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  اول فصل

  » اي بر يادگيري و اجراي حركتمقدمه«
  پيشگفتار 

  باشـيم.  بـدني و ورزش مـي  حـوزة تربيـت   در هاي متنـوع علمـي  هاي گوناگون علوم از جمله رشتهشاهد گسترش رشته ،همزمان با پيشرفت علم و تكنولوژي
  گرايش رفتار حركتي است. ،هاي نسبتاً جديد در عرصة ورزشيكي از شاخه

 ،شود. مطالعات جديد در خصوص مغز و شيوة يادگيري مغز، براي مربيان و معلمـان يش محسوب مياهاي اين گرة يادگيري حركتي يكي از زيرمجموعهطحي
نوسـازي   بلكـه بـه   ههاي نويني در مورد يادگيري عرضه كردهاي اخير نه فقط يافتههاي جديدي دربارة تدريس و يادگيري ايجاد كرده است. پژوهشديدگاه
اي مهم از هستي اوست. بدون داشتن ، مشخصههامهارتقابليت برجسته و ممتاز انسان در اجراي كمك كرده است.  نيز و باورهاي كهنه و قديمي  هابرداشت

از مـادر   هـا مهـارت بسـياري از  انجـام  ه خواند؟ اكثر مردم با توانايي بالقو توانتوان نوشت و چگونه ميظرفيت و توانايي لازم براي اجراهاي ماهرانه چگونه مي
رساند. راه رفـتن، دويـدن،   سازد و به شكل تكاملي خود مياستعدادهاي بالقوه آنها را بارور و شكوفا مي ،هاي ضروريشوند و كسب تجربه و آموزشمتولد مي

بسـيار   ي مختلـف هـا مهـارت ها در يادگيري ي هستند. انسانفطر هايهايي از اين رفتارنمونه ،ناكخطرهاي جويدن، تعادل داشتن و دوري جستن از محرك
مربـوط بـه نـواختن ادوات موسـيقي يـا       يهـا مهـارت اي ديگـر  شوند و عدهريز كامپيوتر ميديگر برنامهبعضي و  هنرمندبه عنوان مثال برخي  ؛پذيرندانعطاف
 و تمـرين  بـا تجـارب انسـان    ،انجامـد رآيند يادگيري كه به توسعه و پيشرفت آنها مـي گيرند. بنابراين توليد رفتارهاي ماهرانه و فورزشي را فرا مي يهامهارت

در هـر دو جنبـة   بدني  اخير رشتة تربيت هايسالهاي هاي طرح شده در آزمونترين آثاري است كه با توجه به تستحاضر يكي از تازهآميخته است. كتاب 
در  ،باشـد آشكار تمرين هر فرد در بهبود سطح عملكرد او مي نتيجةپردازد. ميبحث و گفتگو به  هاارتمهيعني اجراي ماهرانة انسان و يادگيري  هامهارت

انـه كـه در   ركه تعريف يادگيري به عنـوان قابليـت اجـراي ماه   اند چيزي بيشتر از بهبود سطح عملكرد است. روانشناسان دريافتهصورتي كه يادگيري 
  شود.  ميعملكرد منجر به اين صورت كه بهبود توانايي به بهبود يابد مفيد است، طول تمرين تكامل مي

   توان به صورت زير بيان كرد:است. اين نظر را ميوقوع يادگيري دهندة بلكه نشانيادگيري نيست،  لكرد، به خودي خودبهبود عم به اين ترتيب،
         يد از پيشرفت نسبتاً پايدار در اجرا استنباط شـود و در نتيجـة تمـرين يـا تجربـه      تغيير در قابليت فرد براي اجراي يك مهارت كه با :يادگيري عبارت است از

  پـذير باشـند.  يعني نخست اينكه، يادگيري تغيير در رفتار است. به عبارت ديگر، نتايج يادگيري همواره بايد قابل انتقـال بـه رفتـار مشـاهده    آيد. به دست مي
توانست آن را انجام دهد. دوم اينكه، اين تغيير رفتار نسبتاً پايدار اسـت؛  انجام كاري خواهد بود كه پيش از يادگيري نمي پس از يادگيري، يادگيرنده قادر به 

چـه در نتيجـه يـادگيري در يادگيرنـده     . اگرسوم اينكه، تغيير در رفتار الزاماً نبايد بلافاصله پس از تجربه يـادگيري رخ دهـد   .است يعني نه موقتي و نه ثابت
  تغييـر در رفتـار (يـا تـوان رفتـاري)       ،شود، اين توانايي ممكن است بلافاصله در رفتار او ظاهر نگردد. چهارم اينكهقوه متفاوت عمل كردن ايجاد ميبالتوانايي 

  شوند. آموخته مي ،جامندانهايي كه به تقويت ميتقويت شود؛ يعني تنها پاسخاينكه، تجربه يا تمرين بايد شود. پنجم از تجربه يا تمرين ناشي مي

  انواع آن برخي از يادگيري و
  اييادگيري مشاهده
يـا اداي آن را  و گيـرد  كنـد، سرمشـق مـي   نده ديگر تقليـد مـي  اي از رفتار موجود زكه از طريق آن موجود زنده استيادگيري  نوعي از ،اييادگيري مشاهده

همـان   ،هـاي خـود  مـدتي بعـد در بـازي    كنـد، داري مشاهده مـي خانه نگام آشپزي يااي مادر را در هكودكي را تصور كنيد كه رفتارهبراي مثال، . آوردميدر
اند كه كودكان و نوجوانـان  اي است. محققان اثبات كردهمشاهده ،كودكان هايبيشتر يادگيري .دهدانجام مي ،است ر خود مشاهده كردهكارهايي را كه از ماد

  كنند. در تلويزيون تقليد مي نين بازيگرانن و يا اقوام و همچگاهي از رفتار پرخاشگرانة والدي
  يادگيري اجتنابي 

آور كند كه با استفاده از نشانه يا علامتي خاص از تمـاس بـا محركـي زيـان    افتد كه يك موجود زنده اين توانايي را پيدا مييادگيري اجتنابي زماني اتفاق مي
اجتناب و دوري كند. تصور كنيد كه كودكي يكبـار بـا دسـت زدن بـه      ،كه برايش آزاردهنده استهايي از موقعيتكند اجتناب كند. به عبارتي فرد سعي مي
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اي از يـادگيري اجتنـابي اسـت. ايـن نـوع      نشـانه  ،كند. اين كـار كـودك  سوزاند و از آن پس از نزديك شدن به بخاري خودداري ميبخاري دست خود را مي
دوري اجتمـاعي كـه نـوعي تـرس و اضـطراب       ،مورد توجه است. به عنوان مثـال  انواع اضطرابها مثل رنجوريه برخي روانيادگيري در بررسي علل مربوط ب
هاي پرجمعيت محيطكند از به طوري كه فرد سعي مي ؛يادگيري اجتنابي ارتباط داردبا هاي ناهنجار است هاي شلوغ و گروهمربوط به قرار گرفتن در محيط

  اجتناب نيز درجات متفاوتي در افراد مختلف دارد.  اضطراب و هر چند اين ترس،، دوري كند. باشددهنده ميكه براي او آزار
  (Explicit Learning) يادگيري آشكار

عتقد اسـت  ) م1992(مسترز شود. و حل مسئله استوار است. اين روش از يادگيري باعث افزايش فعاليت حافظه كاري مياين نوع يادگيري بر كسب آگاهانه 
كـه   به عنوان مثال هنگـامي ها بسيار پررنگ است. شوند و نقش خودآگاه در اكتساب مهارتهاي رشد شناختي معمولاً به شكل آشكار اكتساب ميكه مهارت

  كند.  ميدهد، از اين نوع يادگيري استفاده يك مربي انواع دفاع روي تور را در بازي واليبال به بازيكنان خود آموزش مي
 (Implicit Learning) (ضمني) پنهانادگيري ي

  گيـرد.  هاي هشيارانه براي يادگيري و بدون دانش آشكار در مورد آنچه كسـب شـده اسـت، صـورت مـي     كسب دانشي است مستقل از تلاش ،يادگيري پنهان
رسـد و يـا از   انباشت دانش مربوط به حركـت بـه حـداقل مـي     شود وها با استفاده ناچيز از خودآگاه انجام ميدر واقع در اين نوع از يادگيري اكتساب مهارت

دهـد  تحقيقات نشـان مـي  شود. تري انجام ميها در شرايط اضطراب و استرس پايينشود. بنابراين اجراي مهارتبخش خودآگاه به اين دانش جلوگيري مي يدسترس
   شوند و ماندگاري و ثبات بالايي دارند.و خستگي فيزيولوژيك، كمتر دچار تغيير ميد، تحت فشارهاي اجرا نشوهاي حركتي كه به صورت پنهان آموخته ميمهارت
خارج كردن حافظه كاري از روند يادگيري به وسيله ارائه تكليف دوگانه (مـثلاً شـناختي) در حـين اجـراي      ست از:ا عبارت هاي بهبود يادگيري ضمنيروش

  كنيم.ذف ميحبازخورد را  ،به عبارتي در اين روش .يادگيرنده نيازي به بازخورد تصحيح خطا نداشته باشدبراي آموزش كه  يهايمهارت و همچنين انتخاب روش
  (Offline)يادگيري آفلاين 

ممكن اسـت يادگيرنـده در بـين جلسـات      ،باشيم. به عبارتي در يادگيري آفلايندر اين نوع يادگيري شاهد پيشرفت خود به خودي در اجرا بدون تمرين مي
  رين، به بينشي در رابطه با اجراي تكليف حركتي دست پيدا كند كه اجرايش بهبود يابد.تم

   (Dyad Learning)يادگيري زوجي 
كنـد و بعـد نفـر دوم    كند و ديگري نگاه مـي نفر اول تمرين مي ،شود. در اين روشاز انواع يادگيري است كه در حضور دو نفر انجام مي يكي يادگيري زوجي

كاهش زمان تمرين و همچنين افزايش انگيزش افراد يادگيرنده اسـت كـه در    ،كند. از مزاياي اين نوع يادگيريند و نفر اول به اجراي او نگاه ميكتمرين مي
-ستم عصبي مياي سيهاي آينهباعث افزايش شليك نرون ،اين نوع يادگيري كه با تقليد همراه استشود. افراد مبتدي باعث افزايش بسيار بالاي عملكرد مي

  كند.بيند به حركت تبديل ادگيرنده مييكه شود آنچه را مي و در نتيجه باعثگردد 
  ) otor LearningM( يادگيري حركتي

نـوع   شـود. ايـن  ي ماهرانه منجر ميرات نسبتاً پايدار در قابليت اجراهااست كه به تغيي تمرين يا تجربهاي از فرآيندهاي همراه با يادگيري حركتي مجموعه
اي از كند مجموعـه حركتي باشد. به عبارتي وقتي كه فرد تلاش مي يهامهارتشود كه محتواي آموخته شده به وسيلة فرد شامل يادگيري زماني حاصل مي

هـايي از  و ... نمونـه  از يادگيري حركتي استفاده كرده اسـت. شـنا كـردن، پرتـاب تـوپ      ،حركات را ياد بگيرد تا بتواند مهارت را به صورت مناسب انجام دهد
حركتـي بـه    يهامهارتي كه باشد. از آنجايحركتي مي يهامهارتيادگيري حركتي مطالعة فرآيندهاي دخيل در كسب و تكامل باشند. يادگيري حركتي مي

ثير انـواع تمرينـات، تجربـه يـا     شوند كه اجراي آنها به تمرين و تجربه بستگي دارد، يـك متخصـص يـادگيري حركتـي بـه تـأ      تعريف مي يهايعنوان فعاليت
  است.  مندلاقههاي يادگيري روي حركات انسان عموقعيت

  ات مهم يادگيري:نك
  شود.ه ناشي ميجربـ يادگيري از تمرين و ت1
  ـ يادگيري مستقيماً قابل مشاهده نيست ولي نتايج آن قابل مشاهده است.2
  شود.اجرا مشاهده ميـ تغييرات ناشي از يادگيري از تغييرات در عملكرد يا 3
  .ها در دستگاه عصبي مركزي استها و سازگارياي از پردازشـ يادگيري شامل مجموعه4
  ـ تغييرات ناشي از يادگيري نسبتاً پايدارند و موقتي نيستند.5
دهـيم  ز آن انجام ميچه فردا يا پس اكند كه آندانش يا قابليتي را ايجاد مي ،دهيمكاري كه امروز انجام مي شود و هرـ يادگيري به صورت مداوم انجام مي6

  .دادتحت تأثير قرار خواهد را 
  هاي عمومي يادگيري حركتي واژه

رفتار حركت انسان، بـويژه بـر اصـول    اصول  ه و بررسياين علم به مطالع .انسان ةو مشاهدگيري هاي قابل اندازهست از اعمال و پاسخا عبارترفتار حركتي: 
  كتـي ــ يـادگيري حر  1 هايكند. رفتار حركتي داراي زيرمجموعهانسان كه در نتيجة تجزيه و تحليل سطح رفتار به وجود آمده است، تأكيد ميحركت ماهرانه 

ود. تواند به عنوان تحقيق رفتار حركتي در نظر گرفته شها ميبنابراين تحقيق يا مطالعه در هر يك از اين حوزه. است ـ كنترل حركتي3ـ رشد حركتي 2
يابد كه باعث ابهام در اين سه حوزه گرديده است. كاربرد كلمة وصـفي  ها با كلمة حركتي پايان ميهر يك از اين زيرمجموعه ،شودگونه كه مشاهده ميهمان

هاي ديگري كـه  زيرمجموعهباشد، كار صحيح و مفيدي است. اما تحقيق در اين زمينه شامل حركتي براي بيان اينكه حركت كانون اصلي مطالعة اين علم مي
اي زياد و يا تخصصي ثانويه در كنترل حركتي داشته باشد. براي پـي بـردن   باشد. متخصص يادگيري حركتي ممكن است علاقهند، مياكاملاً با هم در ارتباط

  شود.  هاي حركتي توضيح داده ميحوزه ها، اساس و محور هر كدام ازتبه اين تفاو
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باشد. رشـد حركتـي دائمـي اسـت، يعنـي انسـان از       فرايندي كه با افزايش سن همراه بوده و داراي توالي مي: )elopmentotor DevM( رشد حركتي
رفت) كه با فرا رسيدن پيري همـراه اسـت دسترسـي    و حركات انطباقي (پس هامهارتت پيچيده و پيشرفته و در نهايت به احركات ساده و مقدماتي به حرك

كنـد.  و پيشـرفته بررسـي مـي    و ابتدايي تا رسيدن به شـكل ارادي  انسان را از شكل بازتابي هايحركتان رشد حركتي، چگونگي توسعة در انسكند. پيدا مي
  مانند فرايند راه رفتن. 

ر واقـع كنتـرل   دپـردازد.  شود مـي اين حيطه به بررسي تغييرات زيربنايي كه منجر به ايجاد حركت و كنترل آن مي: )otor controlM( كنترل حركتي
الخصوص در رابطه با عصب فيزيولوژيكي است كه بر روي حركت انسان تأثيرگذار است. عصب فيزيولوژيكي به عملكرد بدن انسان عليحركتي مطالعة عوامل 

شـوند تـا   عضـلاني مـي  هاي عصبي موجب تحريك فيبرهاي سيستم عصبي اشاره دارد. سيستم عصبي اهميت خاصي در ايجاد حركت انسان دارد، زيرا سلول
  حركت دلخواه را ايجاد كنند. 

  تفاوت رشد و يادگيري:
  افتد.حتي در خواب هم اتفاق مي طبيعي يك عمل دائمي و مستمر است كه ولي رشد .فرد بايد به فعاليت بپردازد ،ـ در يادگيري1
  هاي سالم وجود دارد.ي انسانگردد، در صورتي كه رشد طبيعي در همهديگران ميشود كه سبب امتياز فرد از هاي معين منجر ميـ يادگيري به ظهور يك گروه پاسخ2
  توان كنترل كرد.ـ رشد طبيعي قابل كنترل نيست، در صورتي كه يادگيري را مي3

  شوند.آيند، يادگيري محسوب نمييوجود مهاي دروني فرد در رفتار بهوخو، انگيزش و ساير حالتتغييرات موقتي مانند خستگي و يا تغييراتي كه ناشي از خلق
 به عبارتي هر حركت ساده شامل تغييـر   .گويندها و يا وضعيت بدن به وجود آيد و قابل مشاهده باشد را حركت ميهر گونه تغييري كه در اندام :حركت تعريف

عوامل زندگي انسان است و نقـش مهمـي در رشـد عمـومي و بـه      ترين اساسي ءحركت جزباشد مانند حركت دادن انگشت دست. در قسمتي از بدن يا كل بدن مي
  خصوص رشد ذهني دارد. 

 آيد.ها به وجود ميشود كه توسط حركات بدن يا اندامهاي هدفداري گفته ميبه پاسخ اعمال: تعريف  
 حركتـي بنيـادي   يهـا مهـارت حركتي بيشتر در الگوي  .باشددار، با توالي و تسلسل زماني خاص مياز حركات سازمان تركيبيالگوي حركتي:  تعريف ،

   .رودبه كار مي راه رفتنمانند 
 به سه ويژگي در اين تعريف بايد توجه داشت:  .و صرف حداقل انرژي يا زمان كاري به نتيجه برسد بالامهارت قابليتي است كه با اطمينان  مهارت: تعريف  
رسد، اما حركـت انگشـتان پـا بـدون هـدف      رسد، مانند مهارت شوت توپ فوتبال كه به هدف ميف ميمهارت با حركت متفاوت است، زيرا مهارت به هدـ 1

  شود. شود، اين عمل توسط اجراكنندة مهارت انجام ميدر واقع از حركت به عنوان يك وسيله براي رسيدن به هدف استفاده مي .است
  اي به هدف مورد نظر برسد بدون اينكه شانس در آن نقش عمده و اصلي داشته باشد.  نان بيشينهماهر بودن به اين معني است كه اجرا كننده بايد با اطميـ 2
هـاي  هـاي مهـارت  هاي حركتي، اجراي آن مهارت با صرف حداقل انرژي است و يكـي ديگـر از شاخصـه   هاي عمدة بسياري از مهارتيكي ديگر از ويژگي ـ3

 و داشـته باشـد  را اطمينان در به نتيجه رسيدن كار  همچنين ،دف باشدداراي ه به طور خلاصه مهارت بايد باشد.حركتي، اجراي مهارت در حداقل زمان مي
  مدنظر قرار دهد.را براي انجام كار حداقل انرژي يا زمان كاري 

هـاي حركتـي داراي تنـوع    طرفي مهـارت از  شود.و به صورت هدفدار انجام ميهمراه است كه با تغييرات ارادي فرد باشند ميتكاليفي  حركتي: هايمهارت
شود. وقتي مهارت حركتي پالايش كه با دقت بيشتري انجام مي است يك الگوي حركتي ،به عبارتي باشند.هاي روزانه ميزيادي بوده و زيربناي اغلب فعاليت

  آيد. در نتيجه مهارت ورزشي به وجود مي ؛شوندشود، چندين مهارت با هم تركيب مي
  حركت + الگوي حركت + مهارت حركتي = مهارت ورزشي  :1نكته 
  هاي حركتيهاي مهارتويژگي

ها، بايد شـامل چهـار مشخصـه    ) اعتقاد دارد كه هر نظريه مناسبي براي اين نوع مهارت1984هاي حركتي، شرايدن (هاي عمومي مهارتدر شناسايي ويژگي
  گيرد.پذيري حركتي را دربر ميعادل حركتي، تغييرپذيري حركتي، ثبات حركتي و اصلاحضروري باشد. اين مشخصات م

  معادل حركتي
پذيري در حركات با استفاده از عضلات و مفاصل متفاوت، براي رسيدن بـه هـدف   باشند. انعطافپذير ميافراد در هماهنگي با شرايط محيطي جديد بسيار انعطاف

بـا آرنجتـان    ،هايتان پر اسـت ال شما قادريد كه توپي را با دست برتر و يا غيربرتر خود پرتاب كنيد و يا كليد چراغي را در زماني كه دستاز اين نمونه است. براي مث
ام آنها حتي در مواقعي كه اما با كارآمدي بالايي قادر به انج ؛دهيمهايي انجام نميست كه ما در شرايط طبيعي با چنين روشا هايي از كارهاييروشن كنيد. اينها مثال

شمار و اغلب در حال تغيير هاي مختلف بيبا روش ،باشيم. اين توانايي براي رسيدن به هدف مهارت، در محيطي ثابت و يا متغيرتجربه انجام اين اعمال را نداريم، مي
  يكسان برسيم. يانجام دهيم و باز هم به هدف حركتتوانيم هاي معادلي را ميدهد كه روششود و نشان ميبه عنوان معادل حركتي شناخته مي

  تغييرپذيري حركتي
كه يـك اجراكننـده   شود، حتي زمانيكند كه حتي دو مهارت بسيار شبيه به هم، دقيقاً به شكل يكسان انجام نميواژه تغيير حركتي به اين حقيقت اشاره مي

 زنـد هاي يك ماشين توپزن ضربه ميمانند بازيكن تنيسي كه به توپ ؛اي و يكسان استيشهماهر در حال انجام حركات تكراري و پشت سر هم از مهارتي كل
ي بدن باشد. براي مثال، در چگونگي موقعيت بـدن قبـل از   ئتواند نوسانات جزگيرد كه دليل اين امر ميحركات تكراري او به شكل كاملاً يكسان انجام نمي و
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 ،قباضات عضلاني و نيروهاي حركتـي توليـد شـده بـراي انجـام مهـارت      بدن در حين انجام مهارت و در ان حركات شناسيمواجهه با توپ، در الگوهاي حركت
 گيـرد. ناوب مورد اسـتفاده قـرار نمـي   تر اين كه هرگز مسيرهاي عصبي يكساني براي انجام مهارت يكسان به شكل متآيد و از همه مهمتغييراتي به وجود مي

  شود.اني نيز براي كنترل نيروهاي عضلاني توليد نميهمچنين واحدهاي حركتي يكس
  ثبات حركتي

هاي استادانه و مطمئني حركت كنيم. يعني حتي با گيريم كه به روششوند، هنوز ما ياد ميهاي حركتي به طور يكسان انجام نميهمه مهارتوجود اينكه  با
ايم، در رسيدن بـه  ايم و ماهر شدهها را تمرين كردههايي كه آندهيم، باز در مهارتن انجام نمياينكه ما هرگز مهارتي را براي دو مرتبه به روشي كاملاً يكسا

هـاي سـريع اسـتفاده    يرهاي عصـبي يكسـاني بـراي پرتـاب تـوپ     سهرگز از م ،كننده ماهر در بيسبالباشيم. يك پرتابهدف حركتي بسيار پايدار و ثابت مي
باشد. اين توانايي در رسـيدن  فرد و موفق ميمينه رها كردن و ضربه زدن منحصربهتوپ)، اما همچنان پرتاب او در ز رهزا كند (حتي پس از پرتاب صدهانمي

  شود.ثبات حركتي ناميده مي ،يابدبه هدف حركتي يكسان، كه با تجربه و تمرين بهبود مي
  پذيري حركتاصلاح

تواند در زمـان اجـراي آن آغـاز شـده     يك اجراكننده ماهر در شناسايي و اصلاح يك حركت مي هاي حركتي حكايت از آن دارد كه توانايياين ويژگي مهارت
وتبالي كه قصـد شـوت كـردن دارد    فبازيكن  ،باشد. يك مثال براي اجراي ورزش، واكنش سريع ورزشكار در حين تغييرات شرايط بازي است. به عنوان نمونه

دهد. توانايي تغيير سريع يك عمل زماني كه آن كند و توپ را به بازيكن كناري خود پاس ميد را عوض ميولي با توجه به شرايط بازي به سرعت تصميم خو
  شود.پذيري حركتي ناميده مياصلاحپويايي  ،شروع شده استعمل 

    باشند:ميمهم  هامهارتگانه در اكثر اين عوامل سه
ظه با ديدن آرايش تيم حريف بايد تشخيص دهد كه توپ را به سمت راست يـا چـپ زمـين    بازيكن هندبال در يك لح :هاي نسبي محيطيـ ادراك ويژگي1

  شود. شوت كند. اين اتفاق ابتدا درك مي
 در فهمد كه بايـد چـه واكنشـي را   رسد و از اين طريق بازيكن ميگيري مياجرا، محل و موقع اجراي آن: پس از درك به تصميمگيري درباره نوع ـ تصميم2

  نشان دهد.  چه زماني
  گيري اجراي مهارت و كيفيت حركت ايجاد شده است. ـ فعاليت عضلاني سازماندار به منظور اجراي حركت، در نهايت حاصل ادراك و تصميم3

  دهنده براي اجراي ماهرانه حركات:اجزاي تشكيل
  ؛سازدزمينه اجرا و حمايت از اعمال را فراهم مي ،دهنده وضعيت بدن) اجزاي تشكيل1
  آورند؛به حركت در ميها يا كل بدن را اندام جاييدهنده حركت، جابهجزاي تشكيل) ا2
  كنند. دهنده دستكاري و عمل، حركت را ايجاد مي) اجزاي تشكيل3

  فرآيندهاي كنترل يا ايجاد حركت.  گيري وفرايندهاي حسي يا ادراكي ـ فرآيندهاي تصميم حركات و اعمال عبارتند از: لاصه، فرايندهاي اصلي و زيربناييبه طور خ
 تفاوت بين رشد و يادگيري در اين است كه يادگيري ..............   :1مثال .  

  شود.باعث تمايز فرد از ديگران مي) 2  نياز به فعاليت موجود زنده دارد. ) 1
  باشد. ح ميصحي 2و  1زينه گ) 4  گردد، زيرا غير قابل كنترل است. باعث دگرگوني رفتار مي ) 3
 :شود.يادگيري نياز به فعاليت موجود زنده دارد و همچنين باعث تمايز فرد از ديگران مي  »4«گزينه  پاسخ  

  

 ؟ باشدنميكداميك جزء ويژگي و اجزاي مهارت   :2مثال  
  هدف  ) 4  حداكثر اطمينان ) 3  حداقل زمان ) 2  انرژيحداكثر ) 1
 :شود. تي است كه با حداقل انرژي انجام ميمهارت فعالي  »1«گزينه  پاسخ  

    هامهارتبندي طبقه

  شوند:بندي ميها براساس چند ويژگي تقسيممهارت ،بعديدر روش تك
  .استفاده يا عدم استفاده از بازخوردـ 5 گيري و كنترل حركتيـ تصميم4 ثبات محيطـ 3 تمايز حركاتـ 2 دستگاه عضلاني موردنيازـ 1

  و بسته باز يهامهارت
مهـارتي اسـت كـه     ،به عبارتي مهارت حركتي باز .باشدبيني مي، حركتي است كه در موقع اجراي آن، محيط و شرايط محيطي متغير و غير قابل پيشباز مهارت

نند: گرفتن تـوپ ـ ضـربه زدن بـه      باز ما يهامهارتدهد. كند، انجام ميثبات كه شيء يا بافت (شرايط)، طي اجراي مهارت تغيير ميشخص آن را در محيطي بي
  باشد.  بازيكن حريف بسيار مشكل مي هايحركتزيرا پيشداوري و پيشگويي  ؛باشدفوتبال مي مسابقه ياشتي و كُ روي در جنگل ـيك توپ متحرك ـ پياده

اي كـه عمـل بـر روي آن    شـيء  هامهارتين در ا بيني است.محيطي ثابت و قابل پيش محيط و شرايط ،اجراي آن حركتي است كه در موقع ،مهارت بسته
بنابراين هنگام اجـراي مهـارت بسـته،    ماند تا شخص عمل را بر روي آن انجام دهد. كند بنابراين شيء، بر جا ميشود، طي اجراي مهارت تغيير نميانجام مي



  
  

 كارشناسي ارشد يكمدرسان شريف رتبه   5  يري حركتيادگي 

از كند. همچنين لازم نيست كه فرد حركـات را بـا شـرايط    حركاتش را به طور دلخواه و موافق ميل خود آغصورت خودآهنگ عمل كند و بهتواند شخص مي
آميز يك مهارت باز، فرد بايد زمـان  مورد است. براي اجراي موفقيت ، كاملاً عكس اينزهاي بامتغيري كه طي اجرا ادامه دارد تطبيق دهد. ولي اجراي مهارت

  بندي).(رعايت زمان تطابق داشته باشد دهدجام مياي كه عمل بر روي آن انحركت را طوري تنظيم كند كه با حركت شيء شروع
كند) ـ ضربه زدن به توپ ثابت ـ راه رفـتن     شنا كردن در يك خط آزاد در استخر (زيرا شرايط محيطي مانعي براي تغيير ايجاد نمي :شاملبسته  يهامهارت

  .باشدمي هدفي ثابت و سفت كردن پيچ تيراندازي به طرف در اتاق خلوت ـ
  اد مهارت باز ـ بستهابع

  باز يهامهارت    بسته يهامهارت
  بينيقابل پيشمحيط غير  بينيي قابل پيشتا حدمحيط   بينيمحيط قابل پيش
  بازي فوتبال  راه رفتن روي طناب  ژيمناستيك

  شتي گرفتنكُ  هدايت كردن و راندن اتومبيل  تيراندازي با كمان
  ردن خرگوشتعقيب و دنبال ك  بازي شطرنج  نويسيماشين

 ؟شودنميحركتي بسته محسوب  يهامهارت ءكدام گزينه جز  :3مثال  
  پرتاب اوت) 4  زدن ضربه پنالتي فوتبال) 3  سرويس پرشي واليبال) 2  شنا در دريا) 1
 :باشـد، مهـارت حركتـي    ميدهد و شرايط محيطي نيز ثابت ها چون شخص عمل را بر روي توپ با آگاهي انجام ميدر تمام سرويس»  1«گزينه  پاسخ

توانـد مهـارت را   بان كه نمـي شود ولي براي دروازهمهارت بسته محسوب مي ،همچنين زدن ضربه پنالتي در فوتبال براي زنندة ضربه .شودبسته محسوب مي
 ـ    ها نيز مهارت بسته به حساب ميباشد. پرتاببيني كند مهارت باز ميپيش            ،ه علـت تغييـرات محـيط و وجـود امـواج     آيند. به هنگـام شـنا كـردن در دريـا ب

  آيد. بسته به شمار مي يهامهارت ءجز ،تخر در يك خط آزادشود ولي شنا كردن در اسمهارت حركتي از نوع باز محسوب مي
  

  ايمداوم، مجرد، زنجيره يهامهارت
شـروع و پايـاني    شود و داراي نقطةوتاه انجام ميشود كه در زمان خيلي كمجرد به مهارتي گفته مي يهامهارت

  .پيراهن و يا بستن دكمةها، شوت توپ فوتبال، زدن كليد چراغ پرتابدن، ز هضربمشخص است مانند: 
به عبارتي چنـد مهـارت    ،دهدبعضي اوقات فرد، چندين حركت را با هم در يك مجموعه يا زنجيره قرار مي

اي ، مهارت را يـك مهـارت حركتـي رشـته    گيردصورت ميكند، وقتي كه اين كار مجرد را با هم تلفيق مي
  آوريم. اي) به شمار مي(زنجيره

همچنـين روشـن    .شود مانند پرش سـه گـام بسـكتبال   يك حركت مداوم تكرار نمي ،ايدر حركات زنجيره
اي از اي معمولي، مثال خوبي از اين نـوع مهـارت اسـت، زيـرا راننـده بايـد رشـته       كردن يك اتومبيل دنده

باشـند را انجـام دهـد، او ابتـدا كليـد روشـن شـدن موتـور را         ركات متفاوت و مجزا، كه شبيه هـم نمـي  ح
و هنگام برداشتن پا از روي كلاج، گـاز  چرخاند، سپس بايد دنده را عوض كرده و روي دندة يك بگذارد مي

يـن زنجيـره متفـاوت    ماشين شروع به حركت كند. هر حركت در ابالاخره را به اندازة مناسب فشار دهد تا 
  باشد و نقطة شروع و پايان مشخصي دارد. مي

  كشـد،  د و رفتار اجراكننده مدت زمان زيـادي طـول مـي   نو آغاز و پايان مشخصي ندار هستندكه هميشه تكراري  شودگفته مي مداوم به حركاتي يهامهارت
  راه رفتن ـ دويدن. ـ شنا كردن :شود مانندبه عبارتي مهارت در مدت زمان طولاني انجام مي

  شوند:بندي ميهاي مدام هستند كه به دو شكل زير طبقهتكاليف پيگردي نوعي از مهارت
  شود.گيرنده نشان داده ميهم حركت آزمودني و هم آزمون تكاليف پيگردي تعقيبي: الف ـ

  دهد.مودني تركيب شده و مقدار واحدي را نشان ميگيرنده با حركت آزوجود آمده توسط آزمونتغييرات بهب ـ تكاليف پيگردي جبراني: 
  بيني باشد.ويژه اگر تكليف پيگردي منظم و قابل پيشتر از تكاليف پيگردي جبراني هستند، بهتكاليف پيگردي تعقيبي، عموماً راحت

  شوند.بندي ميها براساس محيط و شرايط محيطي تقسيممهارت ،بندي باز و بستهدر طبقه
  شوند.بندي ميها براساس مشخص بودن زمان آغاز و پايانشان طبقهاي، مهارتدي مجرد، مداوم و زنجيرهبندر طبقه
شوند. با وجود ايـن هريـك از اجـزاي    متصل ميزمان نسبتاً بلندتري اجرا و به هم  هاي مجرد تفاوت دارند كه دراي به اين دليل با مهارتهاي زنجيرهمهارت

  و پايان قابل تشخيصي است. ها داراي نقطه شروعآن
 باشد؟     مداوم را كاملاً دارا مي يهامهارتهاي زير ويژگي يهامهارتيك از كدام :4مثال  

  هاي آكروباتيكبرنامه) 4  ركاب زدن دوچرخه) 3  بازي اسكواش) 2  راه رفتن روي چوب موازنه) 1
 :توانـد نسـبت بـه ركـاب زدن     مـي نشود ايان مشخصي دارد و در فضاي محدودي انجام ميروي چوب موازنه چون آغاز و پ راه رفتن»  3«گزينه  پاسخ

  آيند.  اي به حساب ميزنجيره يهامهارت ءهاي آكروباتيك نيز جزتر باشد و برنامهگيرد، مناسبميدوچرخه كه در مدت زمان بالايي از لحاظ اجرا انجام 
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  سوم فصل

 »نقش اطلاعات حسي در اجراهاي ماهرانه«

  پيشگفتار
فرد و يا تيمـي   ،غالباً برندة يك مسابقهكاربرد اطلاعات حسي اجراكننده بستگي دارد.  موفقيت در اجراي ماهرانه به طور جدي به چگونگي شناسايي، درك و

 بـه عنـوان مثـال   و از نقاط ضعف آنان نهايت استفاده را ببـرد.   را شناسايي كرده باشدد خو بيشترين سرعت، الگوي حركتي حريفاناست كه توانسته است با 
  اي عمل كرد. از اين لحاظ كاملاً حرفه ،جنوبي آفريقاي 2010 تيم ملي فوتبال اسپانيا در مسابقات جام جهاني

ها ممكن كنند، زيرا اين پيشرفتپردازش اطلاعات ورزشكاران مي از كوشش خود را صرف بهبود سرعت و دقت بازيابي وبه طور طبيعي، مربيان مقدار زيادي 
  است به افزايش سطح مهارت آنها منجر شود. 

  ي عبارتند از: منابع اطلاعات حس
  گردد. به عبارتي اين اطلاعات از خارج بدن تأمين مي .شوداطلاعات بيروني شامل اطلاعاتي است كه از محيط حاصل مي: ـ اطلاعات بيروني1

طلاعـات مربـوط بـه    زيكي محيط است. بينايي هم چنـين ا شناسايي ساختار في ،: مهمترين اين منابع اطلاعاتي، حس بينايي است. وظيفه مهم اين حسالف
  سازد و كاركرد ديگرش بازيابي حركت بدن در محيط است. حركت اشياء را در محيط فراهم مي

ها متكـي بـه اطلاعـات سـمعي     بسياري از مهارت ،با وجود اينباشد. ها نميكامل درگير اجراي مهارت بينايي به طورحس ب: حس شنوايي: اين حس مانند 
  از صداي غرش موتور ماشين براي تعويض دنده. است؛ مانند استفاده 

 ـ2 هـا، نيروهـاي عضـلاني و    صلي مفها، نيروشود، مانند: وضعيت مفصلاين نوع اطلاعات از حركت بدن حاصل مي : )حركتي ـ اطلاعات دروني (حسي 
اطلاعات مربوط به حس حركتي را  ،هاي اطلاعاتي در مورد عملكردهاي خود فرد است. چندين گيرنده مهماين داده .نحوه قرار گرفتن در فضا (مانند بالانس)

كند، زيرا سـاختار آن نسـبت بـه    ر فضا را فراهم ميهاي مربوط به حركت دستگاه دهليزي درگوش داخلي: علامت: داز ها عبارتنددهند، اين گيرندهبه ما مي
  كه عبارتند از:  كندفراهم ميها را ديگر نيز اطلاعات مربوط به اندام گيرندهچندين شتاب حركت سر حساس است. 

  هاي پوست ـ گيرنده4  هاي وتري گلژيـ اندام3  هاي عضلانيـ دوك2  هاي داخل كپسول مفصلگيرندهـ 1
هـاي حسـي بـه جـز     كـاركرد تمـام گيرنـده    ،رسـد ماننـد پشـتك ژيمناسـتيك    به سطح زمين ميدر مواقعي كه فرد از حالت معلق در هوا   :1نكته 

  شوند. ها باعث حفظ تعادل ورزشكار مياين گيرنده ،شود و هنگام تماس كف پا با زمينهاي مفصلي مختل ميگيرنده
هــاي بعضــي از نظريــه قبــل از بحــث دربــارة

موجود در خصوص اين كـه دسـتگاه عصـبي    
كنـد،  چگونه حركات هماهنگ را كنتـرل مـي  

 توضيح چند اصطلاح براي فراهم كـردن ارائة 
  باشد.  ها ضروري ميمقدمات فهم آن نظريه

  
  
  
  
  
  
  

 تمام خبرهاي حسي 

 شود.خبرهايي كه به حركت مربوط مي شود.خبرهايي كه به حركت مربوط نمي

 پيش از حركت در دسترس است. شود.در نتيجه حركت فراهم مي

 بازخورد دروني بازخورد بيروني

 بينايي 
  هاي عمقيحس 

  شنوايي
  روهاني

  لامسه
 بويايي

  آگاهي از نتيجه
  آگاهي از اجرا

  تماشاي نوار ويدئو
  فيلم

 هامقالات روزنامه
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   )Coordination( هماهنگي
الگوهـاي  اي محيطي است. هماهنگي باعث درگيري الگوهاي حركات بـدن و يـا انـدام اسـت.     ها در ارتباط با اشياء و رخدادهيابي بدن و اندامهماهنگي طرح

  سازد كه نسبت به انجام دادن الگوهاي ديگر، بهتر به هدف حركت برسد. معيني از حركت اندام، فرد را قادر مي
  دف برسد. الگويي از حركت كه با توجه به شرايط محيطي به ه از:  به طور خلاصه هماهنگي عبارتست

  مسئله درجات آزادي 
  )Degrees of Freedomدرجات آزادي (

به تعداد عناصري كه در حركت دخالت دارند و به طور مستقل قابل  ي تعداد عناصر يا اجزاي مستقل آن دستگاه است.دهندهدرجات آزادي هر دستگاه نشان
  شود.باشند درجات آزادي گفته ميكنترل مي

  شود تا اندام بتواند به صورت يك واحد مستقل عمل كند.ي حركتي و ساختار هماهنگ محدود ميدر برنامهدرجات آزادي عضلات 
عصبي بايد بدن انسان  وقتي كه دستگاه .يك دستگاه پيچيده براي ايجاد نتيجة مشخص نياز به سازماندهي داردآيد كه مسئله درجات آزادي زماني پيش مي

گيرد كه مسـئله درجـات   زماني صورت مي ،يادگيري شود.آزادي رو به رو مي تي پيچيده كنترل كند، با مسئله كنترل درجاترا براي اجراي يك مهارت حرك
  آزادي حل شده باشد. 
توانند خـود را  هاي متفاوتي اجرا كرد. يعني افراد ميها و روشتوان به شيوههاي بدني را مياكثر تكاليف و مهارت

طبيق دهند. اين مسئله مزايايي دارد كه يكي از اين مزايا، اجتناب كـردن از موانـع اسـت.    هاي جديد تبا موقعيت
دسترسي پيدا كنيد و موانعي سر راه شما باشد، امكـان داشـتن بـيش از يـك راه بـراي      اي وسيلهاگر بخواهيد به 
 ـ   مفيد خواهد بود. مزيت ديگر اين است كه اندامهدف رسيدن به آن  ه طـور طبيعـي اجـرا    هـايي كـه تكليـف را ب

هنگامي كه يك بسته سنگين  ،ممكن است هميشه براي اجرا كردن در دسترس نباشند. به عنوان مثال ،كنندمي
خواهيد چراغ برق را روشن كنيد، روشن كردن كليد چراغ برق به شـيوه معمـول (يعنـي بـا     در دست داريد و مي
را با چانه خود روشن كنيد، حتي اگر قبلاً هرگـز  برق  يدتوانيد كلشما مياين شود. با وجود دست) غيرممكن مي

  اين كار را انجام نداده باشيد. 
ايد، بنويسـيد  هاي خود نگه داشتهاي را با يك قلم كه در بين دندانبه همين صورت، اگر لازم باشد كلمه يا جمله

 ظظ شـيوه طبيعـي نوشـتن خـود از لحـا     توانيد اين كار را حتي بـا حف ـ هاي بزرگ) مي(مثلاً براي نوشتن جمله انسان
هاي مختلـف را معـادل   ساختاري و الگو انجام دهيد. دانشجويان رفتار حركتي توانايي اجراي يك تكليف معين به شيوه

  پذير است.تي، از طريق درجات مختلف آزادي در سيستم حركتي امكانكنامند. اين توانايي معادل حرحركتي مي
  ديدگاه برنشتاين

باشـد. در ايـن   مـي  با دامنه مفصلي بسيار محدود مواجـه  خود به احتمال زياد در اجراي حركت است،جديد  مهارت يك شخص مبتدي در حال يادگيري كه يكهنگامي
  دهد. ميحركت نگه داشتن برخي مفاصل، مهارت را به صورت خشك انجام گيرد كه در آن، با بييادگيرنده نوعي راهكار ابتدايي را در پيش مي ،حالت

كنند و در نتيجه ساعد و بازو همانند يك بخش عمل مفصل آرنج خود را قفل مي ،هاي اوليه براي زدن ضربه فورهند تنيسبه عنوان مثال مبتديان در تلاش
شـود كـه   را شامل مـي  شود. اين مثال يك مفهوم بسيار مهم يادگيريكند و به اين صورت حركت بازوي فرد مبتدي به حركت دادن يك چوب شبيه ميمي

  ) مطرح شد.1967براي اولين بار توسط برنشتاين (
  دهد:يادگيري و فرآيند حل مشكل درجات آزادي در سه مرحله رخ مي ،از ديدگاه برنشتاين

  : منجمد كردن درجات آزادي1مرحله 
دي را تا حد ممكن منجمد (فريز) كند. به طـوري كـه تـا حـد امكـان      كند تا بسياري از درجات آزابنا بر نظر برنشتاين، يادگيرنده در ابتداي تمرين سعي مي

شوند و اعضاي بدن حركت تعداد بيشتري از درجات آزادي از كنترل خارج مي ،اعضاي كمتري را به طور مستقل حركت دهد. با ادامه تمرين و به مرور زمان
شود. مانند ضربه فورهنـد  ه دليل محدود شدن درجات آزادي به صورت خشك انجام ميحركات ب ،كنند. در اين مرحله از يادگيريرا به طور مستقل اجرا مي

  تنيس در ابتداي يادگيري كه به حركت دادن يك چوب شبيه است.
  دهي مجدد درجات آزادي: رها كردن و سازمان2مرحله 

ه حركتـي مفاصـلي كـه در ضـربه     نكند. مثلاً دامرها مي ،كرده بودبا ادامه تمرين و گذشت زمان يادگيرنده درجات آزادي را كه براي اجراي مهارت، محدود 
تمرين بـه واحـدهاي   تكرار و و با  رمستقل (درجات آزادي) به مروكند اجزاي حركتي برنشتاين پيشنهاد ميشود. فورهند تنيس محدود شده بودند، زياد مي

عمل كنند. وقتي كه دو يا چند درجات آزادي مستقل، براي انجام يك حركت با هم شوند تا بتوانند به صورت مستقل و هماهنگ با هم عملكردي تبديل مي
كننـد و اجـزاي   اند. اين اجزاي جفت شده مثل سـاختارهاي هماهنـگ عمـل مـي    شود كه اجزاي مستقل حركت با هم جفت شدهشوند، گفته ميتركيب مي

  منفرد عمل نمايند.دهند، تا اينكه همگي تحت يك واحد مستقل را تحت تأثير قرار مي
  هاي مكانيكي و اينرسي اندامبرداري از ويژگي: بهره3مرحله 

استفاده نموده و بـه ايـن صـورت     ،شودها ميهاي مكانيكي و اينرسي حركت كه باعث كاهش هزينه انرژي عضلات و انداميادگيرنده از ويژگي ،در اين مرحله
     هـاي آمـوزد كـه چگونـه از جنبـه    دهد. همچنـين در ايـن مرحلـه، سيسـتم حركتـي مـي      يار خود قرار ميكنترل حركت را به صورتي بهينه و كارآمد در اخت

اي ديگـري كـه درخصـوص مراحـل رشـد      مرحلـه  3بندي در تقسيم اينرسي غيرفعال سيستم بدني براي افزايش سرعت و كاهش هزينه انرژي استفاده كند.
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شود كه يادگيرنده در مرحله ابتدايي (مبتدي) به اكتشاف درجات آزادي بـراي  گونه عنوان ميم شده است اينمهارت و فرآيندهاي يادگيري مرتبط با آن انجا
هـايي بـراي رسـيدن بـه هـدف      واسطه جستجوي درجات آزادي دروني و بروني جهت يـافتن راه پردازد كه اين امر بهرسيدن به هدف موردنظر در تكليف مي

گيرد. ايـن بـدان معناسـت كـه فـرد      هاي مربوط به تكليف صورت ميحلراهدگيري (پيشرفته) اكتشاف به همراه تثبيت شود. در مراحل بعدي يامشخص مي
اي دهـي مجـدد درجـات آزادي كـه قـبلاً سـاختار بسـيار گسـترده        گرا با سازمانهاي اجرايي موقت را شناسايي كرده و در طي رفتار هدفحلراه ،اجراكننده

ورزشكاران ماهر به شكل مـنظم   ،شودخبرگي يادگيري ناميده ميها را تكرار و بازتوليد كند. در مرحله آخر كه مرحله حلند كه اين راهكاند، تلاش ميداشته
از انـد. اسـتفاده   اين منـابع اطلاعـاتي پرداختـه   هاي گسترده قبلي به جستجو و كشف كنند چراكه در حين تمريناز منابع اطلاعاتي در دسترس استفاده مي

گيـري بهينـه از درجـات آزادي ادراكـي     آورد و موجب بهـره اهداف را فراهم مي ادراكي و حركتي امكان تطبيق با شرايط وضعي و تحقق مؤثر درجات آزادي
  گردد.حركتي مي

  توان مسئله درجات آزادي را حل كرد؟چگونه مي

هـا)، كارآمـدي حركـت، تكيـه بـر      هـا (سـينرژي  كوشيشده است شامل: ارتباط هم هايي كه تاكنون براي برطرف كردن مسئله درجات آزادي گزارشحلراه
  ريزي مسير حركت (سينماتيك و ديناميك معكوس) است.مكانيك حركات و همچنين برنامه

  ها)ها (سينرژيارتباط همكوشي
تم حركتي انسان وجود دارد. وجود اين ارتباطات موجـب  هايي منسجم بين اجزاء سيسرويكرد مهم براي حل مسئله درجات آزادي اين فرض است كه ارتباط

)، مكانيسـم اصـلي مسـئول كـاهش تقاضـاي      1967طور مستقل كنترل شوند، كـاهش يابنـد. مطـابق نظـر برنشـتاين (     شود، درجاتي از آزادي كه بايد بهمي
هاي تمريني، دستگاه افتد. با افزايش دورهتمرين اتفاق ميست كه در طول ا هاسازي هماهنگي، توسعه همكوشيمحاسباتي در سيستم عصبي مركزي و ساده

كند تا فرد بتواند عمل موردنظر را متناسب با ملزومات موقعيـت  عصبي فرد عملاً همكاري عضلات و مفاصل ويژه را براي انجام دادن عملي مشترك مقيد مي
طور مـؤثر تعـداد درجـات    شوند تا بهلات و واحدهاي حركتي ويژه تكليف، كاراتر ميهاي مفاصل، عضهاي تمريني مجموعهبنابراين، در طول دوره انجام دهد.

شـده  هاي كاركردي جمعها را چنين تعريف كردند: سازمان)، همكوشي1992آزادي را كه لازم به كنترل شدن هستند را كاهش دهند. سالتزمن و مان هال (
هـاي آزادي  هاي كاركردي، اجزا را به سازوكارهايي با درجـه شوند كه آن سازمانفاصل تعريف ميموقت و منعطف كه در غالب گروهي منسجم از عضلات و م
طور انفرادي بايد كنترل شود فقط يـك  جاي عناصر جداگانه زياد، كه هر قسمت بهكند. بنابراين، بهمتعدد، داراي روابط منطقي و با وظايف معلوم تبديل مي

  ري باشد.بخش نياز دارد تا تحت كنترل قش
شوند، احساس خاصي را در ها هستند. صداي مجموعه سازها، كه هماهنگ با يكديگر نواخته ميچگونگي عمل همكوشيهاي موسيقي مثال خوبي براي گروه

ي گروه، نتواند خـود را بـا   تواند آن را ايجاد كند. در مقابل حتي اگر يكي از اعضاتك آلات موسيقي به تنهايي، نميآورد كه صداي تكشنونده پديد ميذهن 
هـا) در انـرژي نهفتـه در    ها (سينرژيكند. راز همكوشارزش ميرا نيز بي برد، بلكه كار كل گروهسايرين هماهنگ سازد، نه تنها ارزش كار خود را از بين مي

. با سبب افزايش كاركرد كل سيستم شوند توانند، ميسازي شوندخوبي تعريف و پيادهيك سيستم است. اگر ارتباطات بين اجزاي سيستم به درونيپيوندهاي 
گيرد كه تا پيش از اين هرگز وجـود نداشـته اسـت. از طرفـي     تك اجزاي گروه، عنصر دانايي و توانايي جديدي شكل مياشتراك گذاشتن تجربه و دانش تك

كننـده پيـروزي و يـا شكسـت كـل گـروه باشـد.        تواند تعيينبوده و مي ها، بسيار مهمعنوان يك سيستم و تعيين ارتباط آنچگونگي انتخاب اجزاي گروه، به
اي است كه وقتي آرنـج و  گونهخورد. براي مثال، توانايي خم كردن و باز كردن آرنج و مچ بهها در حركات فردي نيز به چشم ميهمچنين وابستگي بين اندام

دهند. مثلاً آرنج شوند كه مچ و آرنج حركات متفاوتي انجام ميتر از زماني باعث اجراي كار ميتر و سريعشوند، خيلي راحتمچ همزمان و با هم خم يا باز مي
  شده و مچ باز شود و يا برعكس اين عمل اتفاق بيفتد.خم

  كارآمدي حركت
ه شما براي رساندن نـوك انگشـت   حال است كم ،هاي مهم برطرف كردن مسئله درجات آزادي، مبتني بر كارآمدي حركت است. بر اين اساسحليكي از راه

شما تر است، بازوي تر و طولانيخود به نوك بيني، دست خود را دور سرتان بچرخانيد. جداي از اين حقيقت كه اين مسير نسبت به مسير عادي، غيرمستقيم
انتهـاي حركـت در زوايـاي حـداكثر نشـان       را نيز دردهد و همچنين مفاصل مچ و شانه شما قواره از منظر ساختاري قرار ميرا هم در يك موقعيت نهايي بي

طور كلي، خاتمه يافتن يك حركت در شرايطي كه عضـو  گردد. بهبيني بعدي دچار نقصان ميخواهد داد. در نتيجه قابليت شما در ايجاد پاسخ غيرقابل پيش
هاي زمين تنيس بعد از بازگردانـدن يـك ضـربه    ثابت ماندن در كناره مربوطه حداكثر زواياي مفصلي را اتخاذ كند، ايده جالب و مناسبي نيست. درست مانند

توانيد شرايط مناسبي را به طرف حريف كه معمولاً ايده خوبي نيست. در اين حالت شما فقط با تحرك مناسب و برگشتن به موقع در مركز زمين تنيس، مي
ا نگه داشتن بازو در ميانه دامنه حركتي آن، بعد از اتمام يك عمل حركتي، حركـات بسـيار   طور مشابه، ببراي بازگرداندن ضربه احتمالي بعدي مهيا كنيد. به

  صورت كارآمدي اجرا كرد.توان بهزيادي را مي
  تكيه بر مكانيك حركات

شده است. مطالعات جديدتر نشـان  گر بنا يها با يكدتعاملاتي كه تاكنون مورد بررسي قرار گفت، بيشتر بر پايه نحوه ارتباط بين تارهاي عصبي و همكاري آن
  توانند به تنهايي مسئله درجات آزادي را ساده كنند.دهند كه عوامل ديگري از قبيل عوامل مكانيكي نيز ميمي
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  فصل پنجم

  »حركتي يهاتواناييي فردي و هاتفاوت«
  پيشگفتار

متـوالي در آن رشـته    هايسالتوانند بر افرادي كه مي ،آموزنداي خاص ميوقتي مهارتي را در رشته ،تجربة قبليكه بدون  هستندافرادي  ،رهدر زندگي روزم
ايـن   شتي از كشور آمريكا تا سن بيست و هفت سالگي باكني ماندي قهرمان پر آوازة كُان مثال، به عنواند غلبه كنند. اند و تجربه به دست آوردهتمرين كرده

  شتي خيلي زود مدارج ترقي را تا رسيدن به قهرماني جهان و المپيك طي كرد. بيگانه بود و پس از ورود به عرصة كُ ورزشي رشته
هـاي فـردي   تفاوت دارند. به تمايل افراد براي متفاوت بودن در كل و در اجراي حركـات، تفـاوت   هاي گوناگوني با يكديگرلازم به ذكر است كه افراد از جنبه

  گويند.پردازد، روانشناسي افتراقي ميهاي بين افراد ميتفاوت گوييو پيشبه علمي كه به تبيين  شود.گفته مي
و هاي فردي، توجه خود را معطـوف بـه شناسـايي    پردازد. پژوهشگران تفاوتميين هاي فردي در مقايسه با رفتار ميانگبه مطالعه تفاوت شناسي افتراقيروان
  كنند. هاي افراد ميها و خصيصهتواناييگيري اندازه

  هاي زير است: هاي ورزشي داراي ويژگيهاي فردي در مهارتاختلاف
  دهند.با يك بار آزمايش خود را نشان نميها الزاماً تفاوتـ 3 ح اجرا باشد. داراي دوام در طول سطـ 2 به تلاش ديگر، پايداري داشته باشد. از يك تلاش ـ 1

  ي فرديهاتفاوتمطالعة 

دائمي در اجراهـاي ورزشـي    د براساس نوعي پايداري و اختلافاتشود و بايي فردي به عنوان اختلافات پايدار و با دوام بين افراد تعريف ميهاتفاوت: تعريف
  دخيل نباشد). (شانس در آنها  باشد

  ي فرديهاتفاوت دهندةدو جزء تشكيل
  .ي مهارتي بين افراد را توضيح دهندهاتفاوتتوانند چگونه مي هاتواناييكه اين ناند و اياست كه زيربناي اجراهاي ماهرانه هاييكيفيتصفات يا  :هاتواناييالف: 

  ي مختلف است. هاورزشور تخمين موفقيت احتمالي آنها  در مشاغل يا افراد به منظ يهاتواناييفرآيند استفاده از  بيني:ب: پيش
  هاها و قابليتتوانايي

عنوان يك خصلت نسبتاً پايدار، بادوام و ارثي تعريف نند، عموماً مفهوم توانايي را بهكهاي فردي را در عملكردها مطالعه و بررسي ميدانشمنداني كه تفاوت
صورت ژنتيكي تعيين ها عمدتاً بهشود كه تواناييهاي حركتي يا شناختي باشد. تصور ميحامي انواع مختلفي از مهارت كنند كه ممكن است اساس ومي
3الي 2و اصولاً با تمرين و يا تجربه قابل تغيير نيستند. در حدودشوند مي  5اند و شايد نهايتاً در حدودن شناسايي شدهتوانايي ذهني و حركتي تاكنو  

  توانايي كشف شود.
  توانايي در برابر مهارت

فردي گفته شود كه شما  شوند، مثل اينكه بهطور مترادف استفاده ميتمايز قائل شدن بين مفهوم توانايي و مهارت مفيد است. در زبان عامه اين دو واژه به
اند كه عمدتاً با تمرين صورت يك مشخصه ژنتيكي تعريف كردهي خوب يا مهارت زيادي در انجام كاري داريد. بايد توجه داشت كه محققان توانايي را بهتواناي

كنند تا بتوانند ت دريافت مياي تصور كرد كه افراد آنها را از طريق وراثيتوان به منزله ابزار اساسا را ميهو تجربه غيرقابل تغيير است. بنابراين توانايي
شرح  تكاليف حركتي گوناگون دنياي واقعي را اجرا كنند. از طرفي، مهارت، كفايت فردي را در اجراي حركتي مانند شوت كردن به طرف دروازه حريف

  در اجراي فعاليت هستند. خاصي شمارند و معرف توانايييابند، از نظر تعداد بيسادگي در اثر تمرين تغيير ميها بهدهد. مهارتمي
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  هاها و مهارتمهمترين وجوه تمايز توانايي

  هامهارت  هاتوانايي

  صفات ارثي
  پايدار و بادوام

5تعداد در حدود   محدود است توانايي).(  
  .باشندميي مختلف هامهارتزيربناي 

  هستند.  با تمرين و تجربه غير قابل تغيير

  توسعه و پيشرفت با تمرينقابل 
  قابل تغيير بر اثر تمرين

  شمار از نظر تعدادبي
  وابسته و متكي به چند توانايي
  نقش مهمي دارد.  كفايت فردي در اجراي حركت

  

  سازد.اتب عالي را غير ممكن ميمورد نياز براي انجام كار ويژه، سطح عملكرد و دسترسي به مر يهاتواناييمحدوديت در   :1نكته 
بسياري از عوامل در حين تمرين و ادامة آن تغيير يافته، زيرا  ،توان قضاوت كرداز روي تمرينات اوليه در مورد احتمال موفقيت يا عدم موفقيت ورزشكار نمي

  كنند.به پيشرفت مهارت كمك مي
  ربه قابل تغيير نيستند. و تجشوند و با تمرين ها عموماً ژنتيكي تعيين ميتوانايي

  عمومي است؟   آيا توانايي يك پديدة
   :ها، توانايي به دو حوزه تقسيم شده استبراساس يكي از ديدگاه

  سنجند.اند و ميزان هوش را از طريق بهرة هوشي مي: اين عامل را هوش نامگذاري كردهـ حوزة شناختي و ذهني1
دارند كه اگر در حد مطلوبي باشـد، در هـر    عمومي حركت يك ظرفيت هاانسان نامند. براساس اين ويژگي همةكت ميآن را توانايي عمومي حر :حركتيـ حوزة 2

 اي كه وارد شوند ضعيف خواهند بود. كه وارد شوند، در وضعيت مناسب خواهند بود و اگر ظرفيت عمومي حركت در حد ضعيفي باشد، در هر رشته ايرشته

  توان به شرح زير خلاصه كرد:  ركتي را ميمفهوم توانايي عمومي ح
   به صورت ارثي وجود دارد. ـ فرض بر اين است كه يك توانايي حركتي1
  .ي مختلف استهاورزشحركات ماهرانه و  ـ توانايي حركتي فوق زيربناي همة2
  شود. ـ شخصي كه داراي توانايي عمومي حركتي بسيار بالاست، در هر كار حركتي يا ورزشي موفق مي3

  رسد، ولي از نظر شواهد علمي تأييد نشده و از قلمرو ورزش حذف شده است. هر چند مفهوم توانايي عمومي حركتي منطقي به نظر مي  :2نكته 
ه باشند، زيرا فـرض بـر ايـن اسـت كـه مفهـوم       بنا بر نظرية توانايي عمومي حركتي هر جفت از تكاليف حركتي بايد توانايي حركتي منفردي را مشتركاً داشت

نـاي توانـايي   توانايي عمومي حركتي، زيربناي كلية تكاليف حركتي است. يقيناً هرگاه دو تكليف حركتي بر پايه تعادل، سرعت يـا تنـدي اسـتوار باشـد، زيرب    
ه آزمون از اين نوع بايد در حد بالا، مثبـت يـا منفـي باشـد،     رود كه ضريب همبستگي بين دو مجموععمومي حركتي مشابهي دارد. بنابراين چنين انتظار مي

  ط محققان صورت گرفت اين فرضيه را تكذيب كرد. سهاي مختلفي كه توولي آزمون
  :دست آمده استي مختلف نتايج زير بههامهارتدر مورد ضريب همبستگي بين 

  .ي مختلف عموماً پايين و ضعيف استهامهارتضرايب همبستگي بين 
  .اندمعمولاً داراي ضريب همبستگي ضعيفند، ارسد كاملاً مشابهكه به نظر مي ييهامهارت حتي

   د.دهمفهوم توانايي عمومي حركتي را مورد سوال قرار مي ،ي مختلفهامهارتعدم وجود ضريب همبستگي بين 
  متر) ممكن است كاملاً با يكديگر ارتباط داشته باشند.  15و  1دو مهارت با حداقل اختلاف (مانند پرتاب يك شيء به فاصله  ،از طرف ديگر

  فرضية اختصاصي هنري 
شوند به يكديگر مربوط نمي هاتواناييبراساس اين فرضيه، رفتار حركتي براساس تعداد زيادي توانايي استوار است كه شايد تعداد آنها از هزار تجاوز كند. اين  

ي هـا مهـارت ضعيف يـا پـر قـدرت باشـد، بـه عبـارتي        هاتوانايياند. چنانچه فردي در يك توانايي قوي باشد به اين معني نيست كه در ديگر بلكه اختصاصي
ته بطور مثال: اگر فردي در رشته بسكتبال قوي باشد، به اين معنـي نيسـت كـه در رش ـ   باشند. داراي الگوهاي توانايي متفاوتي از قدرت و ضعف مي ناگون،وگ

   شود. محسوب نميشنا  در براي او در بسكتبال هيچ امتيازيوي شنا هم قوي باشد. لذا توانايي 
                بنـدي انـد، همبسـتگي زيـادي بـين تكـاليفي كـه بـه كنتـرل زمـان         دو استثناء در مورد فرضيه هنري وجود دارد. اولي اين اسـت كـه محققـان نشـان داده    

باشد (يك روش خاص آماري كه ارتباط برخـي از عوامـل را   ارند، وجود دارد. دومين استثناء مربوط به مطالعات تحليل عاملي ميتوسط سيستم عصبي نياز د
  دهد).  با هم نشان مي
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  طور كلي اصول فرضيه اختصاصي هنري عبارتند از:به
  يي).اناهاي حركتي بسيار زياد است (شايد هزاران توـ هنري معتقد بود كه تعداد توانايي1
  يعني قدرت يك توانايي به قدرت توانايي ديگر وابسته نيست. هاي حركتي از هم مستقل هستند،ـ همه توانايي2
كند، بـراي اجـراي آن   ها نياز دارند. از طرفي، هنگامي كه تكليفي تغيير ميشماري از اين تواناييدهيم، به تعداد بيهايي كه ما انجام ميـ تكاليف يا مهارت3
  هاي جديد مورد نياز است.اي از تواناييجموعهم
  ها بسيار پايين است.خاطر تمرين يك تكليف ديگر) بين مهارتـ انتقال (تبحر در يك تكليف به4

  ضرايب همبستگي حتي بين تكاليف حركتي مشابه در حد پايين است. ،توانايي عمومي حركتي نظريه طبق :3نكته 

 ؟باشدنميفرضيه اختصاصي هنري، قادر به توجيه كداميك از موارد زير   :1 مثال   
  هاتوانايي) اختصاصي بودن 4  هاتوانايي)  محدود بودن 3  ي فرديهاتفاوت) 2  مستقل يهاتوانايي) وجود 1
 :است.  براساس تعداد زيادي توانايي استوار ،رفتار حركتي ،براساس اين فرضيه»  3«گزينه  پاسخ  

  

  مانهاي حركتي از ديدگاه فليشبندي مهارتطبقه
  هاي حركتي را به دو گروه تقسيم كرد:توانايي ،اي تحقيقين در مطالعهامدانشمندي به نام ادوين فليش

  :  شوندموارد زير مي شامل هاي ادراكي ـ حركتي كهالف) توانايي
  تمايز حالت بدنـ 5قرص و محكم بودن دست و بازو ـ 4يف انگشتان ـ حركات ظر3ـ آشنايي فضايي 2ـ هماهنگي چند عضو 1
   هاي تبحر جسمانيتواناييـ 10 گيريدفهـ 9دستكاري ظريف ـ 8ـ سرعت حركت 7 العملزمان عكسـ 6

  شوند:كه شامل موارد زير ميهاي تبحر بدني تواناييب) 
  عمومي بدن (استقامت قلبي و عروقي) استقامتـ 5 پذيري پويافانعطاـ 4 ايستا پذيريانعطافـ 3 ـ قدرت پويا2ـ قدرت ايستا 1
  پايداري عمومي بدنـ 9 هماهنگي كلي بدنـ 8ـ قدرت تنه  7 يانفجارـ قدرت 6 

باشـند و  مـي  هاي تبحر بدني در رابطه با عملكـرد كلـي بـدن   هاي ادراكي ـ حركتي در اين است كه توانايي هاي تبحر (كارآيي) بدني با تواناييتفاوت توانايي
  شوند.ها لحاظ ميهاي ادراكي ـ حركتي بيشتر در رابطه با كنترل حركات و براساس مهارتگيرند، اما تواناييبيشتر در آمادگي جسماني مورد توجه قرار مي

  هاتواناييهاي جديد در زمينة ديدگاه

دهـد كـه در واقـع ضـريب     لي اكثـر شـواهد موجـود نشـان مـي     و داشته باشد،اي وجود ي مختلف نبايد رابطههامهارتبراساس فرضية اختصاصي هنري بين 
باشد. اين امر حاكي از نوعي سازش بين نظرية عمومي توانـايي حركتـي و نظريـة    صفر نيست، بلكه به طور منظم بيشتر از صفر مي هامهارتهمبستگي بين 

ست و اينكـه در هـر   هاتواناييمان در تعداد اين هاي هنري و فليشت اصلي بين نظريهمان مطرح كرد. تفاواختصاصي است. اين نظرية جديد را ادوين فليش
انـد براسـاس   شـناخته شـده   ،ي حركتي به عنوان ابـزار هامهارتدهي ارثي كه براي شكل اي وحركتي پايه هايقابليتاز آنها درگيرند.  چه تعدادحركت ويژه 

تشخيص موقعيت پاسخ، سرعت حركـت، چـالاكي انگشـتان، چـالاكي      ،العملزمان عكس عبارتند از: هاتوانايياين  استوارند. برخي از هاتواناييتعداد كمي از 
ناميـد. ايـن   » تبحـر جسـمي  «را شناسـايي كـرد و آنهـا را     هـا تواناييمان همچنين تعداد ديگري از دستها، يكپارچگي پاسخ و تبحر و توانايي جسمي. فليش

بـدن، مقاومـت در    باشند عبارتند از: قدرت ايستا، قدرت پويا، قدرت انفجاري، قدرت تنه، هماهنگي عمـدة وط به آمادگي جسماني ميكه بيشتر مرب هاتوانايي
  پذيري پويا و توازن بدن. پذيري، انعطافانعطافدامنة مقابل خستگي، 

  ها به عنوان عوامل محدود كننده عملكردتوانايي
به همين دليل افرادي كه قدرت بالاتنه كافي براي سازگاري با اندازه بدن  ،دهدتكليف را تحت تأثير قرار ميسطح مهارت رد، ايده مهم اين است كه توانايي ف

افـراد بـا سـطوح پـايين     شـد.   ها ماهر نخواهنـد ندارند. هرگز افراد كوررنگ در تشخيص گلرا كافي براي ژيمناستكار ماهر شدن خود ندارند، هرگز پتانسيل 
بـه  نخواهند شد. متأسـفانه بعضـي افـراد    نخواهند كرد و افراد با توانايي تعادل ضعيف، بندباز خيلي ماهر ي انگشتان در نواختن گيتار احساس راحتي زبردست
  رسند. در يك تكليف، حتي با وجود تمرينات زياد و مربيگري خوب هرگز به سطح بالايي از عملكرد نميكمبود توانايي بنيادي لازم دليل 

  حركتي  يهاتواناييهاي مربوط به اسطوره
يي كـه  هـا ورزشكنند كه اگر اين افراد در كنيم كه داراي سرعت عجيبي هستند و بسياري از مردم اين گونه تصور ميدر زندگي روزمره گاهي با افرادي برخورد مي

براي سريع حركت كردن حداقل سـه توانـايي مسـتقل و مجـزا از يكـديگر      دانيم د شركت كنند موفق خواهند شد. همانگونه كه مينبه واكنش سريع دارنياز 
العمل انتخـابي كـه   زمان عكس ) تشخيص موقعيت پاسخ يا2. گيردالعمل ساده كه طي آن يك محرك در برابر يك پاسخ قرار مي) زمان عكس1وجود دارد: 

  ) سرعت حركت يا زمان حركت كه شامل زمان شروع تا پايان حركت است.3طلبد و ا ميمحرك وجود دارد كه هر كدام پاسخ مربوط به خود ر تعداد بسياري در آن
خواهـد در  بنابراين موفقيت فـردي كـه مـي    .باشندشوند و اين موارد از يكديگر مستقل و مجزا ميشامل سرعت مي ،به طور موضوعي هاتواناييتك تك اين 

  ارد. ي سرعتي شركت كند به اين سه عامل بستگي دهاورزش
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  فصل ششم

  »محيط يادگيري«
  پيشگفتار

كند، از يك يا چند مهـارت بـه   گري كار ميزند و يا با دستگاه سفالكند، گيتار ميدود، توپ بسكتبالي را پرتاب ميكند، ميكه شخصي رانندگي مي هنگامي
انـد يـا   را آموختـه  شاگردانش مهارت مورد نظـر كه آيا دريابد  براي اينكه ،حركتي هايمهارتكند. هر متخصص يادگيري حركتي استفاده مي هايمهارتنام 
   مورد سنجش قرار دهد. بايد آنان را  خير

شـويد كـه   فرض كنيد شما يك معلم تربيت بدني هستيد و مسئوليت آموزش درس بسكتبال را به گروهي از فراگيران به عهـده داريـد. چگونـه متوجـه مـي     
آوريـد؟ چگونـه   اند؟ براي سنجش پيشرفت شاگردانتان در مهارت پرش سه گام چه نوع سنجشـي بـه عمـل مـي    موختهشاگردانتان مهارت پرش سه گام را آ

كنيـد، دو  مـي هـا فكـر   الؤكه به پاسـخ ايـن س ـ   اتفاقي نيست بلكه در نتيجة يادگيري رخ داده است. هنگامي ،كنيدشويد اجرايي كه مشاهده ميمطمئن مي
كنـيم.  يادگيري را از رفتـار قابـل مشـاهده اسـتنباط مـي      ،نيم. دومكادگيري را مستقيماً مشاهده نميباشيد: اول، ما ي داشتهدر نظر  ويژگي مهم يادگيري را

د. در مورد ايـن مقولـه ابتـدا بايـد دو واژة     نكنباشند اين دو ويژگي مهم يادگيري را با هم تركيب و لحاظ ميكه از اعتبار و پايايي برخوردار مي هاييسنجش
  اجرا و يادگيري.  هم را از يكديگر تشخيص دهيم. اين دو واژه عبارتند از:م

  تعريف اجرا

بينيد شاهد اجراي يك مهارت هستيد. به كار بردن واژة اجرا  . وقتي فردي را در حال راه رفتن و يا دويدن در يك پارك ميرفتار قابل مشاهده استاجرا، 
  مهارت در زمان و موقعيت ويژه است.  در اين موقعيت به معناي انجام دادن يك

  تعريف يادگيري  

در اجرا استنباط شود و در نتيجة تمرين يا تجربه بـه دسـت    پيشرفت نسبتاً پايدارتغيير در قابليت فرد براي اجراي يك مهارت كه بايد از يعني يادگيري 
دهد. ميزان همخواني اجراي فرد با اسـتعداد  د خود را براي اجراي مهارت افزايش ميشويم كه فرد، قابليت يا استعداآيد. از تعريف فوق اينگونه متوجه ميمي

باشـد. بنـابراين   ... مـي  خسـتگي و  شرايط اجـرا،  شياري فرد، اضطراب مربوط به موقعيت،ووي، به وجود متغيرهاي اجرا بستگي دارد. متغيرهاي اجرا شامل ه
هاي مختلـف يـادگيري،   وامل انتخاب شود تا استنباط دقيقي از يادگيري به دست آيد. براي تأكيد بر جنبههاي سنجش يادگيري بايد با توجه به اين عروش

  : مانند بهتر است كه عبارات زير را به خاطر بسپاريم
  شود؛ ناشي مي يادگيري از تمرين و تجربه

  دروني بوده و مستقيماً قابل بررسي نيستند. زيرا فرآيندهاي منتهي به تغييرات رفتارييادگيري مستقيماً قابل مشاهده نيست؛ 
  شود؛  تغييرات ناشي از يادگيري، از تغييرات عملكرد استنتاج مي

   شود.باشد كه در نهايت به رفتار ماهرانه منجر ميناشي از يادگيري نسبتاً پايدار مي تغييرات
 ؟ ندارد كدام گزينه ارتباطي با متغيرهاي اجرا :1 مثال  

  فردي درون هاي) تفاوت4  )  خستگي3  ) شرايط اجرا2  شياريو) ه1
 :گذارند. كه بر روي عملكرد اجرايي تأثير مي هستندفاكتورهايي  ،متغيرهاي اجرا  »4«گزينه  پاسخ  

  
  تمايز اجرا و يادگيري

شـود و  مشـاهده نمـي  ديگر، يادگيري مستقيماً از سوي كنيم. كه فردي را در حال ضربه زدن به توپ مشاهده مي زمانيمانند  ،اجرا، رفتار قابل مشاهده است
  هاي اجراي فرد استنباط شود.بايد از ويژگي
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  هاي عمومي اجرا هنگام يادگيريويژگي

  شود، چهار ويژگي عمومي در اجرا قابل مشاهده است: كه مهارت آموخته مي هنگامي
  كند.  شود، يعني فراگيرنده پس از مدتي بهتر از گذشته عمل ميبهتر مي: با گذشت زمان و كسب تجربه توسط فرد، اجراي مهارت ـ پيشرفت1

گردد. بـه  مشاهده نمي پيشرفتي در رفتار ،شود كه در نتيجهشود. گاهي يادگيري به كسب عادات بدي منجر مييادگيري هميشه باعث پيشرفت در اجرا نمي
  گردد.  غلط ميحركتي هنگام يادگيري مهارت شنا باعث عدم پيشرفت و كسب عادت  انقباض بيش از حد عضلات بدن (سفت كردن عضلات) ،عنوان مثال

شود و هم چنين اجراهـا  به اين معني كه با ادامة تمرين، اجراهاي فرد از نوسان كمتري برخوردار مي .شودتر مي:  با پيشرفت يادگيري، اجرا همسانـ همساني2
توان به وجود نويزهـايي در  اجراهاي فرد متغير و ناهمسان است. از جمله دلايل اين عدم همساني مي ،وايل يادگيريكند. در اشباهت بيشتري به يكديگر پيدا مي

  گيرد.  د و رفته رفته هماهنگي بين عصب و عضله شكل مينشوسيستم عصبي اشاره كرد. همراه با پيشرفت يادگيري اجراها يكنواخت يا همسان مي
شـود، يعنـي مهـارت    استوارتر ميفرد هاي مشخصي در اجراي كه همساني مهارت افزايش يابد، ويژگي همساني مربوط است. هنگامي اي است كه بهاستواري واژه

  شود.  آموخته شده به راحتي از هم گسسته نمي
اگـر   ،ورد. بـه عنـوان مثـال   آي دوام ميترجراي وي مدت طولانيتوانايي اهر چه فرد در آموختن مهارت بيشتر پيشرفت كند، : ـ پايداري يا ثبات اجراها3

  دهد. در روزهاي آتي نيز اين روند را ادامه مي ،كندهاي خود موفق عمل فراگيرنده امروز در پرتاب
  شود. به پيشرفت نسبتاً پايدار در اجرا مربوط مي ،پايداري :1نكته 

هـا و  هـاي متنـوع اسـت. يعنـي در موقعيـت     پذيري اجراي مهارت با زمينـه جرا كه با يادگيري همراه است، انطباق: اين ويژگي اپذيريـ انطباق يا تعميم4
بتوانيم اين مهارت را در دريا نيـز اجـرا    ، بايداگر مهارت شنا كردن در استخر را ياد گرفتيم ،فواصل مختلف بتوانيم اجراي خوبي داشته باشيم. به عنوان مثال

ارت و موقعيت اجرا بستگي يا شخصي مربوط است. ميزان سازگاري مورد نياز، به مه پذيري با تغييرات محيطيبه تطبيقآميز اجراي موفقيت رو،كنيم. از اين
  كند.  مي هاي تغييريافته نيز پيشرفتآميز در موقعيتقابليت وي براي اجراي موفقيت كند،چنان كه فراگيرنده در يادگيري مهارت پيشرفت ميدارد. هم

 ؟ باشدنميكداميك از تعاريف زير معرف مفهوم يادگيري   :2 مثال  
  رفت كند.تواند با ادامة تمرين پس) يادگيري مي1
  شود. ) يادگيري در شكل پيشرفته باعث خودكاري مي3

   هستيم. ) با ادامة يادگيري تغييرات موقتي در اجرا را شاهد2
  گردد.  سيلة عملكرد فرد مشخص مي) تغييرات ناشي از يادگيري به و4

 :باشند. تغييرات ناشي از يادگيري نسبتاً پايدار مي»  2«گزينه  پاسخ  

  
  ها عبارتند از: اين روش ،و ارزشيابي امري است كه هر متخصص يادگيري مهارت بايد بداندسنجش يادگيري شود: يادگيري حركتي چگونه سنجيده مي

  ـ سنجش يادگيري با استفاده از آزمون يادداري2                         ا هاي اجرده از منحنييادگيري با استفا ـ سنجش1
  ـ سنجش يادگيري با استفاده از پويايي هماهنگي 4                             ـ سنجش يادگيري با استفاده از آزمون انتقال3 

  هاي اجرامنحني
توانيم با ترسيم منحني، اجراي خاصي را به صورت گرافيك توصيف هاي اجراست. ما ميادگيري در طول تمرين، استفاده از منحنيترين روش ارزشيابي پيشرفت يعمومي

  روند. يو براي سنجش نتايج تمرين به كار م باشديم عملكرد در مقابل تكرارها ميها ترسزيرا اين منحني ،باشدكنيم. البته ترسيم منحني اجرا بيانگر يادگيري نمي
شود. در نظر داشتن اين نكته اهميـت دارد كـه صـعود    زماني مربوط روي محور افقي قرار داده مي در هر منحني اجرا، سطح اجرا روي محور عمودي، و دورة

پيشرفت اجراست.  دهندةنشاني وجود دارد كه در آنها سراشيبي منحني يهاپيشرفت اجراست. گاهي موقعيت دهندةهاي اجرا به طرف بالا نشانتمام منحني
فردي كه يـك الگـوي    ،شود كه مقياس محور عمودي زمان يا خطا باشد، (مانند: خطاي مطلق و زمان واكنش) به عنوان نمونهاين استثناء زماني مشاهده مي

تعـداد  مرور زمان بـر اثـر تكـرار و تمـرين از      شود ولي بهدر روزهاي نخست خطاهاي زيادي را مرتكب مي ،بيندحركتي مانند دريبل بسكتبال را آموزش مي
گـردد، در  صد متري كه قصد دارد ركورد خود را كاهش (بهبود) دهد و بر اثر تمرين و تلاش بـه ايـن امـر نائـل مـي      و يا دوندة شودخطاهاي وي كاسته مي

  باشد. اجرا مي پيشرفتدهندة هر دو مورد نشان رد كه دشوراشيبي منحني مواجه ميهاي اجرا با سمنحني
آمـوزد، منحنـي اجـرايش از ابتـدا تـا      اي را ميدهد، وقتي كه فردي مهارت تازهمختلف نشان مي هايزمانتغييرات پيشرفت در اجرا را در  ،هاي اجرامنحني

  ند. كن يكي از اشكال زير را دنبال ميانتهاي تمري
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               رفت متناسـب بـا زمـان اجراسـت، يعنـي هـر واحـد افـزايش، روي محـور افقـي           پيش ـ دهنـدة منحني (الـف) منحنـي خطـي يـا مسـتقيم اسـت كـه نشـان        
كند كه در ابتـداي  ي اختصاص پيدا ميهايمهارتشود. منحني خطي بيشتر به (مثلاً نوبت يا تكرار) به افزايش متناسب روي محور عمودي (امتياز) منجر مي

  شود.آنها افزوده مي آموزش ساده و به تدريج بر ميزان دشواري
 يهـاي مهارتباشد. اين منحني مختص دهندة سرعت پيشرفت در ابتداي تمرين و پيشرفت كمتر در انتهاي تمرين ميباشد كه نشانمنحني (ب) منحني شتاب منفي مي

زيـرا در ابتـداي يـادگيري، پيشـرفت      .باشدمي هاي ديگرنيتر از منحباشند. در يادگيري حركتي منحني شتاب منفي متداولباشد كه داراي پيچيدگي و دشواري نميمي
  شود.  ولي بعد از مدتي، سرعت پيشرفت رفته رفته كم مي .كنيمباشد به اين علت كه در ابتدا خطاهاي بزرگ را شناسايي و آنها را برطرف ميسريع مي
زيرا در ابتدا پيشرفت اندك  باشد.مانند حركات زميني ژيمناستيك ميپيچيده و دشوار  هايمهارتمختص (پ) منحني شتاب مثبت است كه بيشتر منحني 

   يابد. است ولي رفته رفته شدت آن افزايش مي
شكل دارند.  Sمنحني  ،ايچند مرحله هايمهارت شكل معروف شده است.  Sاي از سه نوع منحني پيشين است و به منحني موجي يا منحني (ت) مجموعه
  كم و زياد شدن سرعت رشد را شاهد هستيم.  ،شود، مانند اوايل كودكي و يا اوايل نوجواني كه به ترتيبفرآيند رشد نيز استفاده مياز اين نوع منحني در 

اين نوع منحني همانند منحنـي  باشيم. باشد كه با وجود سراشيبي منحني، شاهد پيشرفت اجرا ميهاي اجرا ميمنحني (ج) از جمله موارد استثنايي منحني
  . ، كاربرد دارداي مانند: زمان و خطا كه در آن كسب زمان يا خطاي كمتر به معني عملكرد بهتر استاما در مورد متغيرهاي وابسته ،شتاب منفي است

 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  

  

  قانون تمرين
هـر  هـاي عمـومي يـادگيري    شوند و اين يكي از جنبههاي اجرا اين است كه تغييرات در ابتدا سريع هستند و به تدريج آهسته ميهاي منحنييكي از ويژگي

  گويند. مي» قانون تمرين«است كه به آن اساسي تمرين تكليف و يكي از اصول 

 باشد؟ هاي اجرا ميهاي كدام نوع از منحنيدهد، اين مشخصه از ويژگيهايي در اجرا رخ ميبر اثر قانون تمرين، دگرگوني  :3 مثال  
  ) منحني موجي4  ) منحني شتاب مثبت3  ) منحني خطي2  ) منحني شتاب منفي1
 :پيشرفت در ابتدا سريع و سپس آهسته است كه اين يك اصل فراگير تمرين است.  ،براساس قانون تمرين»  1«گزينه  پاسخ  

  

  هاي اجرامعايب منحني
  . دنروه كار ميد بلكه صرفاً براي نشان دادن اجرا بندهيادگيري را نشان نمي ،هاي اجراـ منحني1
  كنند.  ميانگين تغييرات اجرا در يك گروه را لحاظ مي ،ها در بسياري از مواردشوند، زيرا اين منحنيهاي فردي پوشيده ميـ تفاوت2

  
  كنند. پيشرفت ميهاي فرضي اجرا براي دو فراگيرنده كه با سرعت متفاوتي منحني

   

 )ج( )ت(

 )پ( (ب) )الف(
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 ماند. به عنوان مثـال بـه  شود. يعني افت و خيز عملكرد فرد در حين ميانگين گرفتن پوشيده ميگرفته مي يدهدرون فردي (بين افراد تيم) نادهاي ـ تفاوت3
باشيم در صورتي كه شايد بـازيكني  شاهد پيشرفت عملكرد و يا سطح اجراي تيم مي ،براي تيمي كه در يك مسابقة فوتبال برنده شده ،هنگام ترسيم منحني

  شود. كنان ناديده گرفته مييو بازيكن ديگري خيلي قوي، بنابراين عملكرد اين باز خيلي ضعيف ظاهر شده باشد
هاي خود را بـه طـور مرتـب وارد سـبد     بسكتبال تمام پرتاب اگر بازيكن ،به عنوان مثالسازد، ها را نمايان نميگيرندهفرآيند پيشرفت ياد ،ـ اثر سقف و كف4

هاي خود مرتب دچار خطا شـود نيـز پيشـرفتي در كـارش     گوييم و اگر بازيكني در پرتابت كه به آن اثر سقف ميكند، از لحاظ امتيازي به حدي رسيده اس
  گوييم. م كه به آن اصطلاحاً اثر كف مييباششود و اختلال در يادگيري را شاهد ميديده نمي
  كند. كند و اثر كف، محدوديت در كسب امتياز از طرف پايين را بيان ميبالا را بيان مياز از طرف امتي اثر سقف، محدوديت در كسب :2نكته 

 ؟ باشدنميهاي اجرا كدام يك از موارد زير از معايب منحني :4مثال  
  كاربرد دارد.  بلكه صرفاً براي نشان دادن اجرا، دهد،منحني اجرا يادگيري را نشان نمي) 1
  شود. ي قابل مشاهده است، يعني با يك نگاه ساده نحوة عملكرد يك نفر سنجيده ميپيشرفت افراد به آسان) 2
  شود. هاي درون فردي ناديده گرفته ميتفاوت) 3
  شوند. هاي فردي پوشيده ميتفاوت) 4

 :ملكرد يـك فـرد يـا تـيم در يـك دورة      در حالي كه پيشرفت افراد در ع ،هاي اجرا هستنداز جمله معايب منحني 4، 3، 1هاي گزينه »2«گزينه  پاسخ
  هاي اجراست. زماني از جمله محاسن منحني

 
  هاي اجرامحاسن منحني

  شود.ـ پيشرفت افراد به آساني قابل مشاهده است، يعني با يك نگاه ساده نحوة عملكرد يك نفر سنجيده مي1
  شود. اي اجرا به راحتي نشان داده ميهـ عملكرد يك فرد يا يك تيم در يك دورة زماني مشخص از طريق منحني2

  آثار اجراي تمرين در مقابل آثار يادگيري آن  

  دو نوع تأثير متفاوت بر اجرا دارد، يكي از آنها نسبتاً ثابت و به يادگيري مربوط است و ديگري موقتي و زودگذر است.  ،تمرين
آورد، تغييـر  شود. اين اثر يك تغيير دائمي در فرد به وجود مـي تاً پايدار و بروز يادگيري ميتمرين باعث ايجاد قابليت اجرايي نسب: آثار نسبتاً پايدار تمرين

  هاي متوالي دوام داشته باشد. سال سازد يك عمل ويژه را در آينده انجام دهد و اين قابليت روزها واي از فرآيندهايي كه فرد را توانا ميدر مجموعه
    .درازمدت، تمرين آثار موقتي مهمي نيز دارد (مثبت يا منفي)در كنار آثار : آثار موقت تمرين

تواند با تحسين و تقـدير آثـار   شوند (مانند خستگي). يك مربي ميبرخي از اين آثار در نتيجة تمرين كردن، يعني انجام حركات لازم براي اجراي تكليف ناشي مي
  آورند.در حالي كه تأثيراتي منفي وجود دارند كه تا حدي سطح اجرا را پايين مي كنند،كمك مي مثبتي را به وجود آورد. تأثيرات مثبت، به ارتقاي سطح اجرا

بخشند. راهنمايي كردن فيزيكي يا كلامي نيز در طول خود، عملكرد را بهبود مي يزايهاي مختلف به دليل تأثير محرك و انرژيها و تشويقدستورالعمل :آثار مثبت
  نيز ممكن است به طور موقت، اجرا را بهبود بخشند.  و مورفين هاها و يا داروها مثل آمفيتامينخلق و خو و برخي محرك. حالات مختلف گذاردميتمرين بر اجرا تأثير 

گي جسـمي  برخي از آثار موقتي تمرين ممكن است منفي باشد و به طور موقت عملكرد را تضعيف كند، به عنوان مثال گاهي تمرين باعث خست :آثار منفي
كننده باشد و يـا اگـر فراگيرنـده از پيشـرفت     كند. اگر تمرين يكنواخت و كسلاجراي وي را ضعيف مي كه فرد خسته نيست، يشود كه در مقايسه با زمانمي

  خود دلسرد شود، به طور حتم اجراي ضعيفي خواهد داشت. 

 باشد؟ رو صحيح ميبهمنحني عملكرد رو كدام گزينه دربارة   :5 مثال  
  ) منحني فزاينده با شتاب مثبت1
  ) منحني فزاينده با شتاب منفي2
  ) منحني كاهنده با شتاب مثبت3
  ) منحني كاهنده با شتاب منفي4

 

 زمان

رد 
ملك

ت ع
شرف

پي
 

  
 :شد. باپيشرفت زياد (فزاينده) در ابتداي تمرين و كاهش پيشرفت در انتها مي دهندةزيرا نشان»  2«گزينه  پاسخ  
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  جداسازي آثار نسبتاً پايدار و موقعيت تمرين
و آثار نسبتاً پايـدار  كند، يافتن راهي براي جداسازي در تمرين او مداخله ميكند، بويژه زماني كه معلم براي ارتقاي يادگيري، زماني كه فراگيرنده تمرين مي

اين روش شامل كشي در كلاس ورزش امتحان كنيد. كماناي را براي آموزش مهارت تمرين، اهميت دارد. فرض كنيد شما علاقمنديد روش تازهآثار زودگذر 
غيرقـانوني اسـت و    ،در مسـابقات به كمان است كه در زمان ناپايدار بودن كمان، ورزشكار با علامتي آگاه شود. استفاده از اين وسـيله  اي كردن وسيلهمتصل 

نسبتاً پايداري را به وجـود آورد، طـوري كـه هنگـام     كه آثار زماني ارزشمند است  ،بديهي است اين روش تازهها مورد استفاده قرار گيرد. فقط بايد در تمرين
كنند، باز هم آثار مفيد استفاده از آن باقيمانده باشد و اگر پس از پايان كلاس آموزشي اثر آن ناپديـد شـود، ايـن روش    مسابقه كه وسيله را از كمان جدا مي

  داني نداشته است. آموزشي چني فايده

  منحني اجرا براساس سنجش كينماتيك

هـاي كينماتيـك،   مقيـاس  پـردازد. مـي  ،شـوند جـايي مـي  نظر گرفتن نيروهايي كـه باعـث جابـه   شناسي) به توصيف حركت بدون در علم كينماتيك (جنبش
هارت استوار شـده اسـت. بنـابراين عـواملي كـه در ترسـيم       گيري توليد اجراست كه براساس ثبت حركت اجراي خاص بدن هنگام اجراي مهاي اندازهمقياس
  .جايي، سرعت و شتابگيرند عبارتند از: جابههاي اجرا براساس سنجش كينماتيك مورد بررسي قرار ميمنحني

ني اهميـت دارد.  زمـا  نشـان دادن مؤلفـة   است. هنگام نمايش گرافيكي يـك مقيـاس كينماتيـك،    اجرا در زمان هايكوششيك مقياس كينماتيك شامل 
كنند. آنان به منظور نشـان دادن  تمريني، معمولاً براي هر كوشش، يك منحني اجرا ترسيم مي هايكوششپژوهشگران براي سنجش پيشرفت و همساني در 

  كنند.  هايي را از مراحل مختلف تمرين رسم ميتغييرات پيشرفت و همساني، نمونه

 عبارتند از:  ،دنگيراي اجرا براساس سنجش كينماتيك مورد بررسي قرار ميهعواملي كه در ترسيم منحني  :6مثال  
  جايي ـ سرعت ـ شتابجابه) 2  شتاب، زمان ـ پيشرفت عملكرد ) 1
  پيشرفت و همساني ـ زمان ـ تغييرپذيري) 4  سرعت ـ پيشرفت عملكرد ـ تغييرپذيري) 3
 :گيري توليد اجراست كه براساس ثبت حركت اجراي خاص بدن هنگـام اجـراي مهـارت اسـتوار     ههاي اندازهاي كينماتيك مقياسمقياس »2«گزينه  پاسخ

  جايي ـ سرعت ـ شتاب.گيرند عبارتند از: جابههاي اجرا براساس سنجش كينماتيك مورد بررسي قرار ميشده است. بنابراين عواملي كه در ترسيم منحني
  

  باشد. پيشرفت و همساني اجرا مي دهندةنشان ،اجرا براساس سنجش كينماتيكمنحني  :3نكته 

8نشانگر اجراي يـك فـرد در   روبرو شكل       .كوشـش اسـت
تمرين تري از اجرا، پژوهشگران براي فراهم كردن تصوير روشن

و تحليـل كردنـد. ايـن    كوششي تجزيه  1هاي را در مجموعه
شكل شامل چهار مجموعه براي نشان دادن تغييـرات اجـرا در   

8حــين تمــرين اســت كــه هــر كــدام بخــش متفــاوتي از    
  دهد. كوشش را نشان مي

اول، الگوي ميانگين  كند:هر نمودار به دو ويژگي اجرا اشاره مي
ترسـيم شـده   هـا  كه بـا خـط ممتـد بـراي مجموعـة كوشـش      

همان مجموعـه كـه بـا    (ميانگين) و دوم، تغييرپذيري الگوهاي 
   .يا انحراف استاندارد) SD( چين ترسيم شده استنقطه

هـاي اوليـه را بـا    براي مشخص شدن پيشرفت در اجرا، كوشش
الگـوي  هاي پاياني مقايسه كنيد. اين كار را بـا مقايسـة   كوشش

ه، انجـام دهيـد. هـر چـه     ملاك با الگويي كه فرد به وجود آورد
تمرين بيشتر شود، الگويي كه فرد بـه وجـود آورده بـه الگـوي     

هاي تر خواهد شد. آزمودني اين پژوهش در كوششملاك شبيه
76تا  751 ،       الگويي ايجاد كرد كـه تقريبـاً بـا الگـوي مـلاك

جايي) تغيير در دقت اجرا (جابه اين شكل نتايج پژوهش محققين (مارتنيوك و رومانو) در يك تكليف پيگردي، كه  يكسان بود.
 دهد. نمودار بالايي نشان دهندة مسير ملاك براي تكليف پيگردي است.هاي مختلف نشان ميرا در كوشش
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  فصل هشتم

  »و انتقال يادگيري ريزي تمرينبرنامه سازماندهي،«
  پيشگفتار 

كه مربي براي يـك جلسـه تمـرين برنامـة مشـخص و منظمـي ارائـه         توان بهرة يادگيري را افزايش داد. هنگاميمي ،ثر تمرينريزي و سازماندهي مؤبا برنامه
هاي بيشـماري وجـود دارد. پـي    ادگيري را در فراگيرنده بهبود بخشد. براي سازماندهي تمرين نيز راهتواند موجبات پيشرفت و تسريع يكند، اين روند ميمي

هاي مشترك متعـددي از تمـرين، در   حال جنبه اي است، با اينها بر يكديگر و تأثيرشان بر يادگيري امر دشوار و پيچيدهبردن به طريقة تأثير متقابل اين راه
  ايم. اند. اگر چگونگي تأثير اين متغيرها بر يادگيري را درك كنيم، گام بزرگي به سوي طراحي تمرينات كارآمد برداشتهرار گرفتهمتون علمي مورد مطالعه ق

  آرايش تمرين
  البي) اي، ق(كليشه Blockedروش مسدود، 

پاس بغـل پـاي    ها شاملبه عنوان مثال اين مهارتزند. ) را بياموCو  A ،Bفرض كنيد شاگردان شما، در يك جلسة تمرين بايد سه مهارت جداگانه (مهارت 
را  Aتمرين روي مهارت  ابتداگونه است كه ريزي معمول بدين. برنامههستند باشند كه در حد معقولي با هم متفاوتفوتبال، استپ سينه و شوت روي پا مي

تمـرين   ،به همين ترتيب، پس از آن، به تمرين مهارت سوم پرداخت. به ايـن روش انجام داد و پس از به پايان رسانيدن آن، تمرين مهارت دوم را آغاز كرد و 
  كامل شده است.  ش از شروع تمرين مهارت بعدي،تمريني يك مهارت، پي هايكوششگويند كه در آن تمام مسدود مي

شـوند. در ايـن نـوع تمـرين     آن، بدون مزاحمت و مداخلة اعمال ديگر تكرار مـي  ها دراي است كه مهارتنوعي تمرين كليشه ،تمرين مسدود :1نكته 
  يابد تا روي مهارت، تمركز و آن را پالايش و اصلاح كند. فراگيرنده اجازه مي

    B…………….CCCC…………….AAAA…………BBB                            دهيم.دقيقه انجام مي 2هر تمرين را  ،به عنوان مثال
   Random :روش تصادفي

هاي مختلف با هم در آميخته است. فراگيرنـده  بنابراين در طول تمرين، انجام مهارت ها آرايش تصادفي (نامنظم) دارد،ترتيب ارائة مهارتدر اين نوع تمرين، 
يـك مهـارت هرگـز     اسـت گونه تمرينات كه كاملاً تصادفي تكرار كند. در اينبدون ترتيب مشخصي  ،كرديم عنوانتواند هر كدام از سه مهارتي را كه قبلاً مي

    ACBCABAC        بيني است.  گونه تمرينات براي فراگيرنده غيرقابل پيشاينلازم به ذكر است كه گردد. دوبار متوالي تكرار نمي
  اي) (رشته Serial ،ايروش زنجيره

    ABCABCABC       كنيم.  دهيم و بعد همين زنجيره را پشت سر هم تكرار ميا تشكيل مياي از مهارت ردر اين نوع تمرين، زنجيره
  اي هاي مهم در مورد تمرينات مسدود، تصادفي و زنجيرهويژگي
شود. ولي مي اجراي فراگيرنده نسبت به تمرينات تصادفي بهتركنيم، هاي حركتي از روش تمرينات مسدود استفاده ميكه براي آموزش مهارتهنگامي

   شود. مي يادگيري بهترياي و تصادفي نسبت به روش مسدود باعث گردد. تمرينات زنجيرهمي يادگيري كمترياين نوع تمرينات نسبت به تمرينات تصادفي باعث 
  ايهاي تمرينات مسدود تصادفي و زنجيرهويژگي

  يادداري  اجرا  روش تمريني
  ترضعيف  بهتر  مسدود
  تربه  ترضعيف  تصادفي
  بهتر  ترضعيف  ايزنجيره



  
  

  ريزي برنامه  سازماندهي،فصل هشتم: 
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  هاي متفاوت يك مهارت در بافت هدف و تمرين مسدودويژگي

  تمرين مسدود  بافت هدف
  .رودبا شرايط متغير منظم به پيش نمي  .رودبا شرايط متغير منظم به پيش مي

  .حل در تلاش اول داردنياز به توليد راه  .حل در هر تلاش داردنياز به توليد راه
  .دهدهاي زيادي براي موفقيت ميفرصت  .دهدا يك فرصت براي موفقيت ميتنه

  .شودهاي متوالي تكرار ميحركات يكسان در تلاش  .شوندهاي متوالي تكرار نميحركات يكساني در تلاش
  .هاي بعدي وجود داردامكان اصلاح در تلاش  .هاي بعدي وجود نداردامكان اصلاح در تلاش

 مرحلة دوم يادگيري حركتي (مرحلة تداعي) بهتر است كه از كدام روش تمرين استفاده شود؟ در   :1 مثال  
  ) تمرين ذهني4  ) تمرين تصادفي3  ) تمرين ثابت2  ) تمرين مسدود1
 :را براي فراگيرنـده   حركتالگوي كلي زيرا مربي در ابتدا بايد  .بهتر است از تمرينات مسدود استفاده شود ،در مرحلة اول يادگيري»  3«گزينه  پاسخ

توانايي تعميم  رسد كه برارائه دهد. به عبارتي شكل اوليه مهارت را آموزش دهد. وقتي الگوي حركتي به طور يكنواخت و مطلوب ايجاد شد، زمان آن فرا مي
  ن متغير قابل حصول است. آن به شرايط ديگر محيطي و يادگيري گزينش پارامترها براي برنامه تمركز كرد. اين هدف با انجام تمري

 
  سودمندي تغييرپذيري تمرين در اجراي آينده

هاي آزموني آينده است. يعني، فرد هـم  اولين سود يادگيرنده مهارت از تمريني كه زمينه تغييرپذير دارد، افزايش قابليت خود براي اجراي مهارت در موقعيت
اي سازگار شده است كه ممكن است در موقعيت آزمون دخالت كند. پديـده جالـب   و هم با شرايط تازهقابليت خود را براي اجراي مهارت افزايش داده است، 

دهد كه شان مياين است كه معمولاً افزايش مقدار تغييرپذيري تمرين، با افزايش مقدار خطاي اجرا در حين تمرين همراه است. با اين حال، شواهد تجربي ن
  خطاي كمتر در يادگيري مهارت بهتر باشد.  خطاي زياد در اجرا، ممكن است از
  هاي بسته و باز براساس مدل جنتايلتغيير شرايط تمرين براي مهارت

هاي بسته، بايد دو ويژگي را با هم تركيب كنند، اول، تمـرين بايـد در شـرايطي    بنا بر نظر جنتايل، نوآموزان براي بالا بردن سطح اجراي آتي خود در مهارت
هاي آزاد در بازي بسكتبال و يا سر و صداي تماشاچيان را كه شرايط غيرتنظيمي مانند تعداد پرتاب يت آزمون انجام شود و دوم مربي در حاليمشابه با موقع

نيـز براسـاس    هـاي بـاز  دهد، بايد شرايط تنظيمي مانند ارتفاع سبد، مشخصات توپ و فاصله سبد تا نقطه پرتاب پنالتي را ثابت نگه دارد. در مهارتتغيير مي
شـود. بـه عنـوان مثـال     اعث احتمال موفقيت در اجراهاي آينـده مـي  بنظر جنتايل تنوعي از شرايط تنظيمي و غيرتنظيمي در طول تمرينات دوره يادگيري 

-رو مـي (شرايط تنظيمي) روبـه هاي كوچك با استفاده از توپو پرتاب توپ از زواياي مختلف (شرايط غيرتنظيمي)  در تمرين با بان فوتبالكه دروازههنگامي
  تر وي را در شرايط مسابقه فراهم كند.تواند عملكرد مطلوبشود، اين تغييرات مي

  چرا تمرين تصادفي مؤثرتر است؟ 
هاي نة مهارتاي (ضمني) وقتي كه تمرين يك مهارت در بافت يا زميند كه به علت تداخل زمينهاهمحققان به اين نتيجه رسيد ،براساس تحقيقات انجام شده

  گردد. شود، اين تداخل موجب اجراي يادداري و انتقال بهتري ميديگر انجام مي
گردد. يكي از مسائل مهم حل نشده اين است كه چرا تداخل ضمني باعـث  هايي كه تداخل ضمني آنها كمتر است به اجراي تمرين بهتري منجر ميموقعيت

  هاي زير به اين موضوع پاسخ دهند. كنند كه با بيان فرضيهش ميگردد؟ محققين عمدتاً تلايادگيري بهتر مي
وبيش تصادفي انجام شود، تمرين تصادفي بسيار مؤثرتر از تمرين مسدود است ولي در ابتداي يادگيري يعني در مرحله زماني كه مهارت ملاك در شرايط كم

ه براي تمرين يك مهارت، از تمرينات نـوع  هاي اوليدر كوششبهتر است دتر باشد. كلامي ـ شناختي، ممكن است تمرين مسدود كمي از تمرين تصادفي مفي 
يافته متمايزي باشد، يا هنگامي كه همـه تكـاليف   دهند در صورتي كه تغييرات تكليف نيازمند برنامه حركتي تعميمتحقيقات نشان مي مسدود استفاده شود.

دهد هنگـامي كـه فقـط    تمرين تصادفي سودمندتر از تمرين مسدود خواهد بود. همچنين شواهد نشان مي يافته مشابهي تعلق دارند،به برنامه حركتي تعميم
  بندي نسبي، تمرين مسدود بهتر از تمرين تصادفي است.گيرد، براي يادگيري زمانمورد تمرين قرار مي GMPيك 

يافته متفاوتي نيازمنـد باشـد، برنامـه تمـرين متغيـر،      كند، به برنامه تعميميهايي كه فرد تمرين م) اگر تغيير در مهارت1990براساس فرضيه مگيل و هال (
اي كه تداخل ضـمني بيشـتري   انجامد. يعني، برنامه تمرينيو انتقال مختلفي ميكند كه آن هم به آثار يادداري سطوح مختلفي از تداخل ضمني را خلق مي

يافتـه  اي از يك برنامه تعميمهركند، شامل تغييرات آماهايي كه فرد تمرين ميدوم، اگر تغيير در مهارت شود.ايجاد كند، به يادداري و انتقال بهتري منجر مي
  باشد، اثر تداخل ضمني به وجود نخواهد آمد. 
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ي تنهـا بهتـر باشـد. يـا     توان انتظار داشت كه يك برنامه مخلوط مانند تمرين مسدود قبل از تمرين تصادفي، از تمرين مسدود و يا تصـادف در حالت دوم، مي
دهد، تمرين تصادفي پس از تمرين زياد، ممكن است نسبت به تمرين مسدود بهتر باشـد. ذكـر   ) نشان مي1990كهل و ايندرميل ( ،كه شواهد شيور طهمان

وعي از يك الگوي هماهنگي اسـت،  هاي مربوط به هم كه تناين نكته ضروري است كه به طور كلي شواهد تحقيقاتي حكايت از اين دارد كه يادگيري مهارت
  آيد، مستعد اثر تداخل ضمني است. هاي يك طرح به وجود ميهاي مربوط به هم كه از تغيير در آمارهبيش از يادگيري مهارت

  كند.مي مهارت در زمينه اجرايي جديد جلوگيريتداخل ضمني ناچيز در حين تمرين به علت وابستگي بيش از حد به زمينه تمرين، از اجراي  :2نكته 
  پردازش معني دارتر و متمايزتر (فرضية عمق، فرضية بسط)  ـ فرضية 1

هـاي متعـدد و   كنـد (تمـرين تصـادفي) در موقعيـت    كه يك ورزشكار چند مهارت را در كنار هم و در تداخل با هم تمرين مـي  هنگامي ،براساس اين فرضيه
كند و سپس آنها را بـا هـم مقايسـه    داري ميخود نگهفعال  ها را در حافظةاين مهارت ورزشكار تمام تغييرات موجود در ،در اين روش گيرد.متنوعي قرار مي
اي ه ـاي است كه در آزمونايجاد يك بازنمايي حافظه ،كند. نتيجة درگير شدن در اين فعاليت شناختيهاي متشابه و متفاوت آنها را كشف ميكرده و ويژگي

  باشد. تمريني) به سادگي قابل دسترسي مييادداري (بعد از بي
  دهي، توليد مجدد)  ـ فرضية بازسازي طرح عمل (فراموشي، فاصله2

كـه از يـك    كند، هنگاميچند مهارت را در كنار هم و به صورت تصادفي تمرين مي ،وقتي كه يك فرد يا ورزشكار در يك جلسة تمرين ،براساس اين فرضيه
گردد، در اين حالت تمام يا قسمتي از مهارت قبلي فراموش شده است كـه فراگيرنـده   شود و مجدداً به همان مهارت بر ميارت به مهارت ديگر منتقل ميمه

ين ورزشـكار بطـور   تري براي ورزشكار ايجاد شود و اشود كه يك حافظة فعالبايد طرح عمل را دوباره بازسازي كند. اين فراموشي ـ بازسازي مجدد باعث مي
بينـي از ديـدگاه   كـه پـيش   باشـيم تري در فرآيند پردازشي و حل مسئله درگير شود. نتيجه اين كه در بلندمدت يادگيري بهتر و بيشتري را شـاهد مـي  فعال

ينجا ايده اصلي اين است كه در يك مدت است. در ابه صورت تجربي در يك مدل يادگيري ارزيابي شده است، در ارتباط با ايجاد فراموشي كوتاه بازسازي كه
بينـي از  بخشد. بايد توجه داشته باشيد كه ايـن پـيش  مدت شود، يادگيري را بهبود ميهاي تمريني باعث فراموشي كوتاهتكليف، هر فعاليتي كه بين كوشش

  يابد، متفاوت است.ي، تمايز افزايش ميكه با افزايش شباهت تكاليف متفاوت در حافظه كاراست دارتر كه بيانگر اين ديدگاه پردازش معني
تواند بر اجرا اثر نامطلوبي داشته باشد اما براي يادداري سـودمند  شود، ميدر مرحله اكتساب، اطلاعاتي كه به وسيله الگوي ناصحيح ارائه مي :3نكته 

  آورد.هم مياست كه اين مسئله شواهد مثبتي را براي فرضيه بازسازي فرا
  اصول ويژگي تمرين

  هاي تمرين در آزمون ملاك باشند هاي تمرين در مرحله اكتساب مشابه موقعيتاساس اصل اختصاصي بودن يادگيري بايد تلاش شود تا موقعيتبر
گر رشته باشد. يعني شناگر بايد شنا كند و پرتاب شرايط تمرين و آزمون بايد برابر باشند). بنابر اصل ويژگي تمرين، تمرين بايد براي هر رشته ورزشي، مختص آن(

  دهند.هاي انتقال و يادداري را تحت تأثير قرار مياي و پردازشي، آزمونحركتي، زمينه ـ هاي حسيكند ويژگينيزه بايد نيزه را پرتاب كند. اين اصل پيشنهاد مي
شوند. ه ميي با اطلاعات حسي در دسترس يكپارچر طول آن اجزاي حركتيادگيري يك بازنمايي حسي حركتي است كه د حركتي:ـ ويژگي حسي  ـ1

هاي اجرا برابر باشند، اجرا به كه اگر شرايط انتقال با موقعيتيطورر آزمون انتقال اختصاصي است. بهاين بازنمايي هم در تمام مراحل يادگيري و هم د
  هاي اجرا تفاوت داشته باشد احتمال دارد يادگيري تحت تأثير قرار گيرد.وقعيتشود. ولي اگر شرايط انتقال يا مبهترين شكل خود انجام مي

اند، تأثير دارند. وقتي فرد اي (مانند دماي محيط، رنگ محيط، رنگ توپ و ...) در به خاطر آوردن اطلاعاتي كه ياد گرفته شدههاي زمينهويژگيـ ويژگي زمينه: 2
هاي مؤثر براي كمك به يادآوري عنوان نشانهتواند بهاي يكساني وجود داشته باشد، ميعات زمينهورد (مثلاً در امتحان)، اگر اطلاآ يادكند اطلاعات را بهبعداً تلاش مي

  تشابه با زمينه هدف است.  دهد كه يكي از دلايل يادگيري بهتر با تمرين تصادفي،اطلاعات ياد گرفته شده قبلي باشد. تحقيقات نشان مي
ها و شرايط اثرگذاري هستند كه از فرآيند مناسب انتقال به اين نكته اشاره دارد كه در تمرين موقعيتپردازشي (فرآيند مناسب انتقال):  ـ ويژگي3

مرحله تمرين (مرحله از آن در  كار رود،اي پيچيده در آزمون انتقال بهكند. براي مثال اگر پروسهميروند، استفاده كار ميفرآيندهايي كه در آزمون انتقال به
صادفي، در تمرين ت اب) نيز استفاده شود. اگر تمرين تصادفي در مرحله انتقال بهتر از تمرين مسدود بود به اين خاطر بود كه از فرايند پردازشي موجودسكتا

دهد. اين ويژگي بيان ني و انتقال را نشان ميهاي تمرياي بين موقعيتزمينه هايشده بود. اين موضوع چيزي فراتر از شباهتدر مرحله اكتساب استفاده 
  خوب بودن تمرين است.كننده اصل ها) بين اكتساب و انتقال تعيينكند شباهت فرآيندهاي درگير (نه صرفاً موقعيتمي

  شود.مثل بازي فوتبال) باعث افزايش يادگيري ميبيني است (تشابه با بافت هدف كه متغير و غيرقابل پيش خاطرتمرين تصادفي به :4نكته 
  تمرين مسدود تصادفي 

د. اين گونه تمرينات باعـث اجـراي   نگردها به صورت تصادفي لحاظ ميشود ولي انتخابها بصورت مسدود تمرين ميدر اين روش تمريني هر كدام از مهارت
  شود. بهينه و يادگيري مناسب مي

AAAA/CCCC/AAAA/BBBB/CCCC……….   
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