکليف آن از ديگری شکل اجرای در آمده ال«دست را»انتق را » انتقѧال«دست آمده در اجرای شکل ديگری از آن تکليف موثر باشѧد، 
. مدنظر قرار داده است

باشد كار اساس بايد ملاك مهارت به تمرين از .انتقال از تمرين به مهارت ملاك بايد اساس كار باشدانتقال



انتقال  همچنѧين در زمѧانی کѧه معلѧم مهѧارت را بѧرای آسѧان 
حکنѧѧد نيѧѧز مطѧѧرح اسѧѧت؛ تمѧѧرين -کѧѧردن تمѧѧرين، تعѧѧديل مѧѧی

. جزء بايد به کل مهارت منتقل شود
انتقѧѧال بѧѧه مقѧѧدار يѧѧادگيری تکليѧѧف مѧѧلاک کѧѧه بѧѧر اثѧѧر تمѧѧرين 
کѧѧردن يѧѧک تکليѧѧف ديگѧѧر بѧѧه دسѧѧت آمѧѧده اسѧѧت، مربѧѧوط 

. شود  می
انتقال را می توان به عنوان افزايش يا کاهش تبحر در يѧک 
تکليف، در نتيجه تمرين يا تجربѧه در يѧک تکليѧف ديگѧر 

زد؛ ين تخمين زد؛تخ
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دور مثبت1)

منفي)2 انواع انواع
نزديك ع

انتقال
ع
انتقال

ي)

 صفر )3



دامنه است؛ يادگيری تخمين راه مهمترين آن-انتقال در تمرين که است ای ای است که تمرين در آن انتقال مهمترين راه تخمين يادگيری است؛  دامنه
ايѧن پديѧده بѧه . شѧود  هѧای مشѧابه دنيѧای واقعѧی منتقѧل مѧی-دامنه به زمينѧه

انتقال نزديک معرف است که در آن هدف يادگيری تکليفی نسبتاً مشابه 
خواهنѧѧد -انتقѧѧال دور گѧѧاهي اوقѧѧات مربيѧѧان مѧѧی. بѧѧا تکليѧѧف تمرينѧѧی اسѧѧت

تѧر در دامنѧه وسѧيعی -فراگيرندگان را بѧرای پيشѧرفت قابليتهѧای عمѧومی
ا ا ا ا ک ا ا ط فق ک ک ا ا از مهارتهѧѧѧا تربيѧѧѧت کننѧѧѧد کѧѧѧه فقѧѧѧط تعѧѧѧداد انѧѧѧدکی از ايѧѧѧن مهارتهѧѧѧا در ا

ايѧѧن پديѧѧده بѧѧه انتقѧѧا ل دور معѧѧروف . انѧѧد موقعيتهѧѧای تمرينѧѧی تجربѧѧه شѧѧده
است متفاوت بسيار تمرين اصل زمينه با اساس هدف زيرا . است زيرا هدف اساسی با زمينه اصلی تمرين بسيار متفاوت استاست

توان آثار پايدار يѧادگيری  را -با استفاده از آزمونهای انتقال يا يادداري می
کرد جدا هم .از هم جدا کرداز
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ش ل شف ل ممفصل هشتمفصل هشتمف
ا   ا  ا  آ ا  آماده سازي و آ

راهبرد هاي طرح 
آماده سازي و 

راهبرد هاي طرح 
ريزي تمرينريزي تمرين



گ ا ل مراحل يادگيريا

مراحل يادگيري از ديدگاه فيتزو پوسنر            
کلا الة شناختی-مرحلة کلامی)1                   

مرحله حرکتی)2                    
مرحله خودکاری)3                   
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کلا)1 ة لاًل ا ک ن اگ ف ا ف تکل ناخت ش شѧѧناختی، تکليѧѧف بѧѧرای فراگيرنѧѧده کѧѧاملا  -مرحلѧѧة کلامѧѧی)1
دهѧد اولѧين -تازه است همان طور که نام اين مرحله نشان مѧی

ا آ ا ن اگ ف ك کل ةش ل شѧѧѧود، در مرحلѧѧѧة مشѧѧѧکلی كѧѧѧه فراگيرنѧѧѧده بѧѧѧا آن مواجѧѧѧه مѧѧѧیش
شѧѧناختی اسѧѧت کѧѧه در آن سѧѧؤالات دربѧѧارة  شناسѧѧايی  -کلامѧѧی

ا ل نکن کن ا ا ا زش ا هدف، ارزشيابی اجѧرا، چѧه بکنѧيم و چѧه نکنѧيم، عمѧل را چѧه ف
زمѧѧѧانی آنجѧѧѧام  دهѧѧѧيم چگونѧѧѧه بايسѧѧѧتيم، چگونѧѧѧه وسѧѧѧيله را در 

ل ا ت کن ا نگ گ ات ش ا ن ا هѧѧѧا، نمايشѧѧѧها، -دسѧѧѧت بگيريم،بѧѧѧه چѧѧѧه نگѧѧѧاه کنѧѧѧيم  دسѧѧѧتواعمل
اسѧѧتفاده از وسѧѧѧايل سѧѧѧمعي و بصѧѧري در ايѧѧѧن مرحلѧѧѧه بسѧѧѧيار 

ن .مفيدندف



يكѧѧي از اهѧѧداف  آمѧѧوزش ايѧѧن اسѧѧت کѧѧه فراگيرنѧѧده را وادار 
حکѧѧѧرد تѧѧѧا اطلاعѧѧѧات را از يادگيريهѧѧѧای قبلѧѧѧی بѧѧѧه سѧѧѧطوح 
آغازين مهѧارت منتقѧل کنѧد؛ برخѧي از  فراگيرنѧدگان در 

در طѧول .  کننѧد -اين مرحله با خѧود بسѧيار صѧحبت مѧی
ا کلا ط ا ل ا اکا ايѧن . کننѧد انجام عمل  خود را به طور کلامی هدايت می

کار به توجه بسياری نيازمند است و از پردازش اعمѧال 
دهندة تشکيل عناصر و بازی راهبردهای مانند همزمان مانند راهبردهای بازی و عناصر تشکيل دهندة همزمان

كند اين فعاليت کلامѧی در مرحلѧة  شکل آن جلوگيری مي
.ولي بعدها بايد آن را ترک كرد.ابتدايی مؤثر است ر ؤ يی رب ر ر ن ي ب ب ي و
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