
اج
ا ا ت عارالاً

لي

را در  رين اج ولا بهت معم
ط از  د متوس ح

م ديده يشودانگيختگ

گميان
ين

شود انگيختگي ديده مي
ين ترتيب اگر  و به هم
زايش  ي اف انگيختگ

 ضعيف

ين يش ز ي ي
عيفتر  را ض د؛ اج ياب

.شود مي

   متوسط                      بالا

ي
سطح انگيختگي

اصل يو وارونه 2–5شكل پايين



رل . دارد/ اين اثر به نوع مهارت نيز تا حدي بستگي ه كنت اگر مهارت ب
د باش ته داش از ني ف ظري يار بس لاني ان(عض كم و ر داراي)تي ا ي د ته باش از داش ف ني يار ظري لاني بس ان(عض ر و كم ا داراي ) تي ي

د  م باش ري مه ميم گي ل تص كتبال(عوام ه  ) بس ي ب ي انگيختگ منحن
ي م يده كش پ چ مت يس انگيختگ طح س ا ب ده پيچي اي مهارته ود يش ي   پ  ي   چ ي ح  ي پيچي ب  ه ر ه و 

ا عضلات -پايين ه ب د ك تر، بهتر اجرا مي شود مهارتهايي وجود دارن
.شوند بزرگ انجام مي

د  از ندارن ق ني رل ظريف و دقي ا . آنها به كنت ايي ب ين مهارته اجراي چن
 .شود-سطح انگيختگي زياد ضعيف نمي
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ل  ي مث الورزش ين واليب ازي در تعي ه ب منطق ي يبورز ينو ي ر زي
ش دارد ي نق طح انگيختگ ل . س ه دلي ور ب پاس
ي ه م ي ك ميمات مهم ي تص ه انگيختگ رد ب يگي ي ه يي ي ب ر ي

از دارد  ي.ني ار م ه آبش ازيكني ك ه -و ب د ب زن
ي ال م ه اعم ي ك داكثر نيروي ل ح ه  دلي د ب يكن 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

طح  س
انگيختگی

يين پ و ب

اصل يو وارونه در وظايف مختلف 2-6شکل 
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اي  راي مهارته ي، اج زايش انگيختگ اف
. بخشد-ورزشي را تا حد معيني بهبود مي

را را  تر درانگيختگي، سطح اج زايش بيش اف
مي آورد؛-پايين ي يين  ورپ

دك و  ري ان ميم گي امل تص ه ش ايي ك مهارته
ده عم را-حركات بيشتري انگيختگي د، ان ده د، انگيختگي بيشتري را -حركات عم ان

 طلبند،-مي



ي:باريكي اداركي ر ي ري ب
اد  ا سطح انگيختگي زي ات ب ردازش اطلاع م در پ رات مه ي از تغيي يك

ي ده م را كنن را  اج ت زي اي اس ه محركه تري را ب ه بيش د توج ييتوان ي
ال مي ه احتم ند، اختصاص -مربوط يا محركهايي ك وط باش رود مرب

باريكي ادراكي همچنين بر اثر استفاده از مواد مخدر كم خوابي . دهد
گ آل .آيد-و بعضي از عوامل ديگر به وجود مي

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


اك ا ك :عيوب باريكي ادراكي ا
ث  ت باع ن اس د ممك ر چن ز دارد، ه وبي ني ي عي اريكي ادراك يب ي ي

ود ر ش ي بهت ان. اجراي دي امك ا ح ود ت ن بهب ه -اي ذير است ك پ
ي اق م ه اتف ه انتظار آن -محركي ك ان محركي باشد ك د هم افت ي يي

.رفت-مي
غيرمنتظره محرك كه صورتي ادراكي-در اريكي ب د، ده 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 سطح -بهره برداري از نشانه

ك ك ت ا اد ز ختگ دانگ زكن ك ز انگ ه ك ق اد است، كمك مي دانگيختگي زي م و حوزه .كن زه ك ه انگي وقعي ك م
ترده ه گس ه دامن ده ب ت، اجراكنن يع اس ي وس ا -ادراك انه ه اي از نش

وثر م راي اج ه ب ا آنه از دودي مح داد تع ط فق ه ك دارد ي ر دسترس و ي  ر ج ه ب  ز  ي  و ر     ي  ر
ايين. مربوطند وب پ ر است-اجرا از حد مطل زايش . ت وازات اف ه م ب

وط معطوف -سطح انگيختگي، توجه و نمركز فقط به نشانه هاي مرب
ه  هاي نامربوط صرف نظر مي-شده، از نشانه ل اينك ه دلي ذا ب شود؛ ل

زايش  اجراكننده فقط به محركهاي مربوط پاسخ مي دهد، كارآيي او اف
ا يابد-مي
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باريك نتيجه در و انگيختگي سطح حد از بيش رفتن بالا ري با يج ب ر  ي و  ي ح  ز   ن بيش  ب ب ر
انه ي از نش ي برخ ه ادراك، حت تر دامن دن بيش اي -ش ه

ل كيفيت اجرا . شوند مربوط ناديده گرفته مي ين دلي به هم
ه -آسيب مي گوش «بيند، انگيختگي در اوج خود منجر ب

ام . شود يا آشفتگي مي» به زنگ بودن شديد ه ن اً  ب عموم
ك تان ا لف كنت اد ز ختگ انگ ت ال رل  .معروف است»پانيك« اد، كنت حالت انگيختگي  زي

 .كند حركات را ضعيفتر مي



د    سطح بهينه انگيختگي با توجه به تكليف حركتي تغيير مي كن
ي  رل ظريف حركت ري و كنت ه تصميم گي ه ب ايي ك مهارته

ي يب م اد آس ي زي د، از برانگيختگ از دارن د -ني بينن
طح  د، از س اد نيازمندن روي زي ه ني ه ب ايي ك مهارته

. انگيختگي كم آسيب مي بينند
انه ه نش ر -در باريكي ادراكي در اين حالت واكنش ب هاي غي ب ش و ين ر ي ر ي ري ب رر ي ي

انه ه نش اد -منتظره كم شده، واكنش ب ورد انتظار زي هاي م
.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 اطلاعات  

فت اهد خ ت د زاز ك ت آن د ه ك ت ا ل ط د د ك ه ت ه در آن تمركز . از دست خواهد رفت ده طولي است ك توجه يك پدي
د شد . روي يك موضوع و سپس روي موضوع ديگر معطوف خواه
و ي داخل ي ذهن ال اعم بر زماني خارجي حسي محرك به گاهي ي و توجه ي  ل  ي بر  رجي ز ي  ر  ي ب  وج 

ي متمركز مي ام دو عمل  گاهي بر اطلاعات حسي داخل شود در انج
اي وجود دارد كه اكثر آنها ناشي -در يك زمان، مشكلات شناخته شده

ردازش اطلاعات است ي پ اگر  تكليف . از محدوديت در ظرفيت كل
 .اوليه پيجيده تر باشد



اجرای ضعيف تکليف حرکتی ثانويه                      اجرای خوب تکليف حرکتی ثانويه 

دوديت در  مح

باقيمانده توجه براي
تكليف حركتي ثانوي

ايي توان
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

ده طولي است و در هر لحظه از  هاي توجه-ويژگي يك پدي
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 

اليف  ي از تك هاي مشخص ان بخش ام همزم ايي انج ه، توان توج
يكندحركتي را محدود مي ي



 كنند؟ درچه زمان تكاليف با يكديگر تداخل مي
ور ط ه ب ت اس ن ممك ردازش پ رك، مح ايي شناس ه ور مرحل ه ط ت ب ن اس ردازش ممك رك، پ ايي مح ه شناس مرحل

ود  ام ش وازي انج ه(م ه توج از ب دون ني ه ). ب در مزحل
مي صورت كمتري موازي پردازش پاسخ، ردگزينش رد  گزينش پاسخ، پردازش موازي كمتري صورت ميگي گي

ه ه برنام اً در مرحل ود -و نهايت ه وج ه ب خ ك زي پاس ري
را حركت ك ي ط فق ان زم هر در و است حركت ان فقط يك حركت را آورنده آورنده حركت است و در هر زم

ي از م ازماندهي و آغ ورت  س ياري ص داخل بس د، ت كن
.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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اه ره حسي كوت ه،  ذخي ه حافظ رين جنب ي ت دت حس م
ت ا ت ا ت ك اذخ شنا ل ت دت اس اه م ي كوت ره حس ايي .ذخي ه شناس در  مرحل

ا  داري موقت آنه ردازش اطلاعات باعث نگه محرك، پ
ت ا ت ك ذخ ثان ا يشك دت م اه م ره حسي كوت ه در ذخي ارم ثاني ك چه ود ي . ش

ان و  ور همزم ه ط ات ب ددي از اطلاع اي متع جريانه
ازش ناز شوند موازي پردازش ميش



ت تا ك اافظه ا ك ذ ا اطلا راي :حافظه كوتاه مدت اه مدت ب ره حسي كوت اطلاعات حسي در ذخي
ي اب م ي انتخ هاي آت وند پردازش ي .  ش ره حس ات ذخي ده اطلاع باقيمان

م دست از بسادگ مدت، تاه اطلاعاتك ه ب را د خ جاي ا ت د ن ر ه اطلاعات -كوتاه مدت، بسادگي از دست مي ا جاي خود را ب د ت رون
.تر بدهند-تازه

م دايت ه مدت اه كوت حافظه ه ب را اطلاعات خاص، دتوجه حافظهكن دايت مي اه مدت ه ه حافظه كوت د توجه خاص، اطلاعات را ب حافظه . كن
ه  27كوتاه مدت از لحاظ ظرفيت بسيار محدود است و بيشتر از  قطع

ه دارد ود نگ ات را در خ ه . اطلاع ن حافظ اني در اي ا زم ات ت اطلاع ر و ر نر ي ر ي ز
ي ود- م ه ش ا توج ه آنه ه ب د ك دد . مانن رار مج رين و تك ابي، تم بازي

 .اطلاعات را در اين قسمت نگه مي دارد
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دت لند ت:افظه ا ات اطلا ن گ افظه ا ده اطلاعاتي است :حافظه بلند مدت اين حافظه در برگيرن
ده ه ش وبي آموخت ر بخ اليان دراز عم ول س ه در ط د-ك و .ان

ت ف ظ ا تا ا ت ا ان ن خاط ل ل ا تن اوردن .نهايت است-داراي ظرفيت بي تنها دليل به خاطر ني
ي ه نم ه -اسم كسي و يا شماره تلفن قبلي اين است ك د ب تواني
كن ان اخ ف ا ا آن ا كن ا ت ا نآن ك د واني كني ا را فراخ ا آنه د ي دا كني ا دسترسي پي دي . آنه كدبن

ه صورت  اطلاعات در حافظه دراز مدت بسيار فشرده و ب
ت ا اك ات اط ت ا ا ا ق ط از ا آن ت ده اس ا .چكي ده ب ات پيچي اد ارتباط ق  ايج ا از طري آنه

داري  د نگه ه موجودن ل در حافظ ه از قب اتي ك اطلاع
ن .شوندميش



ش ل كنت ازش ل ا افظاطلا ك ك ا رل شده ردازش كنت يله پ ه وس ه در حافظه -اطلاعات ب ه ك اي ك
ي ورت م دت ص اه م دت  كوت ه دراز م رد، در حافظ گي

ا ت(شنگ انن ش ل كنت ازش ي داري م ودنگه رين و . (ش د تم ده مانن رل ش ردازش كنت پ
ر ات ديگ ه اطلاع ات ب ردن اطلاع ل ك ه ) متص اني ك زم

از افظ ت ا ت ك افظ از ق ط ات ه حافظه دراز اطلا دت ب اه م ي از حافظه كوت ه طريق اطلاعات ب
. گويند فرد چيزي را آموخته است-مدت منتقل شوند، مي

داوم  ارت هاي  م بسياري از بويژه مهارتهاي حركتي بويژه مه
ي  ي تمرين مانند دوچرخه سواري يا شنا كردن پس از سالها ب

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
د دوچرخه  بسياري از بويژه مهارتهاي حركتي بويژه مهارت هاي  مداوم مانن
ه طور كامل فراخواهني و  سواري يا شنا كردن پس از سالها بي تمريني ب

ا نا شونداجرا ميش
رد  ونگي عملك دن چگ م فهمي اي مه ي از راهه ته يك ه بس رل حلق تم كنت سيس
ل كنت اي ت ه ا آن دن ن ه تش كت ا فت د رل اطلاعات ه سيستمهاي كنت ا ب ودن آنه بيه نم ي تش ار حركت اطلاعات حسي در رفت

. حلقه بسته است
م ده نامي ته بس ه حلق سيستم سيستم، نوع بخشاين از ه حلق جهت را زي ده ميشود ه بسته نامي تم حلق ه از بخش اين نوع سيستم، سيس را جهت حلق شود زي

ل توسط  ه بخش عام ده است و دربازگشت آن ب را كنن ه بخش اج ل ب عام
انيرمي مياطلاعات حسي يا بازخورد كامل مي ه  شود و تشكيل مك د ك ده 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 براساس آن تصميم 4
مي كندگيري ميكندگيري
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ت تا ك كت ف تكاليف حركتي مجرد در كوتاه مدتتكال
ال، اعم و ات حرك سريعترين اجراي هنگام كلي، قانون يك عنوان ل به ر و  رين  ري ي  جر م  ي   ون  ن ي  و ب 

ه رده، -اجراكننده در آغاز به طور كامل حركت را برنام زي ك ري
د سعي مي اطلاعات حسي نشان . كند به هدف مورد نظر دست ياب

ي ا م ا ب ود ي ف ش د متوق ت نادرست است و باي ن حرك ه اي د ك ده
سرعت تغيير يابد، اما پردازش اين اطلاعات به طور نسبي آهسته 

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
ام . افتد-بيش بدون تغيير اتفاق مي ر انج موقعي كه حركت آهسته ت

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 افي ازخ ام شدن آن، وقت ك ل از تم ازخورد حاصل از حركت سريع قب در ب
ازخورد نمي ذا ب ر مناسبي در -براي پردازش وجود ندارد؛  ل د اث توان
د باش ته داش ت حرك ه لحظ ه ب ه لحظ رل قكنت طري از رل كنت دي كن د ته باش ت داش ه حرك ه لحظ ه ب رل لحظ ق .كنت رل از طري دي كنت كن

ه  رده است ك بازخورد بيش از هر عامل ديگر دانشمندان را متقاعد ك
.ريزي شوند-اكثر حركات سريع از قبل برنامه يع

ي يچ شروع م ا ه ه ي ه روش هم ريع ب ال س د  اعم يش مانن م و ب ود و ك ش
دون -كشيدن و چكانيدن ماشه در هفت ا شدن فشنگ از آن ب ر و ره تي

د از شروع . امكان هرگونه تغيير است سيستم به هر علامت وارده بع
 شود توجه بوده، حركت بدون وقفه آغاز مي-بي
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عمل كنترل به مربوط اصل نكات اصلي مربوط  به كنترل عملنكات
ه  دستگاه كنترل حلقه بسته كه شامل مراحل پردازش مي شود ب

اني،  اي انس ومي اجراه دل مفه ت در م ل حرك وان عام عن
ب  د تعقي دت مانن د م ته و بلن اي پيوس دن مهارته راي فهمي ب
ث ته آه ا ت ض د فتن گ ا ق ادل ت دن وثر ك ته، م رفتن در وضعيتهاي آهس رار گ ادل و ق ردن، تع ك

است؛ 
راه درون در حركت ه ك وقع هم ب آن رل كنت د، ش دازي ان ي در درون راه ه حركت وقعي ك ه -م رل آن ب د، كنت دازي ش ان

ه ه برنام راي اجرا ب ا هيچ ب زي حركتي -صورت همه ي ري
مي يشود؛منتقل ول 



ا ا اطلا گ ك شق ا ا ه اطلاعات حسي راه ر -موقعي كه هرگون دازي شد و ب ان
ه  ا ب ع شود ي د من اين مطلب اشاره داشت كه حركت باي
آن تغيير براي كند، تغيير ديگري روش به اصل طور اصلي به روش ديگري تغيير كند، براي تغيير آن طور

دود  ب در ح ور تقري ه ط ا  150ب ه  200ت زارم ثاني ه
زموقت لازم است؛     و

رل  دن كنت راي فهمي اً ب ته عموم ه بس دلهاي حلق ابراين م بن
.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 از ه ب ام :حلق ه ن ي ب وم مهم از مفه ه ب ي«حلق ه حركت .  است» برنام
برنامه حركتي، ساختاري است كه مسئوليت كنترل  حركات  سرعت 

دارد عهده به را به عهده داردرا

يش ل پ اي قاب ه در محيطه ايي ك ويژه آنه ال، ب ياري اعم بتاً  بس ي و نس بين
ا ان ي ط ه ب ت ندثاب يشش پ از ا ت ك د اكنن ا ي ام م ريع انج ور س ه ط ت ب وندثاب يش .ش ده حركت را از پ اجراكنن

ا اجازه مي اندازي مي-ريزي كرده، آن را راه-برنامه د و ي ا  كن د ت ده
داشته 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

د ن. باش داني روي اي يارانه چن رل هوش ت-كنت ات نيس ه حرك . گون
ر  اطلاعات حسي فرمانهاي صادره از سيستم عصبي مركزي را تغيي

 .جزئي مي دهند
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ه » برنامه حركتي« رل بر نوعي مكانيزم كنترل بنا شده  كه ب كنت
.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 از ي ري آغ ميم گي ش تص ه بخ ده ب ات داده ش ا اطلاع تم ب سيس
ين  مي وع عمل را تعي ه ن شود،  وظيفه اين بخش آن است ك
د دكن اكنن ا ط ه ب ا د خ ات ت د ش بخ ن اي د ده .كن طح اجراكنن ه س ود را ب تورات خ ش دس ن بخ اي
تم . كه  مسئوليت انجام آنها را به عهده دارد. فرستد-مي سيس

ا آي ه اينك ه ب بت ن د ازخ ب از تفاد ا ن د ب از ب ه ا لق ه آي ه اينك بت ب ازخورد نس تفاده از ب دون اس از ب ه ب حلق
يده د -عملكردهاي توليد شده به هدفهاي خود در محيط رس ان

رده ك ر تغيي را اج ين ح در ات حرك ا تي ني ا ح د ان رده ر ك را تغيي ين اج ات در ح ا  حرك ت -ي اس نيس د  حس ان
 .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 يش بنابراين ر حسب انتظار پ بنابراين تازماني كه امور ب
رود سيستم حلقه باز موثر است، ليكن  در -مي

يش پ تغييرات ذيريمقابل پ انعطاف نشده يشبين ذيري  مقابل تغييرات پ ده انعطاف پ ي نش بين
.دهد-از خود نشان نمي



شامل باز حلقه :كنترل حلقه باز شامل:كنترل

ونگي  تند و چگ اص هس ده و خ ين ش يش تعي تورالعملهاي از پ يدس چ پ ي
. اند-محاسبات، ترتيب و زمان انجام آن از قبل تعيين شده

دون  ه ترتيب دستورالعملها را ب تم ب ه آغاز شد، سيس موقعي كه برنام
. دهد هيچ تغييري انجام مي

ازخورد  را ب دارد؛ زي تباهات را ن سيستم، قابليت بازبيني با تصحيح اش
.در اين جريان درگير نيستگ

يش ل پ اي قاب دار و محيطه رايط پاي از در ش ه ب تمهاي حلق ي  سيس بين
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 ا -ما می يم، ام ام ده ی انج توانيم انواع معينی ازمهارتها را با توانييهای ذات
.در اجرای کارهای ديگر قابليت کمتری داريم

ه ت د ه ه ن ک شت ل ا ت د دک ک د ردم توجه میش ه م ين هم شود، رويکرد   رويکرد تجربی اصول مشترک ب
ايز  ديگر متم راد را از يک ه اف ت ک ز اس واملی متمرک ه ع ی ب اختلاف

کند-می .ی
ات   ی، اختلاف اليف حرکت تفاوتهای فردی را بر حسب اجرای برخی از تک

رده ف ك راد تعري ين اف ا دوام ب دار و ب د-پاي د .ان ردی باي ای ف تفاوته 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      

يش) 2       وانيم پ ر نت ت در ورزش اگ ال موفقي ی و احتم يش يبن ی -پ بين
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 ه آن ورزش ا استعدادهای ورزشی آنها را سنجيده، آنها را برای ورود ب
.کنيم -و تمرين در آن رشته راهنمايی مي
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ل شا ف ا ت :پس تفاوتهاي فردي شاملتفا

ايي1) ای -توان ای اجراه ه زيربن ت ک ايی اس ا کيفيته ه
اند-ماهرانه اند-ماهرانه

ين  پيش2) ه منظور تخم راد ب ای اف تفاده از تواناييه ه اس بيني ك
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
ا  دار، ب بتاً پاي وان يک خصلت نس ه عن ايي ب توان
ه  دتاً ب ا عم ده تواناييه ف ش ی تعري یدوام و ارث 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



راد  50در حدود  ام  اف توانايی ذهنی و حرکتي در تم
. شناسايي شده است

ه  ک مشخص ورت ي ه ص ايی را ب مندان توان دانش
رده ک ف تعري ی و-ژنتيک رين تم ا ب ً دتا عم ه ک د ان ر ري  ی  ي رين و ژ    ب 

توان  به  توانايي را مي.تجربه غير قابل تغيير است
اساسی«منزله راد»ابزار اف ه ک رد ک تصور ای ی«ز ر »ابزار ا ر   ور  ی 

ده ا زاده ش ا آنه ی  ب اليف حرکت د تک ا بتوانن د ت ان
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 رهو به طريق از را هوش ميزان ر  ري  وش  ن ر  ی  ريق بهر . و  ز  وش ر  ن  يز
دازه وش ان ي--ه ري م د گي ی . كنن وزه حرکت ومی «ح ايی عم توان

.گويندمي»حرکت .ويي»ر
رای  ه ب ايی وجود دارد ک در اين آزمونها فرض بر اين بود كه تنها يک توان
ايی عمومی  یاجرای مهارتهای ورزشی مهم است اگر شخص از نظر توان 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
يچ              ه در ه تند ک اني هس ر كس رف ديگ از ط

ندرخشيده راد-ورزشی اف ن اي ه ک است شده گفته لذا اند؛ ي ر ی  ر ورز ن  ي       
د ی ندارن ومی حرکت ايی عم ابراين ممکن است .  توان بن

ی دارای  ای ورزش ه مهارته د ک ر رس ه نظ ی ب منطق
.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

ه و ورزشهای  ه حرکات ماهران ای هم وق زيربن ی ف ايی حرکت توان
مختلف است؛

ر  ومی حرکت بسياربالاست، در ه ايی عم ه دارای توان شخصی ک
.شود  کار حرکتی يا  ورزشی موفق می

تند علمی  واهد لازم و مس ومی حرکت ش ايی عم وم توان ده و مفه اي
.ندارد



کت ع انا :توانايی عمومی حرکتی:ت
ايين و ضعيف  اً پ ای مختلف عموم ين مهارته پضرايب همبستگی ب

. است
ابهند، معمولاً دارای -حتی مهارتهايی که به نظر می رسد کاملاً مش
ضريب همبستگی ضعيفند

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

ا  املاً ب از طرف ديگر، دو مهارت با حداقل اختلاف ممکن است ک
اش اش اط ا گ .يگديگر ارتباط داشته باشندگ
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کت ع انا :توانايی عمومی حرکتی:ت
 تباه يهنري  اظهار داشت توانايی  عمومي حرکت يک تصور اش ي

ق . او به جای آن  فرضيه اختصاصی را پيشنهاد کرد.  است طب
ايی  ادی توان داد زي اس تع ی براس ار حرکت يه رفت ن فرض اي

ک ا ا ا ا آ ا ا ش ك ا ا دا اوز کن زار تج ا از ه داد آنه ايد تع ه ش ت ك ور .استواراس تص
ی ردی در   م ه ف د؛ چنانچ تقل از يکديگرن ا مس ن تواناييه ود  اي ش

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



نظريه اختصاصی هنری

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

درت و  اوتی از ق ايی متف ای توان اگون، دارای الگوه ای گون مهارته
 .ضعفند
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ع ضريب هبستگی -شواهد موجود نشان می ه در واق د ک ده
ه  ين نظري ازش ب وعی س ت و ن فر نيس ا ص ين مهارته ب
ه در  ت ک ه اختصاص اس ي نظري ايی حركت ومی توان عم

ی ر م ال حاض رد-ح تنباط ك ود اس واهد موج وان از ش .  ت
مان در تعداد -های هنری و فيلش-تفاوت اصلی بين نظريه

ا  ا از آنه د ت ژه چن تواناييهاست و اينکه در هر حرکت وي
 .در گيرند



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

اي تواناييه
است حركت سرعت  ها-تواناييانواع)5–ارادي

سرعت كنترل )6
تهاالاك)7 د

ي
ي  حركت

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

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

ي ييه و
)تبحر بدني

 تعادل)7
ي)  عمومياستقامت)8 و



ورزشکاران همه فن حريفف
ر  ل زي يله عوام ه وس ف ب ن حري ه ف کار هم طوره ورزش اس

:بوجود آمده است
دين در  ايز وال ت متم ر حماي ه در اث ی از تجرب طوح مختلف اب س یاکتس ح

فعاليتهای ورزشی؛ 
ر و  وی ت ر، ق راد بزرگت ری اف دن و برت ی ب دازه کل عوامل مربوط به ان

زودرس در بسياری از ورزشها؛ 
ومی شخصيتی  ی(صفات عم ارزه طلب ه موفقيت در ) مب ممکن است ب

.بسياری از فعاليتهای حرکتی کمک کند
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ی ممکن است  :بازنگری توانايی عمومی حرکت
نظر ه ب نطق ع ن به حرکت ع اناي ه نظر ت وعی منطقی ب توانايی عمومی حرکتی به ن

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

از  که توانايی زيادی دارند به نوعی برتری و امتي
د واني . ببخش را ت اهی ف ه گ ت ک زی اس ن جي اي

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 ای ت رای مهارته رای اج راد ب ه اف تند ک ايی هس ا ابزاره تواناييه
 .اند-مختلف حرکتی و ورزشی به ارث برده

ا کمک  در هر مهارت معين تعدادی از تواناييهای حرکتی به عنوان زيربن
اند؛-کننده

د،  ده دارن ين کنن ارت نقش تعي ايی در يک مه ر بن بعضی از تواناييهای زي
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
ه  رای طبق ه اغلب ب ادگيری مناسب، ک ارگيری اصول ي ه ک ب

ای از فعاليتها و ورزشها اختصاصی است-ويژه
ؤثر م رل کنت رای ب د تاکي 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 ای گ اس تواناييه رفته براس ای پيش رای تمرينه راد ب زينش اف 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
يش ام پ ف -هنگ ک تکلي ايی ي ای زيربن وی تواناييه ی الگ بين

ای اناييه ت ن اي ه ك ت داش ر نظ رد د باي ا خ ای ركت ن تواناييه ه  اي ت ك ر داش ورد نظ د م اص باي ي خ حركت
. کنند همراه با پيشرفت و تمرين تجربه تغيير می

ا ا اا ا آ ا ک ی ابر تعريف -تواناييها خود به خود تغيير نم ا بن را آنه د؛ زي کنن
ی ی-ژنتيک ر نم اتمرين تغيي د و ب د-ان زينش و . يابن ه گ بلك

.كنداستفاده از اين توانائيها با تمزين تغيير مي
اس  زينش را براس ما گ ر ش رين اگ ه تم اي اولي ه عملكرده ر پاي زينش ب گ

.زا باشد-تواند مشکل-عملکردهای اوليه تمرين انجام دهيد، اين امر می
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گ ای گ ه عملکرده ر پاي ود را ب زينش خ ما گ ر ش ه اگ ه اينک نتيج
انس  ن است ش د، ممک رار دهي دايی ق ه ابت ه در مرحل اولي

گ راه حل اين است .گزينش اينگونه افراد را از دست بدهيدگ
ه فرصت  ه اولي زينش شده در مرحل که به ورزشکاران گ
ه  ه ممکن است ب ا جايی ک بدهيد تا برای مدت بيشتر و ت
طح  الاترين س ه ب دريج ب ا بت د ت ه دهن ود ادام رين  خ تم

آ ط آ ابی آ ا را ارزي ند و سپس در آن سطح آنه کارآيی خود برس
ان  ا اطمين ايی تخصصی ب ه الگوهای توان كرده كه بر  پاي

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
ای لازم  ه الگوي تواناييه ن است ک يكي  از دشواريها اي
اً  برای کسب موفقيت در عملکردهای وررشی عموم

.بخوبی شناخته نشده است
اص ) 2 ارت خ ک مه ای ي ر بن يار زي ای بس تواناييه

 .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 نظم -توانايي هاي زيربنايی در عملکردهای ورزشی به طور م
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 ا احتم ياری از آنه ذا بس ت؛ ل اد اس ا زي ن تواناييه داد اي الا تع احتم
. تخمينی هستند

می ر تغيي ا تواناييه الگوی ه تجرب کسب و رين تم ا ذا-ي ل د؛ کن ی ر م ا تغيي ه الگوی تواناييه رين و کسب تجرب ا تم ذا -ي د؛ ل کن
شود  بينی عملکردهای تخصصی دشوار می-پيش



ف ل فف ل ممفصل هفتمفصل هفتمف
اصول يادگيري  
مهارت

اصول يادگيري  
مهارتمهارتمهارت

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


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

ی ام م داوم انج ورت م ه ص اً ب ادگيری تقريب ود؛  ي  ش
ه بلک ت نيس ادگيری ي ود، خ ودی خ ه ب رد عملک ود ه بهب ت بلک ادگيری نيس ود، ي ودی خ ه خ رد  ب ود عملک بهب

ادگيری است وع ي دة وق ان دهن ی«. نش ادگيری حرکت » ي
ه ه-مجموع تجرب ا ي رين تم ا ب راه هم دهای فرآين از ای ه ه مجموع ا تجرب رين ي ا تم راه ب دهای هم ای از فرآين

رای  ت اج دار در قابلي بتاً پاي رات نس ه تغيي ه ب ت ك اس
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 ي )2 يادگيري مستقيما قابل مشاهده نيست ول

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

يوه)  ب ترش ش خ -گس اب پاس ای انتخ خ(ه زينش پاس و ) گ
)ريزی پاسخ-برنامه(ها-معلوم کردن آماره

د -ساختن برنامه)ج های حرکتی و فرآيندهای وابران کار آم 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 ً
ت ادگيری اس ر در .ي ه تغيي رای اينک ب يری ري ر يي ي ی ر ب

ادگيری نسبت داده شود،  ه ي سطح اجرا ب
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 ه امل مجموع ادگيری ش زی -ي بی مرک تگاه عص ها در دس ای از پردازش
.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         

ي) 1 ومی-منحن را عم اي اج رين -ه ت
در ادگيری ي پيشرفت ارزياب ادگيری در روش روش ارزيابي  پيشرفت ي

ي تفاده از منحن رين، اس هاي -طول تم
.اجراستاجراست
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نژگ ن اا ا ا هاي اجرا-هاي منحني-ويژگي
انگين اجرای  ا مي رادی ي يم اجرای انف را ترس ای اج ممنحنيه

گروه در مقابل نوبتهای تمرين است
ده کاهن ا ي ده افزاين شيب رين تم ا ب است ممکن 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 دا سريع و سپس آهسته طبق رين، پيشرفت در ابت طبق قانون تم

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

مي2) پوشيده فردي يشوندتفاوتهاي منحن ن عملکرد-اي انگين مي ا ه ي2) ه  ي ي پو ر ي  ه ي. وو ن  ر اي ين  ي ه 
.دهد پراکنده فراگيرندگان مختلف را نشان  مي

می3) پوشيده فردی درون ن.شودتفاوتهای اي اجرا ای منحنيه اشکال ی3) ي  ی پو ر رون  ی  ه ن .وو ي جر  ی  يه ل 
يده  رفتن پوش انگين گ رد، در حين مي است که افت و خيز عملکرد ف

 ماند-می



: آثار تمرين
. آثار نسبتاً پايدار که دوامی طولانی دارندً

ر تغيي و ان زم رور م ا ب ه ک ارموقتی ر آث ان و تغيي رور زم ا م ه ب ارموقتی ک آث
.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 يک  و و ر ي پ ب ير ن رح ي

د دا كن م ج ر را از ه م دارد.  متغي ه مه ن روش دو جنب . اي
ين  ر از ب وقتی متغي ار م ا آث ود ت د فرصت داده ش يناول باي ب ز ر ي ی و ر و ر ي ب و

رود ايش . ب اوی آزم رايط مس دگان در ش دوم  فراگيرن
ا -يک راه.شوندمی ال ي ه يک آزمون انتق ن است ک حل اي روی يي ون ز ي ن ي

ک  ادداری«ي ون ي روه در » آزم ه دو گ د ک در روز بع
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
افی  ان ک تراحت(زم ر ) اس وقتی در نظ ار م ل آث رای تحلي را ب

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

.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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ل  س از تحلي ه، پ ادداری است ک ا ي ال ي ون انتق وعی آزم ق ن ط از طري يفق ز س پ ری ي ي ون ز ی و ق ري ز
دگان آشکار می . شود  هرگونه اثر موقتی سطح واقعی پيشرفت فرآگيرن

ه اس آموخت اليتی براس ده در فع ک فراگيرن رة ي ر نم ايش داده -اگ ه
ی رهم ود،  پس نم رين -  ش ه تم ان يک جلس ه اجرای او در پاي دهی ب

انده  ی پوش وقتی تمرين ار م ا آث ادگيری ب را  سطح ي ه است زي نابخردان
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 يک  آزمون .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 ار فاصلة ه در آن فاصله، آث در طولانی باشد ک ا تمرين آنق فاصلة زمان آزمون ب

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

.باشد و آزمودنی بخوبی استراحت کرده باشد



دها كاربردهاكا
ا داری  -1 ا ي ال ي تفاده از آزمون انتق ا اس ر را ب پيشرفت يادگيری هر نف

.ارزشيابی کنيد
دا باشد و پس از استراحت  -2 اين آزمون بايد نسبتاً از مرحله تمرين ج

گ ا .انجام گيردا
ابراين  -3 د، بن ا از آن بکاهن د ي ه اجرا بيفزاين وقتی ممکن است ب آثار م

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 ا وضعيت انتقال ادگيری کسب شده در يك تکليف ي انتقال يادگيري به كاربرد ي
لاک  ف م ام تکلي ه ن ولاً ب ه معم وط است ک ر مرب ی ديگ رای تکليف اج

می شود؛-خوانده ی وو 

مهارت يادگيري در انتقال :نقش انتقال در يادگيري مهارت:نقش
ه  ادگيری ب ه ي د ک ن امي ا اي د ب رين کن ی را تم ده، تکليف ه فراگيرن ان ک هر زم

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

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



رای آسان  ارت را ب م مه ه معل انی ک ين در زم انتقال  همچن
ی ديل م رين، تع ردن تم رين -ک ز مطرح است؛ تم د ني حکن

. جزء بايد به کل مهارت منتقل شود
رين  ر تم ر اث ه ب ادگيری تکليف ملاک ک دار ي ه مق ال ب انتق
وط  ت، مرب ده اس ه دست آم ر ب ف ديگ ک تکلي ردن ي ک

. شود  می
انتقال را می توان به عنوان افزايش يا کاهش تبحر در يک 
ه در يک تکليف ديگر  تکليف، در نتيجه تمرين يا تجرب

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
ه ل می-دامنه به زمين ای واقعی منتق ابه دني ه . شود  های مش ده ب ن پدي اي

انتقال نزديک معرف است که در آن هدف يادگيری تکليفی نسبتاً مشابه 
ی است ا تکليف تمرين ان می. ب ات مربي اهي اوق ال دور گ د -انتق خواهن

ای عمومی رای پيشرفت قابليته ه وسيعی -فراگيرندگان را ب ر در دامن ت
ا ا ا ا ک ا ا ط فق ک ک ا ا ا در ا ن مهارته دکی از اي داد ان ط تع ه فق د ک ت کنن ا تربي از مهارته

ده ه ش ی تجرب ای تمرين د موقعيته روف . ان ا ل دور مع ه انتق ده ب ن پدي اي
است متفاوت بسيار تمرين اصل زمينه با اساس هدف زيرا . است زيرا هدف اساسی با زمينه اصلی تمرين بسيار متفاوت استاست

ادگيری  را -با استفاده از آزمونهای انتقال يا يادداري می توان آثار پايدار ي
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 ی)1 ة کلام املا  -مرحل ده ک رای فراگيرن ف ب ناختی، تکلي ش
ين -تازه است همان طور که نام اين مرحله نشان می د اول ده

ا آ ا ن اگ ف ك کل ةش ل یش ه م ا آن مواج ده ب ه فراگيرن کلی ك ة مش ود، در مرحل ش
ی ايی  -کلام ارة  شناس ؤالات درب ه در آن س ناختی است ک ش

ا ل نکن کن ا ا ا زش ا يم، عمل را چه ف يم و چه نکن هدف، ارزشيابی اجرا، چه بکن
يله را در  ه وس تيم، چگون ه بايس يم چگون ام  ده انی آنج زم

ل ا ت کن ا نگ گ ات ش ا ن ا تواعمل يم  دس اه کن ه نگ ه چ ت بگيريم،ب ها، -دس ا، نمايش ه
يار  ه بس ن مرحل ري در اي معي و بص ايل س تفاده از وس اس

ن .مفيدندف



ده را وادار  ه فراگيرن ن است ک داف  آموزش اي يكي از اه
طوح  ه س ی ب ای قبل ات را از يادگيريه ا اطلاع رد ت حک
دگان در  د؛ برخي از  فراگيرن ل کن ارت منتق آغازين مه

د -اين مرحله با خود بسيار صحبت می در طول .  کنن
ا کلا ط ا ل ا اکا د انجام عمل  خود را به طور کلامی هدايت می ن . کنن اي

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

ة  شکل آن جلوگيری مي كند اين فعاليت کلامی در مرحل
.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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