
يادگيري حركتي: نام كتاب 

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

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

مقدمه اي بر يادگيري 
يحركتي و اجراي  جر و ي ر

حركتي
ي جر و ي ر

حركتي



ه شخ كه ت ا د ك ف ت ت ه ا ت ا ي ايگات ه ه مشخصه رده است ك هاي -گاتري مهارت را به صورتي تعريف ك
ي ر م م آن را در ب رد مه ا . گي ه ب ابليتي است ك ارت ق ه او مه ه گفت ب

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

ظ1 ف ا كا ك آ ش 1-چندين مشخصه آنكه كار بايد به هدف مورد نظر برسد .
رسد اجرا -حركت ضرورتاً در محيط به هدف خاصي نمي

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

باشد داشته اصلي و عمده نقشي آن در شانس اينكه بدون دهيد نشان .را ي  ب ي  و  ن  ر  س  ي  ون  ي ب ن  . ر 
3- رژي است راي برخي. نكته سوم اجراي آن مهارت با صرف حداقل ان ب

ه د ب ه باي ه ك اپ وزن د پرت ت، مانن لي نيس دف اص ر ه ن ام ا اي پاز مهارته پ ي
ر اي ديگ ياري از مهارته راي بس ا ب ود، ام اپ ش افت پرت رين مس دورت

م است،-صرفه انيدن مصرف آن بسيار مه جويي در انرژي و به حداقل رس
ظ گ رژي خود ميآ دن مانند دونده دو ماراتن كه آهنگ دو و تنظيم ان ه دوي د ب توان

ار. ادامه دهد  موضع به حداقل رسانيدن انرژي به سازمان و نحوه اجراي ك
م .گرددبر ميگرددبر



ا4 كنن ا ا ك ا آ كت ا ت ا ان ا نكت نكته پاياني مهارتهاي حركتي آن است كه اجرا كننده، اين -4
د ام ده ان انج داقل زم ل را در ح رعت . عم ه س وقعي ك م

ا ز ت ا ا كا كت قت ت ا ك م  اجراي مهارت زياد ميش شود ممكن است  دقت حركت ك
واره ات بيق ود و حرك ه -ش درت ب ه بن د ك ود آي ه وج اي ب
نظ ا لخ انت ا لا ي ر م ورد نظ واه و م ه دلخ دنتيج ا .رس ن، ب ر اي لاوه ب ع

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

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

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

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



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

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

و بسته مهارت هاي باز

ه راي طبق ك روش ب ات ي داري و ثب ه پاي ا ، دامن دي مهارته بن يي پ ي
ع  ه در موق ي است ك از، حركت ارت ب وضعيت محيطي است، مه

يش ل پ ر قاب ي -اجراي آن محيط و شرايط محيطي، متغير و غي بين
ط آن ا ا ق د كه ت ا كت ته ت ا ت؛ ع اجراي آن محيط و ا است؛ مهارت بسته حركتي است كه در موق

.بيني است-شرايط محيطي ثابت و قابل پيش



ان ار زم ه تحت فش دون اينك ل و ب ده از قب ته اجراكنن اي بس در مهارته
ي د م ابي باش يش ارزي ي را از پ ي و حركت اهاي محيط د تقاض توان

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

از دون ني د و ب ل سازمان بده نموده، پاسخهاي حركتي خود را از قب
.به تغيير دادن، آنها را پياده كند

ه ه

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

بسته -باز بسته -باز

ژيميناستيك
تيراندازي با كمان

بازي فوتبال
كشت گرفتن

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

ماشين نويسي
كشتي گرفتن

تعقيب و دنبال كردن خرگوش
هدايت كردن و راندن اتومبيل

بازي شطرنج
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زنجيره و مجرد مداوم، اي-مهارتهاي جير جر و ز وم  ي  ه ر يه
مهارت مجرد كه به طور روشن نقطه شروع آن مشخص است و در 

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

ده اجراكنن ار رفت و دارد ن مشخصي ان پاي و آغاز ه ك داوم م ه مهارت ر اجرا ار و ر ي  ن  ي ز و پ اوم  آ ر  ه
.مدت زيادي جريان دارد

ره زنجي اي مهارته ده، ش اد ي تار پيوس ي قطب ه نقط دو ين ب رار-در ق اي ره اي زنجي ده، مهارته اد ش تار ي ي پيوس ه قطب ين دو نقط رار -در ب اي ق
م متصل  ه ه روار ب ه زنجي د ك اي مجردن ي از مهارته د، گروه دارن

ه شده، پشت سر هم اجرا مي ده و مشكلتري را ب ا عمل پيچي يشوند ت م يپ چ پ
 .وجود آورند



اوت-مهارتهاي زنجيره اي مجرد تف ا مهارته ل ب اي به اين دلي
ديگر متصل دارند كه در زمان نسبتاً بلندتري اجرا و به يك

ا داراي نقطه.شوندمي ن هر يك از اجزاي آنه با وجود اي
W.شروع و پايان قابل تشخيصي است
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مهارتهاي مداوم مهارتهاي زنجيره ايمهارتهاي مجرد مهارتهاي مداوم مهارتهاي زنجيره ايمهارتهاي مجرد

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

و جر ر
متصل به هم

ن ي پ و روع
مشخص

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

گ ف ا  از  ا

چكش زدن روي 
ميخ 

كاركردن در خط 

هدايت و راندن 
اتومبيل

شنا ك 

گرفتن توپ در 
ا ه

كاركردن در خط تيراندازي با تفنگ
توليد
هاي  -برنامه

شنا كردن 
تعقيب كردن

يبرهوا
ژيميناستيك

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



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

ت  اً دخال ت تقريب وع حرك اره ن ري درب ميم گي ت ادراك و تص اس
ندارد؛

خالف حركت كيفيت ت اهي ناخت ش هارت يك در ديگر طرف ناختي ماهيت و كيفيت حركت مخالف از از طرف ديگر در يك مهارت ش
ت  وع حرك اب و ن ري در خصوص انتخ ا تصميم گي ت، ام م نيس مه

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

ارت مه است، وابسته حركت وع ن انتخاب به ً عمدتا شناختي مهارت

 مهارتهاي شناختي مهارتهاي حركتي

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

ر گيري تصميم حداكثر ه ب   ر و وع  ب  ي  ب  ر  ه
تري  ت بيش ارت اهمي راي مه ونگي اج ت و چگ ه كيفي ي ب حركت

.دهد مي

يرييمل
حداكثر كنترل حركتي

تا اندازه اي كنترل  
حركتي

م
حداقل كنترل حركتي

بازي در پست از   
هافبك

رانندگ در 
شطرنج در بازي
غذا خت

پرش ارتفاع
پرتاب توپ 

رانندگي در بيسبال
مسابقه 

اتومبيلراني

غذا پختن
  مربيگري ورزش

بيسبال

يوزنه برداري  ر بي و
قايقراني 

ري بر وز

شناختي -بعد مهارت حركتي 1-3جدول 



پردازش اطلاعات و 
تصميـــــــمگيري
پردازش اطلاعات و 
يريتصميـــــــمگيري يريي ي
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ه عواملي گ يكي از مهمترين عوامل اجراي ماهرانه تصميم گيري است ب
ردازش اطلاعات محيطي،  د پ كه در اين تصميم گيريها دخالت دارن

يند .گويندميگ

دروندادانسان برونداد



ه مي شود در مراحل  اطلاعات به عنوان درونداد به انسان ارائ
ا ختلف ات ل ات اطلا ازش اگ ن ن گ ي روي اي ات مختلف ات عملي ردازش اطلاع اگون پ گون

ي-داده ام م ا انج ود ه ات . ش ه حرك اً ب ا نهايت ن فرايناده اي
ان نا اا ن ا ن ا ا آن ك ن ش ه ي-ماهران ر م داد اي منج وان برون ه عن ا را ب ه آنه وند ك ش

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

شناسايي محرك؛

 گزينش پاسخ؛

 .ريزي پاسخ-برنامه



ا  ه آي ي تشخيص آن است ك مرحله اول، وظيفه دستگاه حركت
شده ه ارائ محرك چنانچه ه اينك و ه ن ا ي ده ش ارائه ر  محركي ر  چ  ي چ ر  ي  و  ي  ر

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

نوايي، لامسه،  ايي، ش د بين ابع مختلفي مانن يله من ه وس محيط ب
مگيرنده تحليل و تجزيه بوياي و حركت شوندهاي . شوند هاي حركتي و بويايي تجزيه و تحليل مي-گيرنده

 .شوند در اين مرحله الگوهاي حركت شناسايي مي
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زينش ه گ ه  -مرحل ي، وظيف رايط محيط ه ش ه ب ا توج خ ب پاس
ت ت اس وع حرك اره ن ري درب ميم گي زينش: تص ه گ  -مرحل

ين  ه ب رد ك پاسخ را مي توان به نوعي مكانيزم تبديل تشبيه ك
.دهد د درونداد حسي و برونداد حركتي رخ مي



از را   ريزي پاسخ-مرحله برنامه وظيفه داردحركت مورد ني
كند دسازماندهي باي ي حركت دستگاه حركت، انجام از پيش ي  ي .ز ي ب ر ر   م  ج ز  پيش 

وكي را  اع ش ز و نخ اقه مغ بي در س ر عص ايين ت طوح پ س
كند ي.آماده حركت ه برنام ك ي ين همچن مرحله اين ه-در ك اي ي.  ر ين ي بر  چ ر  ين  ي  ر 

ازماندهي  ابي و س رد، بازي د ك رل خواه اً حركت را كنت نهايت
عضلات.شودمي سرانجام اطلاعات پردازش از مرحله اين م  .وي ج ر زش   ز پر ر  ين 

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

و گزينش  سازماندهي شناسايي ظيفه.و
مرحله

 تعداد اثر

يي
محرك

زئ

هي ز
 عمل آغاز و

   خ

ش زي
پاسخ

ا ز   -محرك
پاسخ

  

جزئي

موازي

   خير

  اي زنجيره

زياد

  و موازي
  نوع

پردازش
  به توجه با

از   ن

  خير
  

 بله
اي زنجيره

هي  نياز گاهي

مدل گسترش يافته پردازش اطلاعات كه 2-2شكل 



محرك دروندادشناسايي شناسايي محرك
رك،  ايي مح ة شناس ه مرحل س

ه وبرنام خ پاس زينش زي-گ شناسايي محركري ه خ وبرنام زينش پاس زي-گ ري
.دهد پاسخ را نشان مي

ا گزينش پاسخگ  كل  ردازش  2-2ش ه پ ترش يافت دل گس م
ايي  ة شناس ه مرحل ه س ات ك اطلاع

برنامه ريزي پاسخگ ه زي-محرك، گزينش پاسخ و برنام ري
.دهد پاسخ را نشان مي

برونداد
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      :زمان واكنش
و ري گي تصميم سرعت م مه يار بس ده دهن نشان نش واك ان ري و زم م سرعت تصميم گي يار مه ده بس ان واكنش نشان دهن زم

ارآيي آن است ه . ك ين ارائ اني ب ه فاصله زم ان واكنش ب زم
م گفته پاسخ شروع تا محرك منتظره  .شودغير منتظره محرك تا شروع پاسخ گفته ميشودغير



ل  زمان واكنش معناي نظري مهمي دارد كه شايد دلي
ان . اصلي توجه پژوهشگران به آن همين باشد زم

ه شده واكنش وقتي آغاز ميآ ه محرك ارائ شود ك
ي ان م امي پاي روع -است و هنگ خ ش ه پاس د ك ياب

.شده است
ردازش  رعت پ اخص س وان ش ه عن نش ب ان واك زم

د اطلاعات استفاده مي ان واكنش . كنن ابراين زم بن
ع .مجموع سه مرحله پردازش اطلاعات است
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گذ عوامل مهم تأثير گذار بر زمان واكنشأث

پاسخ -ـ تعداد محرك1

پاسخ-سازگاري محرك-2

ق مقدار تمرين-3

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



. پاسخ -ـ تعداد محرك1
ه  ايي است ك داد محركه نش، تع ان واك ر زم ييكي از عوامل مهم و اثر گذار ب م ي

ه ان -هر كدام ممكن است به پاسخ جداگان ان امك اي منجر شوند و هر زم
. اجرا داشته باشند

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

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

اد نداكنش گ .گويند-واكنش ساده مي
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داد محرك :»قانون هيك« دا مي -وقتي تع زايش پي د،  پاسخ از يك دو اف كن
ه  190زمان واكنش از حدود . افزايش زمان بسيار زياد است هزارم ثاني

يش از ه ب اده ب نش س ان واك نش 300در زم ان واك ه در زم زارم ثاني ه
ي دا م زايش پي ابي اف د انتخ ان . كن ود، زم تر ش ا بيش داد انتخابه ه تع ر ج ه

اضافه شداكنش اهد خ ت .تر خواهد شد-واكنش اضافه
ا را  داد محركه ه تع ن است ك يكي از راهبردهاي مهم در ورزشهاي سريع اي

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



.پاسخ -سازگاري محرك -2
ان -سازگاري محرك ده زم ين كنن رين عوامل تعي پاسخ يكي از مهمت يي خ پ

ت ابي اس نش انتخ ه. واك ه دامن ولاً ب ازگاري معم ن س ه -اي اي گفت
ي راي آن راه م ه ب خي ك رك و پاس ه در آن مح ود ك دازي -ش ان

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

گ گ رك ي از مح دادي معين راي تع تر -ب ا بيش ازگاري آنه اه س خ هرگ پاس
.كند باشد زمان واكنش انتخابي آن كاهش پيدا مي
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 :مقدار تمرين -3
رين دو عامل اصلي كه زمان واكنش را متاثر مي يكنند، نوع و مقدار تم عي

داد محرك. است ه تع دار  -وقتي ك پاسخ مشخص است، هر چه مق
د شد اهتر خواه ي . تمرين بيشتر باشد زمان واكنش كوت ه طور كل ب

ك ا ا ا گ ك گ كا ا اد محرك-مي ام ازدي ه هنگ رين كردن، شيب -توان گفت ك پاسخ تم
معناي اين جمله آن است كه . دهد افزايش زمان واكنش را كاهش مي

، انتخاب واكنش زمان امابر ناچيز ساده، واكنش زمان بر تمرين اثر تمرين بر زمان واكنش ساده، ناچيز امابر زمان واكنش انتخابي، اثر
ت مگير اس رك. چش داد مح ه تع ود ك ادترم ي ش ي زي ر وقت ن اث  -اي

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



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

 .كندتمرين، سازمان محرك و پاسخ را سازگارتر ميگ

. بيني كردن براي تقليل تاخير پيش -4
ن  ان واكنش طولاني اي ر زم دن ب ايق آم يكي از روشهاي مناسب براي ف

يش داست كه اجرا كننده بتواند وقوع محرك را پ ده . بيني كن اجرا كنن
 تواند اطلاعات را از پيش پردازش كند؛ مي
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ام مي پيش .بيني انواع پيش يش. شود بيني به دو صورت انج بيني  يكي پ
اينكه در محيط چه اتفاقي خواهد افتاد كه امر با اهميتي است، 

يش  ا حركت را از پ د ت ه ورزشكار كمك مي كن كه اطلاعات فضايي ب
سازمان دهد؛ 

ه ه چه حادث د ك د شد-گاهي اوقات اجراكننده مي دان ع خواه ا . اي واق ام
ي الاً نم د داد پس -احتم اني روي خواه ه زم ه در چ ه آن واقع د ك دان
ش تن ا ان ز ن .بيني زماني استنوع دوم پيش



يش ر دو پ د ه ر او بتوان رد  اگ ي ب ه م ودي ك د، س ام ده م انج ا ه ي را ب بين
 .مضاعف خواهد شد

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

يش بيني، زماني متوجه ما مي اولين خطر پيش ه حركت پ بيني شده  شود ك
 كند؛ همان حركتي نباشد كه حريف اجرا مي
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ه از  وع حركتي ك در اين صورت ورزشكار بايد ابتدا از وق
د كن ري گب و جل است كرده حدود.آماده در اده س نش واك ري  ب و  ر  ج و .  ر  ش   و

. هزارم ثانيه تخمين زده شده است 40
يش ز  دارد و آن پ ري ني كل ديگ خ نادرست مش اي پاس بينيه وپ ر ز ري ر خ پ ي

اين است كه پاسخ نادرست ورزشكار را از حضور در 
بهترين موقعيت مكاني براي پاسخ درست محروم و دور 

كرده است؛



يش اي پ ي راهبره ن . بين ا اي ن راهبرده ي از اي يك
يش پ از وگيري جل راي ب ه ك ت تاس درس يشبين وگيري از پ راي جل ه ب ت ك ت اس ي درس بين

ه طور  حريف، هر چه ممكن است حركات را ب
يم ده ام انج ادف تص و ره منتظ ر اًغي نهايت ه ك يم ام ده ادفي انج ره و تص ر منتظ ا . غي ه نهايت ك

يش ق  مجبور گردد تا بدون  پ ي و فقط از طري بين
كند-عكس حركت العمل .العمل حركت كند-عكس

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


بيني  اصل مهم ديگر اين است كه ورزشكار با گرفتن حريف را از پيش
.كردن ساقط و او را وادار به واكنش كند

يش ه حريف اجازه پ ه ب ن است ك ي  راهبرد مهم ديگر اي د ول بيني بدهي
. بيني اوست نهايتاً حركتي را انجام دهيد كه مخالف پيش

ابع  ابقه من اختن در مس ي ب دن و خطرانگيختگ روز ش ه پي رار ب اص
ز -اگر اجراي موفقيت. باشد انگيختگي احساسي بازيكنان مي-مهم آمي

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



وان سطح -اصل يو وارونه انگيختگي را مي ت
دستگاه در ده آم وجود ه ب ت فعالي ا ي ده در دستگاه هيجان ه وجود آم ا فعاليت ب هيجان ي

رد ايين . عصبي مركزي تعريف ك سطوح پ
سطوح خواب بيه ش اي حالته ه ب بيه خواب سطوح انگيختگ اي ش ه حالته انگيختگي ب
فتگي  ياري و آش اي هوش ا  حالته الاي آن ب ب
و رگ م ين ب اس حس رايط ش در ه ك ديد رگ و ش ين م اس ب رايط حس ه در ش ديد ك ش

.شود زندگي، ديده مي
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