
حركت)2 :مرحله :مرحله حركتي)2
اد  راي ايج ه ب ي ك اي حركت ازماندهي الگوه ر س ز ب ه تمرك ن مرحل دراي

ن ث فكت شط .شودمعطوف مي.حركت مؤثرند
ه . بازخورد در اين مرحله مؤثر است ن مرحل ناهمساني در حركات در اي

دشاهد .شودمشاهده ميش
ي م م ه ك ن مرحل اري در اي ود خودگفت دريج . ش ت بت ارچگی در حرک يکپ

م زايش ماف يكدست و يکنواخت آهستگ ه ب حرکت و د شودياب زايش می ه آهستگی يکنواخت و يكدست می-اف د و حرکت ب . شود  ياب
ده -افزايش کارآيی حرکت، هزينة انرژی را کاهش می دهد و اجرا کنن

انه نش وان عن ه ب را ی محيط ای دی-نظامه زمانبن رای ب ؤثر م ای ه ن  و ی ر ب  ي ی  ی  ه ب ی ز ر ر ب ؤ ی 
 .كند حركت كشف مي



خودكاري)3 مرحله ري)3 و ر 
ی اری م ة خودک اد وارد مرحل رين زي س از تم ده پ امل   فراگيرن ه ش ود، ك ش

ای ه ه برنام ا، اينج در دارد ن ه توج ه ب ازی ني و است رارادی غي ال ای اعم ه ه ا، برنام دارد در اينج ه ن ه توج ازی ب رارادی است و ني ال غي اعم
بتاً طولانی -حرکتی بخوبی تکامل يافته انی نس رای زم د و حرکت را ب ان

یکنند،کنترل می
زايش  ی   اف ای   محيط ی الگوه ل حس اري در تحلي ه، خودك ن مرحل در اي

ی رای -م رای اج تری ب رد آزادی بيش ه  ف ه ب ه توج اهش نيازب د، ک ياب
الی ی-ع ناختی م ای ش ر فعاليته د-ت ال . ده ارة اعم اری درب ل خودگفت عم

ه و -عضلات از بين می رود و اگر شخص ماهرانه اجرای خود را تجزي
لط ا ا کن ل ل تت آ ا ا فت ش شن  .شود  بيند پيشرفت اجرا آهسته می-تحليل کند، اجرا لطمه می
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آگ تند چه -مرحلة کلامی شناختي  فراگيرنده می ه اهداف چه هس آموزد ک
ده. بايد انجام دهد، پيشرفت سريع است يانه و پراکن د -حرکات، ناش ان

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

ی ة حرکت يش: مرحل ي-پ ود م دی بهب ی و زمانبن اری  بين د  خودگفت ياب
 .يابد پيشرفت در اجرا اندکی از مرحلة قبل کمتر است-کاهش می

وج : مرحله خودكاري ه ت از ب فراگيرنده بسيار متبحرشده است و ني
.بسيار كم شده است



ه.اند-حركات و تحليلهاي حسي خودكار شده ردي و -بر جنب هاي راهب
د مي ه  روشهاي اجرا تأكي ه آهستگي ادام شود، پيشرفت در اجرا ب

.يابدمييابد

ش انگ ا ا ا روشهاي ايجاد انگيزشش
معرفي مهارت) 1                
 هدف گزيني) 2                
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ف ه تکلي ی  :ارائ های انگيزش س از آموزش پ
از ي كل تصوير ك ي که است اين قدم ز اولين ي  وير  ين   ي  م  ين  و

ام آن  ونگی انج امل چگ ه ش ارت را ك مه
داد ه ارائ ده فراگيرن ه ب تصويراست ن اي ه داد ده ارائ ه فراگيرن ن تصوير .است ب اي

ازيها،  تورالعملها، الگوس ی دس کل
ت ا ش ا .نمايشهاستن



را  د؛ زي تفاده کني اد انيگزش اس رای ايج ی ب ازهدف گزين
د  ه هدف خود متعه شاگردان زمانی که برای رسيدن ب
ق  ا را از طري ه مهارته باشند، بيشتر تلاش مي کنند  ک

ه ه آموخت ا ب دگان -مربوط کردن آنه ی فراگيرن های قبل
ان ت ا ال انتق ت ت ن ا ه د کن ت دا ی ارت را -معن ال مه ب انتق ن ترتي ه اي د و ب ر کني دارت

. افزايش دهيد
يحات توض و اول ايق دق در را دمات مق های يحات اگرآموزش ايق اول و توض دماتی را در دق های مق اگرآموزش

ه  د، فراموشی را ب ان کني رين بي ة تم دقيقتر را در ادام
می .رسانيد-حداقل ی يل  .ر
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ا كاربردهاكا
ادگيری-1 ي ة اولي ة مرحل در ی کلام هاي آموزش ادگيری 1 ة ي ة اولي ی در مرحل هاي کلام آموزش

. مفيد ولی به شرطی که ساده باشد
ه2 ب رين تم ر رتا در را کلام های زش آم ه -2 رين ب ر تم ی را در سرتاس های کلام آموزش

د ار ببري ه ک ده ب ور پراکن ات . ط ر نک دا ب ابت
د دارن ت اهمي ر کمت که نکات به بعداً د اساس ر اهميت دارن اساسی و بعدا به نکاتی که کمت

.بپردازيد



ن ت اد ن ل اصولی بنيادی تمرينا
ت رين اس ادگيری تم ل ي رين عام ه مهمت ت ک ديهی اس . ب

ه گ تورالعمل دادن ب ردن و دس دايت ک ام ه ان هنگ مربي
شاگردان در حين تمرين، مکرراً آنهار ا در هر تلاش ، 

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

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

 تغيير الگوی حرکت

وی الگ رای ب تجو جس
پايدار کردن الگوی حرکت

الگ ت تفا ا وی رای الگ تجو ب جس
 حرکتی بهينه

ادی انف ای ا ب د تاکي

وی  رين الگ تفاده بهت اس
حرکتی

ت ا کل ا ا د تاک رادی ر اجرای انف د ب تاکي
 هر حرکت

تاکيد بر اجرای کلی مهارت

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



ة آزمون داراي  رين و مرحل ه تم تقسيم کردن يک جلسه کلاس به مرحل
 :فوايد زير است

.کند-اهداف متضاد تمرين و اجرا را از يکديگر جدا می
گا ن اگ ف نکه ا ل ل ه ت ل فا ختل ا ش انن ت ی دگان م ل اينکه فراگيرن د روشهای  مختلف -مراحل تمرين به  دلي توانن

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

بندی يک جلسه کلاس به فعاليتهای مختلف زنگ تفريحي به وجود -تقسيم
مم حفظ فرايگرنده برای را کلاس جذابيت که کندآورد کند-آورد که جذابيت کلاس را برای فرايگرنده حفظ می-مي

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


ن است  ايی اي ون راهنم رين هدف در فن مهمت
وی اگ ه ک د آي ود وج ه ب ان اطمين ن اي ه وی ک ي   و  ن ب وج ي ن  ي  

. شود  مناسب حرکت ارائه می
طول در ه ك ود ب خواهد مفيد راهنمايي ه در طول زماني ود ك زماني راهنمايي مفيد خواهد ب

 .تمرين انجام شود



راهنماي خصوص در نكاتي در خصوص راهنمايينكات

وی و  يار ق وراهنمايی، زمانی که در تمرين  به کار رود بس وی ر ي ب رو ر ب رين ر ی ز يی ر
.مؤثر است، بنابراين راهنمايی يک متغير اجرايی است
است، شده حذف ا آنه در راهنمايی که يادداري آزمون ا حذف شده است، در در آزمون يادداري که راهنمايی در آنه
اگردان  دتر از ش ا ب اوی ي ده، مس ايی ش اگردانِ راهنم ش

می عمل نشده کنند-راهنمايی .کنندراهنمايی نشده عمل می
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ی هيل م يار تس را را بس ايی اج ه راهنم ا ک د، -از آنج کن
د   ه كن ه آن تكي ا ب ك عص ل ي ت مث ل اس ده ماي يفراگيرن ن ي ي ير ر
ردازش  بنابراين راهنمايی مانع تمرين کردن بر مبنای پ

ا .اجزای حرکت است ده ت ه فراگيرن ن است ک مشکل اي ر يرز ر ن ي
ی ايی م ه راهنم انی ک ی  زم ل م ود خوب عم ا -ش د ام کن

ابقة  ا مس ازی ي ارت در ب راي  مه يابی، اج ار ارش يمعي ز ر ر ي ر ی ي ر ر ي
.بعدی است که در آن راهنمايی وجود ندارد



راهنماي :شرايط راهنمايي:شرايط

داي)1 ابت ای ه ه پاي آن در ه ک ه اولي ات تمرين در دايی )1 ای ابت ه ه ه در آن پاي ه ک ات اولي در تمرين
ايی ممکن   مهارت کامل می شوند، فرآيندهای راهنم
باشند مفيد استاست وقت اي راهنم حذف ان زم ي است .است مفيد باشند ايي وقت ان حذف راهنم زم

. كه فراگيرنده مهارت را به طور مستقل آغاز كند
ه)2 ك ت ا گ تثنا ا ک ناک خط ا ت ق ه )2 تثنای ديگر است ك موقعيتهای خطرناک يک اس

.بايد شخص راهنمايي شود
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دها :كاربردها:كا
. مراحل اوليه يادگيری از راهنمايی کلامی و بدنی استفاده کنيد-1 ي ی ب و ی يی ر ز يری ي ي و ر
ه طورمستقل  -2 ام حرکت راب ايی انج به محض اينکه شاگرد توان

.پيدا کرد، راهنمايی را قطع کنيد ع پ
اک، از  -3 اليف خطرن دنی در تک يبهای ب وگيری از آس راي جل ب

.راهنمايی استفاده کنيد
ايی  -4 دهای راهنم برای کاهش ترس فراگيرنده از آسيب، از فرآين

 .استفاده کنيد



ذهن تمرين ذهنيتمرين
ز می ی ني ه آن مرور ذهن ارة -تمرين ذهنی که گاهی ب د درب گوين

آآ ی د، مراحل آن -مهارتی که در حال اموختن آن است فکر م کن
ی رور م ه نوبت م د و تصور می-را ب ه -کن ات را ب د حرک کن

آ ت ور موفقي ی-ط ام م ز انج ابقات -آمي ده مس ی برن د و حت ده
ؤثر است؟ . شود قهرمانی مي آيا اين روش واقعاً در يادگيری م

يار گ ادگيری بس رای ي م ب ا ه دنی ب رين ب انجام تمرين ذهنی و تم
.مفيدتر است

 .تمرين ذهنی در يادگيری واقعی حرکتی مؤثر است
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گذ أث گ تمرين ذهنی چگونه تأثير می گذارد؟ذ
ه وصنظري خص در ددي متع اي رينه تم ر اث ر ب ادگيری ي ه ددي در خصوص-نظري اي متع رين ه ر تم ر اث ادگيری ب ي

ی  رين ذهن ه تم ود ک ن ب ديمی اي ر  ق ود دارد نظ ی وج ذهن
شناخت عوامل تسهيل مباعث ارت مه راینمادين ب شود ارت می-باعث تسهيل عوامل شناختي رای   نمادين مه شود ب

ای -تواند  تصميم بگيرد که چه ضربه مثال بازيکن تنيس مي
م بال بيس ازيکن ب د، ربزن فک اتون ب رفتن گ وه نح ه ب د يتوان بال م ازيکن بيس د، ب اتون فکر بزن رفتن ب وه گ ه نح د ب توان

 .کند



د يك  ادگری وجود دارن ه ي ناختی در مراحل اولي اين عوامل ش
ه دستگاه حرکتی انقباضاتی را -تر می-نظر  قديمی د ک گوي

آورد، چون دستگاه -در عضلات مربوط به حرکت پديد می
ف ک الکت ا ت ال ف از ا آث اف گ ای الکتريکی ضعيف در الکت اری از فعاليته وگرافی آث الکترومي

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

زننده مانند تنش و اضطراب -تواند حالات هيجانی آسيب-می
د كن رل کنت ترا موفقي اجرای آرامش-تصور باعث ز آمي د رل كن ز باعث آرامش تصور اجرای موفقيت. را کنت آمي

د و -شود اجرا كننده به آنچه بايد انجام  دهد تمرکز می  می کن
ر  د داد فک رايش رخ خواه ت اج س از شکس ه پ ه آنچ خب

.کند-نمی
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خلاصه طور :به لا ور  :ب 

تصميم و ادين نم ناختی، ش رين تم امل ش ی ذهن رين ارة-تم درب ری گي يم ين و  ی  رين  ل  ی  ر رين  رب ری  ي
.های مهارت است-جنبه

ات و  ا حرک ازد ت ادر س ده را ق ت فراگيرن ن اس ی ممک رين ذهن وتم ر ز ر ر ير ر ن ی رين
ت  الی در موقعي ايج احتم د و نت رور کن ن را م ای ممک راهبرده

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

.كند تمرين ذهنی مؤثر تنش و اضطراب را كمتر مي



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

د ز کن ا .تمرک ی ب امتر، حت ه تم ر چ نی ه ايع را بروش د وق وی، باي
د د، تصور کن ع وجود دارن ه در واق . رنگ، صدا و ساير حسهايی ک

کند ز ه کت ا ان د ت شک ت از د .بايد از تصور شکست در انجام حرکت پرهيز کندا
ت  رور مهارتهاس راي م ؤثری ب ی، روش م رين ذهن رين . تم ام تم انج

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

ده است يار پيچي ا بس ارت ه ي از مه ر است . برخ وزش بهت راي آم ب
ش  ش بخ رين بخ راي تم ري ب ي دارت دهاي معن ه واح ف را ب يتكلي ي ي ي

.تجزيه كرد
م تکريب شوند  ا ه مهدف اين است که بعداً اين واحدهای تمرين شده ب

.تا مهارت کلی به دست آيد
تگي  ارت بس ت مه ه ماهي رين بخش بخش ب ي تم ر بخش اوت در اث تف

.دارد



زنجيره :ايمهارتهاي :اي-مهارتهاي زنجيره

ش بخ ال انتق ترين ره-بيش زنجي ارت مه در ا ورت-ه ص اي ش ل ب رين  ربي جي ر ز ه ر  ور   ي 
.گيرد مي

ال  ر اعم ا خطاهای يک بخش ب ال ي ا اعم رزيرا در اين مهارته ش ي ي ه ر ه ين ر زير
ی ر نم ذارد-بخش ديگر اث ه . گ انی ک رين بخش بخش زم تم

رين  تقل تم بتاً مس ور نس ه ط ز ب ارت ني ل مه ها در ک بخش
ی ر را داردم ترين اث وند، بيش ای .ش ياری از مهارته در بس

دی  ه بخش بع ی را ک ش، حرکت ک بخ رای ي ره ای اج زنجي
ا شخان د كندش .كندشود مشخص ميانجام می
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ر اث باشد، زياد يکديگر بر بخشها متقابل کنش ر اگر اگر  کنش متقابل بخشها بر يکديگر زياد باشد، اث
. يابد بخشي تمرين بخش بخش كاهش مي

ه ؤلف ن ت از نک ل ا ت ش زا اف ا ا ه ه رين مؤلف ين -يکی از مهمت زايش تعامل ب ا اف ا ب ه
ش  ش بخ رين بخ ی تم ر بخش ف اث زای تکلي اج

دکاهش ا .يابدکاهش مي



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

اش ا ت ا ا الاًاگ ت ا د ابی باش ريع و پرت ارت، س ت مه ر ماهي ه . اگ الا ب احتم
ای سريع  ه اجزای مهارته اين واقعيت مربوط است ك
ای معن ه ب م ه آن و د دارن ل تعام شدت ه ب ديگر يک ا ای ب ه معن م ب د و آن ه ل دارن ه شدت تعام ديگر ب ا يک ب

رين  ر بخشي تم ز اث ت ني ن حال م است در اي ال ک انتق
.يابدبخش بخش كاهش مي ي ش ش ب ش بب ي
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ه  يم شوند و جداگان اری تقس وقتی که مهارتهای سريع به اجزايی اختي
ه در -تمرين گردند، آنقدر تغيرمی يابند که ديگر شباهتی به آنچه ک

ا ان کل ف لتکل ک گ ا ا آن ت ن ا ن یش ام م ی انج ل   تکليف کل ادگيری ک ه ي ا ب رين آنه د و تم ود ندارن ش
. کند -مهارت کمکی نمی

ل تکا ا ه داگان کت ة نا د ش خ ش خ ن ت ل د ه را تکام ی جداگان ة حرکت ش، دو برنام ش بخ رين بخ در تم
ی ر -م ه دگي ت و برنام ی از حرک رای بخش ه ب ک برنام د؛ ي بخش

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

.زمينة کلی مهارت نخواهد داشت



ش خش خش ن :تمرين بخش بخش پيشرو:ت

ف ا ال ا ش ش د ق ز مفي ال بسيار سريع ني قدرت تمرينبخش بخش حتی در اعم
رای  است مثل  وقتی كه عوامل حرکت بسيار و فراگيرنده ب
باشد مواجه مشکل ا ب آنها درآوردن نظم به و کردن ا مشکل مواجه باشد رديف رديف کردن و به نظم درآوردن آنها ب

ايی  ه تنه ده ب ارت پيچي دد مه های متع ن روش، بخش در اي
ه بخشهای ارائه می د خورده، ب ا يکديگر پيون ی ب یشوند، ول یر ه ب ب ور پيو ر ي ي ب ی و و

ه -بزرگ و بزرگتری تبديل می ا اينکه در نهايت ب د ت گردن
 .صورت يک مهارت يکپارچه درآيند
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خش خش ن ت ل :اصول تمرين بخش بخش:ا
ره تة زنجي دارد، -در حرکات آهس املی وجود ن ا تع ين اجزای آنه ه ب ای ک

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

رين بخش  ند، تم هر چه اجزای حرکت بيشتر با يکديگر تعامل داشته باش
ب تبخش ا تر اثر . اثر تر است-بخش بی

ة  ا يک برنام ه ب هرگز از تمرين بخش بخش در مهارتهای بسيار سريع ک
م کنترل نکنيدحرکت استفاده .شوند، استفاده نکنيدحرکتی کنترل میشوند،



دوره-برنامه استراحت-ريزی و تمرين های های تمرين و استراحت-ريزی دوره-برنامه
را دوره ت زي ی اس د مشخص ه دارای ح رين روزان زان تم ای -مي ه

ملال يار بس است ممکن تمرين ادگيری-طولانی ي رة به و وده ب آور ادگيری -طولانی تمرين ممکن است بسيار ملال رة ي وده و به آور ب
.ناچيزی داشته باشند

رين تم ردن ک ش بخ ش بخ رای ب ياری بس ای راهه ه ک ايی مهارته رين در ن  ر ش  ش ب ی ب ر ری ب ي ی ب ه يی  ر ه ر ه ر 
ارآيی -وجود دارد می م شدن ک دون ک توان مقدارتمرين روزانه را ب
زايش داد دان . اف ه چن رين ن ادی، تم ای ع ادگيری مهارته راي ي ب

ت ؤثر اس يار م ه بس ولانی روزان رين . ط روع تم يش از ش را پ زي
افی  راد فرصت ک رد اف يبای عملک تراحت و ارزش رای اس دی ب بع

.وجود داردا
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تمرين :انواع تمرين:انواع
ات فاصله وه، تمرين ات انب تراحت -تمرين رين و اس زان تم ای مي ر مبن ه ب دارك

ته شدهد دی دربن دارد د ج کم تراحت ا ه، انب ات تمرين ين ب د ان ته دی شده-دس وه، استراحت کمی وجود دارد و در بن ات انب ين تمرين د  ب ان
له رين فاص راهم -تم رين ف ل تم ين مراح تری را ب تراحت بيش دار اس

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

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

اوت  داوم متف راي تکايف مجرد و م رين ب ار و تم اصول حاکم بر نسبت ک
.است



:تكاليف مجرد

م  د ده ه فقط چن اتی است ک ام حرک وقتی تکليف حرکتی شامل انج
ی ول م ه ط ة -ثاني ردن مرحل اه  ک اب، کوت ک پرت د ي د مانن کش

ر بگذارد، بسيار مشکل است ر احرا اث ه ب . استراحت آنچنان ک
ک ک گ ا ه ت ا ت ا ا ز ک ک ف ادگيری کمک تکال ه ي ان استراحت ب م کردن زم در تکاليف مجرد ک

 .کند هم می
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:تكاليف مداوم

ه -تمرين انبوه و فاصله اليف بيشتر خستگی ب ن تك دار در اي و بو برين ی ر بي ي ن ي ر ر
رين  وجود مي ای تم ين نوبته اهش استراحت در ب د و ک آي

ه و اجرای پس از  زاثر بيشتری در بازگشت به حالت اولي پس ی جر و ي و ب ز ب ر ری بي ر
 .آن دارد



ر زي ار آث ً ا عموم رين، تم ای نوبته بين استراحت ر کاهش ار زي ا آث رين، عموم کاهش استراحت بين نوبتهای تم
 :را به همراه دارد

گ ا ا ا ااًث تق ف ال ادگيری تک را و ي ر اج ااثری ب رد، تقريب ريع و مج اليف س تک
گذارد حتي ممكن است در يادگيری اثر مثبتی نيز داشته -نمی
.باشداش

ر اجرا دارد  ر تضعيفی بسياری ب داوم، اث تکاليف دراز مدت م
.اين اثر ناشی از خستگی استگ
القوه ر ب تگي متغي ه -خس ت بلک ادگيري نيس اهش ي رای ک ای ب يي

 .دهد-تحت تأثير قرار می) طور موقت(بيشتر اجرا را به 
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ه  ز ب اد ني ه خستگيهای بسيار زي تحقيقات نشان داد ك
ادگيری ی-ي ر م ؤثری منج ای م ت   ه وند در حال ش

اد گرفت -خستگی شديد هم می ؤثر ي توان به طور م م
ت  اک اس بتاً خطرن ه نس اليفی ک د (تک مانن

د  )ژيمناستيک رين است پس باي )، خستگی مشکل آف
 .استراحت کافی باشد



ه تد ثا دت ا ن ت :ها :هاي تمريني با مدت ثابت-دوره
ام  تراحت هنگ زايش اس ا اف ت است ب رين ثاب دت تم ه طول م انی ک زم

ا ا ا ا ف تکل ک .شودتمرين، کمی بهبود در تکليفهای مداوم ايجاد میشت
اهش مي  ها را ک داد کوشش تراحت، تع زايش اس ه   اف ود ب ن خ د  و اي ده

ن ادگ دکاهش . شودکاهش  يادگيری منجر ميش
ت  ا عمومي ة مهارته ادگيری هم ورد ي تراحت در م ه اس رين ب نسبت تم
ان زم ه ک شد ه آموخت ر بهت وقت نردبان از رفتن بالا مهارت ان ندارد ه زم ه شد ک ر آموخت ی بهت ندارد مهارت بالا رفتن از نردبان وقت

ادلی  ارت تع ود مه ه بهب بيشتری به استراحت گذاشته شد در حالي ک
شود تمرين صرف زمان بيشترين که است .وقتی و رين  ر  ن  رين ز ی   بي .و
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ا :كاربردهاا
را رين تم نوبتهاي بين استراحت مجرد، هاي تكليف در تكليف هاي مجرد، استراحت بين نوبتهاي تمرين را در

تلمزم صرف  کاهش دهيد در  تکليفهای پيوسته که مس
ن ت از ش ت ا ت ا دت ت ا ا ژ رين ان يش از تم تراحت ب دت اس ت م يار اس رژی بس ان

تری در  تراحت بيش اک اس ای خطرن د در تکليفه باش
آ گ گ  .نظر بگيرند تا خستگی منجر به سانحه و آسيب نشودظ



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

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

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

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

.تمرين تصادفی2)



:تمرين مسدودت
ارت  رين مه عدر آن تمام کوششهای تمرينی يک مهارت، پيش از شروع تم م

ه  -تمرين مسدود نوعی تمرين کليشه. بعدی، کامل شده است  ای است ك
ال ديگر تکرار می . شوند  مهارتها در آن بدون  مزاحمت و مداخلة اعم

ا ا اگ ش ت اا آ ک ت ا ا ت ی ازه م اگرد اج ه ش رين ب ن تم ارت،تمرکز و آن را -اي ا روی مه د ت ده
 .پالايش و اصلاح کند

تصادف :تمرين تصادفی:تمرين

رين،   ابراين در طول تم د بن ا آرايش تصادفی دارن ه مهارته ترتيب ارائ
ا ت آ ا تلف ا ت ا ا .انجام مهارتهای مختلف با هم درآميخته استا
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دود  رين مس ر تم ادفی ب رين تص ری تم برت
فآ گ كار است ر . آش رين تصادفی، ه روه تم گ

ل  عيفتر عم ادگری ض ة ي د در مرحل چچن
ادگيری را  ه ي ونی ک ود، در آزم رده ب ک

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



ت ا ان ه ا نكا از برخي از نكات راجع به انواع تمرينخ
ه روش  بت ب رين نس رين بهت رای تم ث اج دود باع روش مس

.شود  تصادفی می
رده ک رين تم تصادفی آرايش ا ب ه ک کسانی اين، وجود د-با ان ر رين  ی  يش  ر ی  ب  ين   ب وجو 

.آورند-در آزمون يادداری امتيازات بهتری به دست می
ضعيفتری عملکرد باعث ادگيری ي دورة در تصادف ادگيری باعث عملکرد ضعيفتری تمرين تمرين تصادفی در دورة ي

رين مسدود می ه   نسبت به تم ادگيری بيشتری را ب شود، ي
دارد .دنبال دارددنبال
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ده له فا ا ش ا ف ه ض فرضيه فراموشی يا فاصله دهیف
چرا تمرين تصادفي مؤثرتر است؟       

ادفی را از              رين تص يله تم ه وس ادگيری ب هيل ي تس
ژه دگاه وي ی-دي ريح م دای تش س از .کن ده پ ي فراگيرن وقت پح ي

ر در  دهای درگي تکليف الف، تکليف ب را انجام دهد  فرآين
د تکليف انجام تکليف ب باعث می دهای تولي ا فرآين شود ت م

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



ن  ا وجود اي درتمرين  مسدود، عملکرد بسيار خوب است ب
ه ک نيست مجبور فراگيرنده زيرا است ضعيف ه يادگيري يادگيري ضعيف است زيرا فراگيرنده مجبور نيست ک

. مکرراً روش انجام كار را بوجود آورد
رای ب لازم ات اطلاع ت اس ور مجب ده فراگيرن رين تم ی در ر لا لازم ب ور   جب ير  ر رين  ر 

.اجرا را از حافظه دراز مدت بازيابی کند
حافظه از د باي ی حرکت عمومی ة برنام يك حرکتی ز  مسائل ي  ی ب ر ی  و ی ي بر  ر ل 

ه آن اضافه  بازيابی شود و سپس پارامترهای حرکت ب
.شود
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اوتی را ة متف ش برنام ر کوش د در ه ادفی، باي رين تص ول تم ده در ط رفراگيرن ی و بر ش و ر ر ي ب ی رين و ر ير ر
ی ای قبل را انتخابه د؛ زي ب کن ا آن ترکي ت را ب ای حرک ابی و پارامتره بازي

ده وش ش ی و فرام ة حرکت ک برنام ده، ازي دود، فراگيرن رين مس د در  تم ان
ً .کند پارامترهای آن در نوبتهای متوالی، تقريباً بدون تغيير استفاده میآ

ر دادن تصادفی تکليف در هر کوشش  ه تغيي د ک ا کردن ا ادع شی و زيمنی آنه
ل ا ا ا اگ ف افظ ا د تمرينی، تکليف را در حافظه فراگيرنده معنادارتر و متمايزتر  جلوه ميکل .ده

د، در مصاحبه رده بودن رين ک ا آرايش تصادفی تم ه ب ه-آزمودنيهايی ک ای ک
را حرکت ای تکليفه داشتند تمايل که کردند اظهار شد، انجام آزمايش از ای حرکتی راپس پس از آزمايش انجام شد، اظهار کردند که تمايل داشتند تکليفه
ايز در ا و تم زايش معن د اف وط کنن د مرب ه بودن به امور که پيش از اين آموخت

ادوام ة ب ی، حافظ ای حرکت ی-تکليفه ود م ه وج ری را ب ن رو-ت آورد و از اي م و ب ی ر ی ه یي و وج ب ر روری ن ي ز و ور
.دهد-توانايی اجرا را افزايش می



گآ ی رين باعث م اه آرايش تصادفی تم ای کوت ده راه حله ه فراگيرن ود ک ش
. مدت مسأله حرکتی را پس از هر تغيير تکليف، فراموش کند

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

ا ا ا ن اگ ف ف ا ت ن التت ف ش ه ا ت یکن ده را وادار م ادفی فراگيرن رين تص التری در تم ه روش فع ا ب د ت کن
. فرآيند يادگيری درگير شود

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

دن ش
بعد از بازي متنوع معمولي انجام  

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

شودمي
راه حل در هر كوشش ايجاد  

شودمي ي و بر ر ي ب
وجود دارد

در كوششهاي متوالي تكرار  
ش

وي
براي موفقيت فقط يك شانس وجود  

دارد
ا تك ال ت ششها ك د شودمي

در نوبت بعدي اصلاح امكان پذير  
است

در كوششهاي متوالي تكرار  
شود-نمي

شود-در كوشش بعدي اصلاح نمي
گ

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



د ش ا ان ادف ت بيش ک ايط ش د لاک ت ا که ان ام شود، ز زمانی که مهارت ملاک در شرايط کم و بيش تصادفی انج
ي در   دود است ول رين مس ؤثرتر از تم يار م رين تصادفی بس تم

کلا ة ل د ن ي ی ادگي ي دای تابت ا ن ک ، ناخت ش ی ة کلام ی در مرحل ادگيری يعن دای ي ناختی، ممکن است -ابت ش
تمرين مسدود کمی از تمرين تصادفی مفيدتر باشد 
ا ا ک ا ل ا ا شش دود ک رين مس ارت، از تم ک مه رين ي رای تم ه ب های اولي در کوشش

. استفاده کنيد
ام می ارت ملاک در حالت مسدود انج ه مه اني ك شود   حتي در زم

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

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

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



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

ط  ده و فق تفاده ش ابه اس ي مش ومي حركت ه عم ك برنام از ي
ت اوت اس ا متف وپ در .پارامتره ه ت ربه زدن ب ثلاً ض م پپ

متري 40يا  30، 20، 10هاي -فاصله
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فاصله در پرتاب ادگيریتمرين ي وع ن آمدن وجود به باعث منتخب های ادگيری -تمرين پرتاب در فاصله وعی ي های منتخب باعث به وجود آمدن ن
روه عموميت يافت . شد که به پرتابهای ديگر از نظر فاصله  در آن گ
ه ک است ده پدي ن اي رای ب ه توجي ا ي سازی مفهوم يك طرحواره ي   نظريه ن پ ي ی  ر وجي ب زی ي  هوم  ر ي   و ر ري 

وانين ته ق ک دس ده ي واره -در آن فراگيرن ی -طرح ه -م وزد ك آم
وط -فاصله هاي پرتاب را به مقادير پارامتری لازم برای آن فاصله مرب
.کندمی

.متري را انجام نداده است 40فرض کنيد که او پيش از اين هرگز پاس  
ي کلی  احساس نم يچ مش دون شك او ه د-ب واره . كن تفاه از طرح ا اس او ب

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



ا ا ف ل ا ن غننغ ی را تمرين می دتمرين متغير چندين حرکت از تکليفهای حرکت ر در . کنن تمرين متغيي
د و -فراگيرندگان ، طرحواره را  با  تمرين می. تكامل طرحواره مؤثر است  آموزن

ن  تر می-تمرين متغير، اجرای تکليف جديد را در آينده برای آنها ساده د و از اي کن ه ي ي ي ي يیي
زايش می د-طريق تکامل حرکتی آنها را اف يم . ده زايش تعم ه اف ان ديگر، ب ه زب ب

ده می پذيري كمك مي ه اختصاصاً تمرين نکرده -كند و فراگيرن الی را ک د اعم توان
بگيرد ياد بيشينهاست، ای راهه از يک متغير ورزشکار-تمرين اي توان سازی ايی ورزشکار -تمرين متغير يکی از راههای بيشينه.است، ياد بگيرد سازی توان

ر مراقب . برای انجام حرکات مؤثر است ام سازماندهی تمرين متغي مري بايد هنگ
.باشد تا از مرزهای برناهم عمومی حرکتی فراتر نرود

ا  د آنه ه باي چون  برنامة حرکات افراطی دارای پارامترهای مخصوص به خود است ک
های حرکتی عادی به آنان منتقل -را آموخت و نبايد متوقع بود که يادگيری برنامه

.شود .و
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دها كاربردهاكا
ژه) 1  ي وي روه حركت ده گ ي فراگيرن ي-وقت وزد -اي را م اب (آم د پرت مانن

ردن ر)ك تغيي جهت ا ي سرعت فاصله، د مانن اد ابع بعضي در را ي تمرين ردن ر )ك ا جهت تغيي د فاصله، سرعت ي اد مانن ي را در بعضي ابع تمرين
.دهيد

در)2 را لاک م ارت تغييرات،مه ه دامن ه ك د كني وع متن در آنق را رين تم ر )2 لا را  ر  ه ، ييرا ا  ي   وع  ر  رين را آ
.برگيرد

دهيد)3 تغيير تصادفی شکل به را مهارت است ممکن که حدي تا ي)3 يير  ی  ل  ر ر ب  ه ن   ي     
ار ) 4  ابهي را در حركت بك ا الگوي اساسي مش د ت فراگيرنده را تشويق كني

ر  ه اهداف تغيي راي رسيدن ب رگيرد و فقط وجوه ظاهري مثل سرعت را ب ر ي ر ر ر ري ر
.دهد



مسدود تمرين و تصادف تمرين تصادفي و تمرين مسدودتمرين
دارد؛  ی ن در تمرين تصادفی تفاوت بين تکليفهای حرکتی اهميت

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

ا ف تکل ا ا ا ت قت ط ا ا ف ا ت ت ن تکليفهاست ام اي ق .ترتيب انج ا از طري رين تصادفی ي تم
حل مسأله حركتي يه -به کوشش راه -فراموش کردن کوشش

گ قا ط از ا زتش ا ت ت ا ايزتر -شود يا از طريق معنیيادگيري منجر مي دارتر و متم
.حركات يا از هر دو طريق
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ثابت تمرين و متغيير :تمرين متغيير و تمرين ثابت:تمرين
وص از  روه بخص ك گ اي ي ام مهارته امل تم ر ش رين متغيي تم
ف تکلي ورت ص آن ال فوتب وپ ت اس پ د مانن ت اس ات ي حرك ور  ن  ل  ب و وپ  س  ر   پ

د  ه شده ممکن است در طول چن رين تجرب ه در تم حرکتی ک
د از حركت را شامل  رين ثابت فقط كي بع بعد  تغيير كند تم

.شود مي



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

ت؛ در  ف اس ی مختل ای حرکت اتي از گروهه ام حرك امل انج دفي ش رين تص تم
ل شا ا کت گ ك تغ تغ ت ك . شود  حالي كه  تمرين متغير، تغيير در يك گروه حرکتی را شامل میشال

ه  ي در ارائ د، ول دين تکليف گوناگونن تمرين تصادفی و مسدود هر دو شامل چن
دارند متفاوتي نظم .حركات ر ي  و م  .ر 

دي از  روه واح اوتی در گ ی متف ات تمرين امل تجربي ت ش ر و ثاب رين متغي تم
.حرکاتند

ی زايش معن ودن -تمرين تصادفی به وسيله ايجاد راه حل مسأله حرکتی يا اف دارب
ي زايش م ادگيری را اف ت، ي ايی حرک ر  بازنم رين متغي ه تم الي ك د در ح ده

مي-طرحواره ايجاد مؤثرتري كندهاي ر و ير يج  ري  ر ؤ .ي 
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تصادفی رين تم با متغير نمودن رين:ترکيب تم ر اگ رين تصادفی رين : ترکيب نمودن متغير با تم ر تم اگ
ادگيری  متغير، آرايش تصادفی داشته باشد بهرة ي
د خواه تر بيش ت ثاب رين تم ا ب ه مقايس در د آن تر خواه ت بيش رين ثاب ا تم ه ب آن در مقايس

از .شد اوت ني دليل اين پديده که در کوششهای متف
ور مجب را ودنی آزم اوت، متف ای پارامتره ه ور ب ودنی را مجب اوت، آزم ای متف ه  پارامتره ب

د  می اد کن کند که در هر کوششی پارامتر جديد ايج
مي افزايش را آن يادگيری ترتيب اين به .دهد و به اين ترتيب يادگيری آن را افزايش ميدهدو

ادفی،  ر و آرايش تص رين متغي ب مناسب تم ا ترکي ب
ت بد بيشت يادگي ة .آيدبهرة يادگيری بيشتری بدست ميآيدبه



ه روه:نكت گ ک ي ه اولي ادگيری ي در ه روه:نكت گ ک ي ه اولي ادگيری ي در رو  : ي ي  و يری  ر ي
حرکتی،

دی،   ت  بع ه حرک رداختن ب ل از پ قب

رو  : ي ي  و يری  ر ي
حرکتی،

دی،   ت  بع ه حرک رداختن ب ل از پ قب
حرکت

قبلی را با چندين تغيير تکرارکنيد 
حرکت

Wقبلی را با چندين تغيير تکرارکنيد 
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خبر پردازی بدون توجه، » خودکاری«يا » پردازش خودکار«:خودكاري
ت اری اس ر اختي ا غي اب ي ل اجتن ر قاب ريع و غي وازی س ل . م تکام

ا آ ً ا ا ک300ک ا ا لا شش ک دود ت، ح ته اس بتا آهس اری نس ا يک 300خودک کوشش لازم است ت
ارت است از  ار شدن عب حرکت، خودکارشود تمرين مؤثر برای خودک

محرکنقشه ه ب وط مرب اطلاعات اقض نامتن و همسان )حس(ريزی ه محرک -نقشه وط ب اقض اطلاعات مرب ) حسی(ريزی همسان و نامتن
اقض يعني -به منظور حرکت به سوی هدف نقشه ريزی همسان و نامتن

ي ر م ژه منج خ  وي ك پاس ه ي ه ب رك هميش ي مح ه ك ود اينك و . ش ي ر ج ژ وي خ پ ي ب ي ر ي ووي
ه پاسخ -نقشه اهی ب ه يک پاسخ و گ اهی ب ريزی متغير، يک محرک گ

 .شود  دگيری منجر می



دة -فراگيرنده در نتيجة تمرينی که به طور همسان نقشه زی شده است، يابن ري
ل می-تک منظوره ه می-ای را تکام د ک ة بخصوصی از -بخش د جنب توان

ه بازشناسی سريعتر  ده ب ن پدي د اي ده را شناسايی کن يک محيط حسی پيجي
ود ش منجرم ازی ب در ب مناس خ پاس ريعتر س از آغ و حرکت وی ودالگ ي ش ازی منجرم ب در ب خ مناس ريعتر پاس از س ی و آغ وی حرکت . الگ

دی در نقشه ه وجود نمی-چنين  فرآين ر ب زی متغي يار -ري ا حداقل بس د ي آي
. آهسته است

ه اس نقش رين براس رک بخصوص -در تم ک مح ه در آن ي ان ک زی همس ري
ی ر م ان منج خ يکس ه يک پاس ه ب د   هميش س از چن دن پ ار ش ود، خودک ش

ا تک آا آيد-صدبار تکرار به وجود می
ه ه -براساس نقش اهی ب ه يک پاسخ و گ اهی ب ه يک محرک گ زی متغيرک ري

م منته ديگر نمپاسخ وجود به اصلاً يا خودکارشدن يارشود، بس يا آيد يار   شود، خودکارشدن يا اصلا به وجود نميپاسخ ديگر منتهی می آيد يا بس
 .آهسته است
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ه گ خ گفت رک و پاس ر مح ة متغي ه رابط ر ب زي متغي ه ري نقش
ی ود  م ک . ش دف ي نظم ه ر دادن م ه تغيي ر ب رين متغي تم

ر . شودحرکت، مانند فاصله و سرعت گفته ميگ رين متغي تم
ه ان است -شکلی از نقش زی همس ه . ري وثری ب ه طور م ب

ه.شودخودکار منجر مي ه نحو فعالان رين تصادفی ب ر -تم ت
ه باعث  ردازی است ک ر پ مستلزم آن دسته از فعاليتهای خب

آ ی اری م د آرايشی تصادفی خودک رين باي ابراين، تم شوند بن
اری -داشته ولی نقشه ا تكامل خودک ريزی آن همسان باشد ت

.را به حداکثر برساند



:خودكار و تمرين بخش بخش

ه ايی جنب اری، شناس ل خودک د تکام ايی از -روش مفي ه
ی ه م ارت است ک ی-مه وند و م ار ش د خودک وان -توانن ت

اً  ه حتم ن زمين رد در اي رين ک ه تم آنها را به طور جداگان
.ريزی همسان و تمرين تصادفی استفاده کنيد-از نقشه
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شدن خودکار برای بخش بخش :تمرين بخش بخش برای خودکار شدن:تمرين

ؤلفه1 ه ا ا ت دا کن ه ز ت آن دهندة ل تشک ها های تشکيل دهندة آن تجزيه کنيد -مهارتها را به مؤلفه-1
ار شدن سود می -2 رد مشخص -آن جزء را که از خودک ب

.كنيد
ادفی و  -3 ش تص ا آراي ی ب زء، تمرين ن ج راي  اي ب

ريزی همسان فراهم آوريد-نقشه



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

در ا ي د ياب انتقال مسابقه يا بازی مانند ديگری موقعيتهای به تمرين ا در از د ي از تمرين به موقعيتهای ديگری مانند بازی يا مسابقه انتقال ياب
تمرينی را سازمان دهند که تعميم پذيری را به . آن کاربرد داشته باشد

.حداکثر برساند
ک  خ در ي ت پاس ت دادن قابلي ا از دس ت آوردن ي ه دس ی ب ال معن انتق

اگر انتقال به . تکليف، در نتيجه تمرين و تجربه در تکليفی ديگر است
د منفي  اجرای مهارت ديگر کمک کند مثبت و اگر آن را تضعيف کن
ته  ارت ديگر نداش ر اجرای مه ری ب يچ اث ال ه ود و اگر انتق د ب خواه

ت ا ف .باشد صفر استاش
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ين آن دو آ ال ب ين دو تکليف بيشتر باشد، انتق هر چه  شباهت ب
. يابد-نيز افزايش می

ف ا ش ا ا ک ک ا الگ اک ا ابه فرض ا مهارتهايی راکه الگوهای حرکتی يکسان دارند، مش
ابهند ات مش د، حرک ان باش ابی يکس رح ي اه ط يم؛ هرگ . کن
ال، واليب وپ ت ار آبش يس، تن رو س بال، بيس وپ ت اب ال،پرت وپ واليب ار ت يس، آبش رو تن بال، س وپ بيس اب ت . پرت

ل  د، منتق ابهی دارن ی مش ر ادراک ه عناص ايی ک موقعيته
ی ودم تراژيها، .ش ف اس ای مختل ياري  از فعاليته در بس ژيهوی ر ی ه ي ز ري ي ب ر

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



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

. طرح يابي مشترک حرکت
مشترک ادراک .عناصر ادراکی مشترکعناصر

عناصر استراتژيک يا مفهومی مشترک 
ا ك ك الگوي حركتي يكسانالگ
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انتقال براي ل:تدريس ي  :ريس بر
ال از  ازی انتق ينه س امل بيش ا ش ه تنه ال ن رای انتق دريس ب ی ت ای کل ر بن زي
رين تم سازماندهی در روشهايی گزينش شامل بلکه است، قبلی رين يادگيری ی  ز ر  يی  ه ش رو زي ل  ی  ب  ب يری  ي

. رسانند-است که انتقال و تعميم پذيری را به حداکثر می
ار  ه ک انه است ب الای ش اب از ب د پرت يس مانن رو تن ازو در س ل ب ثلاً عم رم ز پر ر ر ز
ويژه در  د ب ارت جدي گرفتن يک الگوی حرکت از يادگيری پيشين در مه

. شود  ابتدای يادگيری، باعث برتری شاگردان می
ی ام م ده انج ه در آين ارتی ک ال مه رد  انتق ی گي ز صورت م ود ني رين . ش تم

ه راهم کردن زمين وان يک هدف در ف های -متغير، اين ويژگی را به عن
ا ف ا آ ق .كندتعميم در موقعيت آينده را فراهم ميكت



:اصول انتقالی حركتي
ا آ اگ ف ک ا ا ا ا ک از ش ده درآغ ه فراگيرن د ک انی دارن اربرد را زم ترين ک بيش

زان . يادگيري مهارت است د، مي ا تکامل يابن ي مهارته وقت
ک ش تقال کشا ا ا ال تق ا ش ا ک ل ل ه .شود  انتقال بشدت کم می ن است ک ال اي اهش انتق ل ک دلي

ي  ارت اختصاص ت، مه زايش قابلي رين و اف ه تم ا ادام ب
ا ت ک ک شا شا کا ا  .شود و با حرکات مشابه، مشارکت کمتری داردمیش
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ال، يکی .انتقال حركتي كم ولي مثبت است در مقايسه با مراحل اوليه تمرين که انتق ي م ي
ه ديگر هدف .  از اهداف مهم تمرين است در اينجا مقدار انتقال آنقدر کم است ک
.شود-مهم تمرين محسوب نمی

ه ب ان ايگ ط ه ب ين ت ليه ا ل ا د ا آن که ت ا ب طل ان ز ه انتقال ه طور رايگان ب رين و ب انتقال زمانی مطلوب است که آن را در مراحل اوليه تم
دست بياوريد، در غير اين صورت در تمرينات بعدی بايد وقت بسياری صرف 

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

.انتقال منفي رايج نيست
ت د ن نف ال انتق کت ا ت ال ف د ه ک د ده ان نش گاه ش ا آز اهد درت ش ی بن ال منف ی، انتق ای حرکت ه در فعاليته د ک ی ده ان م گاهی نش واهد آزمايش ش

ده. پذيرد-انجام می ال منفي مشكل نگرن كنن ا وجود . اي نيست-در تمرين انتق ب
ال منفی امکان  ر است، انتق اين، در آغاز يادگيری که ماهيت مهارتها عمومی ت

.پذير است؛



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

يادگيري  
بازخورد براي  

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

ی است تقيم مرب رل مس ور . کنت ه ط ن است ب ی ممک ازخورد کلام ب
د اگون باش ات گون اوی اطلاع ان ح ای .همزم ازخورد، معن واژه ب

خبرهايی درباره تفاوت بين اجرا و حالت هدف در کنترل حلقه بسته 
ت اره خطاس ر درب ای خب ه معن ازخورد ب ومی . ب ازخورد در مفه ب

لاقکل اط ا ط ط فق ک ا گ ت ی ا، اطلاق -کل ط خط ه فق ت، ن اره حرک ي درب ر حس ه خ ر هرگون ت
.شود  می



بازخوردطبقه :بندي :بندي بازخوردطبقه

ذات ا ي درون ازخورد ه:ب ک ت ا ان ا ف ای ه خ ي ا ذات ي ي ازخورد درون ه :ب ت ک ی اس ی فراوان ای حس خبره
.ارتباطی به حرکت ندارند

ي  ازخورد بيرون د و :ب ه حرکت مربوطن ه ب ايی است ک خبره
تن ت ل  شامل دو دسته هستندشا
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ن د بازخورد بيرونيازخ
از1) س پ ايي خبره و ت حرک از يش پ ای خبره ز 1) س  يي پ بر ر و  ز  يش  ی پ بر

حرکت

رح2) ط رای ب ت حرک از يش پ ای زی-خبره ري رح2) رای ط ت ب يش از حرک ای پ زی -خبره ري
يش ت پ زينش -حرک ری، گ ميم گي ی، تص بين

ي ار م ا بك ه دو پارامتره ازخورد ب د در ب يرون ر ر ر وپ ور ز ر رو
ازخورد درونی و : شود  دسته اصلی تقسيم می ب

بازخورد بيرونی



تمام خبرهاي حسي

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

بينايي       
ق ا

پيش از حركت در دسترس است

بازخورد دروني 

شوددر نتيجه حركت فراهم مي

بازخورد بيروني 

آگاهي از نتيجه 
آگاهي از اجزا

تماشاي نوار ويدئو
فيلم

روزنامه ها-مقالات

حسهاي عمقي     
شنوايي      
نيروها      
لامسه      
ها- مقالات روزنامه.)بندي براي خيرهاي حسيدستگاه طبقه10-1شكل(پويايي      يي يبل(پوي ي ير ي بر ي )ب
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.بازخورد درونی
ز ني ی ذات ازخورد ب آن ه ب اهی گ ه ک ی درون ازخورد ز ب ي ی  ور  ز ن ب ی ب  ی   رو ور  ز ب

ي ی  م د ذات وان پيام ه عن ه ب ايی است ک د خبره گوين
ت ده اس راهم ش ل ف ام يک عم يس را .انج راکت تن م م

ی اب م وپ ت رای ت انه و -ب اه، ش ت تهيگ م حرک ده
ی  ت را م ان راك ر مک نم، تغيي ی ک اس م ازو احس ب
نم، صدای آن  وپ حس می ک ا ت بينم، تماس آن را ب

 .را  شنيده، حرکتش می بينم



.بازخورد بيرونی
:كه شامل دو بخش است

(KP)آگاهي از اجرا)ب  (KR)آگاهي از نتيجه)الف )ي) )ي)( )
ز مي زوده ني ازخورد اف ه آن ب د كه ب ه در نتيجه اجرا . گوين ايی است ک خبره

ازخورد  (KR)آگاهی از نتيجه . شود  حاصل می واع ب رين ان يکی از مهمت
ل کلامی شدن(خبرهای کلامی  KR. بيرونی است اره موفقيت ) يا قاب درب

ت ی اس دف محيط ه ه ه ب ا توج ل ب ک عم ی در  . ي ازخورد درون ود ب وج
ث ا کات از ازا اKRش ا اش از ن ی ن، KRشود ازبسياری از حرکات باعث م ا وجود اي يم؛ ب از باش ی ني ب

کار را از  ه ورزش ی هميش ازخورد درون د KRب ی کن از نم ی ني در . ب
از مکرراً است؛ کنترل قابل فراگيرنده به رسيده خبرهای كه  KRتحقيقات كه خبرهای رسيده به فراگيرنده قابل کنترل است؛ مکررا از KRتحقيقات

 .کنند استفاده می
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ه ق:نكت طري از ده فراگيرن ه ک ان زم ه ق:نكت طري از ده فراگيرن ه ک ان زم ه ق : نكت ده از طري ه فراگيرن انی ک زم
د خطای  بازخورد درونی نمی توان
ه  ادگيری ب خود را شناسايی کند، ي

گ

ه ق : نكت ده از طري ه فراگيرن انی ک زم
د خطای  بازخورد درونی نمی توان
ه  ادگيری ب خود را شناسايی کند، ي

گ  KRپيوندد مگر اينکه-وقوع نمی
 .فراهم شود 

 KRپيوندد مگر اينکه-وقوع نمی
 .فراهم شود 



نش ا آگ خ ا خط از ن اگ ف ل(اگ ود  اه نش ود آگ ای خ ده از خط ر فراگيرن يله (اگ ه وس ب
ی ا بيرون ادگيری منجر )بازخورد درونی ي ه ي رين ب ، تم

ش ان .نخواند شدنخ
ادگيری  اهی از نتيجه باعث ي بازخورد بيرونی به شکل آگ

.شود  سريع و پايدار می
ی  ابع درون ه خطا، چه ناشی از من عکلاً خبرهای مربوط، ب چ
ی  ادگيری اساس ول ي راي حص ی، ب ه بيرون د و چ باش

.است
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 :KPآگاهي از اجراآگ
زودهبه آن بازخورد جنبشي نيز مي د و اطلاعات اف اره -گوين اي درب ي يي

.الگوي حركت است
ی   بش شناس اره جن ايی را درب ی(خبره ای حرکت ا الگوه ت ي ) حرک

ً اره موفقيت حرکت از KRبر خلافKP.رسانند-می ، الزاماً درب
ر نمي ه هدف محيطی خب ورد نظر در -نظر رسيدن ب ه م د نكت ده

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



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

شباهتها                                                              
كلامي يا قابل كلامي شدن                                              كلامي يا قابل كلامي شدن

بيروني                                                                       بيروني
پس از پاسخ                                                                پس از پاسخ

تفاوتها                                                            
خبرهايي دربارة انجام حركت                                          خبرهايي دربارة نتيجه از نظر هدف

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

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

هدف
حركتك

 مقايسة آگاهي از نتيجه و آگاهي از اجرا 10-1جدول بيشترين كاربرد در تدريس است                                   بيشترين كاربرد در آزمايشگاه است
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بيرونی كند؟بازخورد مي عمل چگونه ی ور بيرو ز ي ب ل  و  چ
ش دارد   رژی بخ ی و ان ردی انگيزش ازخورد عملک ن ب . اي

ا ک ق الک ق ا اط ا رار . همچنين عملکردی تقويت کننده است ارتباطهايی برق
بازخورد ممکن است به عملکردی وابسته منجر .  مي كند

.شودش



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

م-1 ايجاد کندانگيزش .کند انگيزش ايجاد می-1
. شود-موجب تقويت اعمال صحيح و غلط مي -2
راه3 ف اصلاح اس اس وان عن ه ب را اي خبره ا، خطاه اره درب راهم -3 اس اصلاح ف وان اس ه عن ايی را ب ا، خبره اره خطاه درب

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

 .گردد بروز مشکلات می
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:ويژگي انگيزشي
دن انگيزان ازخورد، ب ای عملکرده رين مهمت از دن يک ازخورد، انگيزان ای ب رين عملکرده ی از مهمت يک

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

ه طور عمومی  ازخورد ب د؛ اگر ب می شوند بپرهيزي
.ای دارد-اعلام شود، تاثير ويژه



كاربردها

شود-1 حفظ انگيزش تا دهيد بازخورد نسبی طور .به و1 يزش   ي   ور  ز بی ب ور  . ب 
م   -2 ی آن ک ر انگيزش را اث د؛ زي ازخورد ندهي لاش ب ر ت در ه

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

ی ل داده م ک عم س از ي ه پ ازخوردی ک ال   ب ود، احتم ش پ
د-تکرار آن عمل را در شرايطی مشابه افزايش می . ده

ادگيری پاسخ  ر ي ادی ب ر زي خماهيت و زمان بازخورد اث پ
 »قانون تجربی اثر«ثورندايک . هدف دارد



اثر :قانون اثر:قانون
اداش  ا پ وع ي ا پيامدی مطب يله محرکی فراخوانی شود و ب ه بوس ی ک عمل
ود ب د خواه آن تکرار ه ب ل مي محرک، اره دوب ور ظه ا ب شود؛ وددنبال د ب ه تکرار آن خواه ل ب اره محرک، مي ا ظهور دوب . دنبال شود؛ ب

ه عدم تکرار  عملی که با پيامدی نامطبوع يا با تنبيه دنبال شود، ميل ب
است .آن .ن 

ده  د، مثبت نامي زايش ده روز پاسخ آتی را اف هنگامی که تقويت احتمال ب
. شود تقويت زمانی منفی است اين احتمال را کاهش دهدمی یی ی

ده ) کنار گذاشتن(تقويت منفی بازخورد  ه در آين اری ک اهش رفت ه ک د ب باي
.شود بينجامد  به آن بازخورد منجر می
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ا نا ت :تقويت ناپياپيتق
شود   تقويت ناپياپی است که در آن بازخورد فقط در هنگام لزوم ارائه می

و برای يادگيری موثرتر از زمانی است که بازخورد در هر کوشش 
. شود  داده می

ار را پس از حذف  ه در آن رفت آزمون خاموش سازی، آزمونی است ک
آزمودنيهايی که تقويت ناپياپی دريافت . کنند تمام تقويتها ارزشيابی می

د دک دهن دادن خ ا ه ت ش ان ز د دان ت اهش ک رده د-ک ی دهن خ دادن م ه پاس تری ب ان بيش د، زم دريجی . ان اهش ت ک
ار مناسب  ادگيری رفت وازات ي ه م رين، ب مقدار و تواتر تقويت در تم

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



ا كاربردهاا

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

.استفاده كنيد
گ ا -3 د ت دريج حذف کني ده، تقويت را بت وازات پيشرفت فراگيرن به م

 .وی اجرا به طور مستقل را بياموزد
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ويژگي خبريگ
ه ک ت اس زی چي ان هم اب، انتخ اندن رس داقل ح ه زی ا  ب ن چي ب، ه ن ا ل ر ا ب 
ارت  ار مه واع رفت اير ان ی را از س ای حرکت مهارته

د كن مي متمايز انسان يکيافته ی حرکت ادگيری ي در ي  يز  ن  ی ي .ي  ر يری  ر  ي
الگوی حرکتی برای رسيدن به هدف خلق مي شود  از 
و يده رس داقل ح ه ب ا حرکته ين ب در زينش گ رو ن ي و اي ل ر ه ب  ر ين  ر ب ش  زي ن رو  ي
ه حرکت  مساله به اين صورت تغيير شکل داده است ک

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



کت گ ا ازخ لف ت ا ا ی ن ادگيری حرکت ازخورد در ي ه ب رين مولف ابراين مهمت بن
راهم  اره الگوي حركت ف ازخورد درب ه ب ري است ک خب
ف ا ن اگ ف ان خ دف كن وی ه ه س ده را  ب انی، فراگيرن ر رس د  خب ي كن م

ا . کند راهنمايی می ازخورد، خطاه استفاده مداوم از اين ب
ت ا ا آن لا ا ان اقل ا را تضمين ا اند و اصلاح سريع آنه را به حداقل می رس

کند؛ از اين رو الگوی حرکت به هدف بسيار نزديک  می
خش ت اثخا ک ازخ ت ا ی ودم ری.ش يت خب ر -خاص ک اث ازخورد ي دايتی ب ه

ه  دن ب ته ش ه وابس ده ب ل فراگيرن انبی دارد و آن تماي ج
ت ا .بازخورد استازخ
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ا كاربردهاا

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

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



ا د ا د ازخ ا ت ه انكت د ا د ازخ ا ت ه ا نكت د ب ازخورد باي وای ب ه محت نكت
ل  ده قاب رای فراگيرن ه ب آنچ
ته داش همخوانی است، کنترل

ا  د ب ازخورد باي وای ب ه محت نكت
ل  ده قاب رای فراگيرن ه ب آنچ
ته داش همخوانی است، کنترل است، همخوانی داشته کنترل

 .باشد
کنترل است، همخوانی داشته 

 .باشد
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ل کنت ا ا آن د ان ت د ن اگ ف ه ک اشد ا ژگ ا د د ا د رل ازخ ا را کنت د آنه ده می توان ه فراگيرن بازخورد بايد درباره ويژگيهايی باشد ک
کند؛

ا ه ت ا ا د ا د ش شخ ه افت ت کت ه نا ک نکه ا ض ا ه د پارامتره ه مشخص شد، باي يم يافت ه حرکتی تعم به محض اينکه يک برنام
ه ف جنب رای تعري دت آن -ب ا ش ت ي دت، جه د م ت مانن طحی حرک ای س ه

يابند محيطیاختصاص نيازهای با را حرکت بدقت و بسرعت پارامترها ب ی .ص ي ي ی  ز ي ر ر ب  ر و ب  ر ب ر پ
ی تفاده از  هماهنگ م ابی حرکت صحيح  اس ه طرح ي اني ک ا زم د؛  ت کنن

ت د اس ازخورد مفي وان ب ه عن ا ب ل از . پارامتره ه را قب ازخورد برنام ب
ه  وط ب بازخورد پارامترها ارائه كنيد به طور کلی بهتر است بازخورد مرب
اصلاح خطای الگوی بنيادين حرکت قبل از بازخورد مربوط به متغيرهای 

ک ائ ا ت ا .پارامتری ارائه کردا



. درباره زمانبندی الگوی حرکت بازخورد دهيد
راي ب ی حرکت ه برنام ای ويژگيه ه ب ه ک ازخوردی ب از تفاده ي  اس ر ی ب ر ی بر  يه ی  ب ويژ ور ز ز ب  

. شود ضرورت دارد های غلط استفاده مي-اصلاح برنامه
ر منج ا پارامتره ادگيری ي ه ب ، کل رعت س اره درب ازخورد ر ب ا منج ادگيری پارامتره ه ي ی، ب رعت کل اره س ازخورد درب ب

. شود  می
دن ک د آ ا ت ا ا ه ت ا ا ا د ه ک د ردن ازخ رآورده ک رای ب ا است، ب اره پارامتره ه درب ازخوردی ک ب

.شود نياز محيطی به آساني استفاده مي
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د ازخ ها خ مقدار خبرهاي بازخوردقدا
ده ه فراگيرن ردازی و حافظ ت خبرپ د -قابلي ودک باش ر ک ويژه اگ دود  -ب مح

ا ز ؛ نکن ائ ا ا ک ا ت ا ازخ کل ط ت؛ را ا د؛ زي ه نکني ا ارائ دد را يکج ای متع ی، بازخورده ور کل ه ط است؛ ب
ر . اطلاعات بسيار زياد، مفيد نيستند اره يك متغي اگر بازخورد شما درب
مي کار به آسانتر كه يکپارامتري از يش ب زمان يک در توانيد می يش از يک پارامتري كه آسانتر به کار ميآيد آيد می توانيد در يک زمان ب

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

دتر . واقعی حرکت است ر و مفي در سطح عالی مهارت، اطلاعات دقيقت
خواهد بود



دها كاربردهاكا
ت -1 دهای حرک اره پيام ه درب يش از آنک رپ پ ر ر ز ش پ

ه  ه نقصهايی ک بازخورد بدهيد، توجه خود را ب
ت دارد   ي حرك ابي اساس رح ي ده در ط رفراگيرن ر ي ي رح ر ر ر

. معطوف کنيد
ازخورد-2 ب ع منب دو داکثر ح ا ي ک ي اربر ب ر ه ازخورد 2 ع ب داکثر دو منب ا ح اربر يک ي ر ب ه

 .توجه کنيد
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حلی برای خطای حرکت تجويز -  تجويز مربی بايد راه
ان د، هم ويز -کن ی را تج ک داروي ه پزش ه ک گون ويزن ج ر ی روي پز و

. کند می
ازخوردی ب ر ه از ا خط ت جه اره درب ازخورد ب ادگيری، ي ی در ور ز ر ب ز  ر جه   رب ور  ز يری ب ر ي

.مفيدتر است
ه جهت  یبازخورد درباره مقدار خطاست، زمانی مفيد است که ب ز ر ر ر ر ز

. خطا نيز اشاره شود
بازخورد بايد ماهيتی تجويزی داشته



ر، مکررت ر، دقيقت را اطلاعات ه ک رين تم حين ازخورد ب در ری تغيي ر، هر ر، مکررت ه اطلاعات را دقيقت ازخورد حين تمرين ک ری در ب هر تغيي
وری ادگيری -ف رای ي د، ب دتر کن ی مفي ور کل ه ط ارتر، و ب ر پرب ت

است .سودمندتر ر  .و
ه ه برنام تند ک دی هس ايی کلي ازخورد متغيره بي ب ق نس واتر مطل زی -ت ري

. كنندبازخورد در جلسه يادگيری را مشخص مي ي ر ر ر ر ز
ه  ه در طول يک رشته از کوششهای تمرينی ب ايی ک داد بازخورده به تع

ی ده داده م ی-فراگيرن ق م واتر مطل ود، ت د-ش د .گوين ب  درص ه
گويند که از -اند، تواتر نسبی می-کوششهايی که بازخورد دريافت کرده

ه  100تقسيم تعداد بازخوردهای داده شده بر تعداد کوششها، ضربدر  ب
آ .آيد-دست می
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گ ازخورد دريافت می ادگيری را -افزايش تعداد کوششهايی که ب د، ي دارن
ي زايش م د اف ی. ده ت نم ازخورد درياف ه ب هايی ک د -کوشش کنن

تند ه ، ته ششهای ندند،ک د ادگيری ي رای ب ته ششهای ک ادگيری سودمندند، . کوششهای تهی ، هستند رای ي کوششهای تهی ب
د -کند و نمی-رغم اينکه فراگيرنده بازخوردی دريافت نمی-علی توان

کند شناسايی را خود .خطای يی  و ر  .ی 
ي زايش م ادگيري را اف بي ي واتر نس اهش ت د ك ادگيری . ده ي

دايک ثورن دگاه دي در ر، کمت ازخورد ب يله وس ه ب تر دايک بيش دگاه ثورن ر، در دي ازخورد کمت يله ب ه وس تر ب بيش
 شود؟  چگونه توجيه می



ازخورد در  ی از ب م پوش ه چش ت ك ن اس خ اي ك پاس ي
اوتی  ردازی متف برخی از کوششها، فرايندهای خبرپ

ی ود م رين بوج های -را در  تم ه روش ه ب آورد ک
د-مختلفی يادگيری را افزايش می دها . دهن ن فراين اي
تگی اثيرات وابس لاف ت ر خ ل -ب ازخورد عم آور ب

ی د م دت . کنن ادداری دراز م ث ي ه باع و در نتيج
.موثری می شوند
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شده حذف شدهبازخورد حذف بازخورد حذف شدهبازخورد حذف شدهبازخورد
تگی  ی وابس دهای درون اهش فراين ای ک ی از راهه ازخورد -يک آور ب

حذفاست را ازخورد ب د باي ً ا نهايت ارت، مه دار پاي يادگيری براي ازخورد را حذف .است د ب ا باي ارت، نهايت دار مه براي يادگيری پاي
.کرد

دامنه دامنهبازخورد اياي--بازخورد اياي--بازخورد دامنهبازخورد دامنه
تگی  اثيرات وابس وگيری از ت رای جل تفاده از -ب واتر، اس ازخورد مت آور ب

ه دامن ازخورد ب يوه تش اس اای انج صحيح ه دامن در ت حرک ر اگ ه ازخورد دامن يوه ب ت-ش ام .ای اس ه صحيح انج ت در دامن ر حرک اگ
ی ازخوردی داده نم ت، ب ه -گرف ارج از دامن ت در خ ر حرک ود، اگ ش

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



گ1 ا ا ت ا ن کن تفا ا ذف ازخ از ادگيری، -1 دای ي ی در ابت د، يعن تفاده کني ذفی اس ازخورد ح از ب
 .بازخورد بسيار بدهيد و سپس به تدريج آن را حذف کنيد

وی  -2 ه الگ ده ب ه فراگيرن د ک يار بدهي ازخورد بس انی ب ا زم ط ت فق
.حرکتی هدف دست نيافته پس از آن بازخورد را حذف کنيد

ه-3 ازخورد دامن اد -از ب رای ايج اده ب ی س وان راه ه عن ای ب
 .بازخورد حذفی استفاده کنيد
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خلاصه يادگيري-بازخورد افزايش براي :اي :اي براي افزايش يادگيريبازخورد خلاصه
تفاده از  رر، اس ازخورد مک ش ب ان بخ ار زب ز از آث های پرهي ي از روش يك

است خلاصه نمی.بازخورد داده ازخورد ب والی مت کوشش د چن شود،-در ور   ز ی.ب ور   ز ی ب و ش  و و ر چ 
بازخورد مربوط به اين کوششها بعداً به روشهای  20تا  5مثلاً از کوشش 

ی ه م رد خلاص رای ف اگونی را ب ود  گون ول . ش ت در ط ن اس ی ممک مرب
ته ه دس ها را ب رين، کوشش ای -تم ه 15ه پس ب د، س دی کن ته بن ايی دس ت

ی ان م ده نش ه -فراگيرن د ک د 15ده يده باش ان رس ه پاي ه . کوشش او ب توج
ازخ ل گ ازخ شش ک ه ش ن ا که اش داشته باشيد که در اين روش هر کوشش بازخورد می گيرد، ولی بازخورد اشته

در اين روش .  با تأخير مواجه است و از کوشش مربوط بدان فاصله دارد
ازخورد ب ذيرد، نپ ان پاي ها کوشش از ته رش ک ي ه ک انی زم ا ت ده ازخورد فراگيرن ذيرد، ب ان نپ ها پاي ته از کوشش ک رش ه ي انی ک ا زم ده ت فراگيرن

 .گيرد-نمی



آزمودنيهايی که بازخورد خلاصه . کند بازخورد خلاصه به يادگيری کمک می
د  ايی عمل کردن ر از آزمودنيه دريافت کرده بودند، در آزمون يادداری بهت

. گرفتند-که برای هر کوشش خود بازخورد می
ازخورد ه ب ازخورد خلاصه نسبت ب درصد باعث اجرای ضعيفتری 100ب

ری -شود، اما آنگونه که آزمون يادداری نشان می-می ادگيری بهت ه ي دهد ب
د ا هان ن داد ت ه خلا د ازخ آند د ه ک د دا د ا ی د-م ه.انجام داد بهين ه تع ازخورد خلاص ه در آن -در ب ود دارد ک ای وج

فرايند ناشی از هدايت فراگيرنده به سوی هدف با ضرر ناشی از وابستگی 
گيرند می قرار توازن و تعادل حالت در ، بازخورد ربه ت ده پيچي اليف تک ر . به بازخورد ، در حالت تعادل و توازن قرار می گيرند ده ت اليف پيچي تک

تثني است ف، . و خطرناك از اين قاعده مس ر شدن تکلي ده ت ا پيچي ام ب همگ
تری  ازخوردی بيش ايی ب ه راهنم ب ب ت مناس ام حرک رای انج ده ب مفراگيرن

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

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

را در -بازخورد خلاصه باعث حرکات استوارتری می -2 شود؛ زي
ر  چند کوشش متوالی، بازخورد وجود ندارد فراگيرنده برای تغيي

دارد ی در دست ن از . دادن کوشش به کوشش حرکت خود، دليل
ث ا ات ت ازخ نگ اگ ف که شود که فراگيرنده در هر سوی ديگر بازخورد متواتر  باعث میش

ت وی  ه حرک د و در نتيج ر ده ود را تغيي ت خ ش حرک کوش
نکند پيدا متوالی اجرای رابرای لازم  .استواری لازم رابرای اجرای متوالی پيدا نکنداستواری



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

ب-3 ترغي را ده فراگيرن ه خلاص ازخورد ب ه ک د رس ی م ر نظ ه ب ب 3 ي ر ير ر  ر ور   ز ی ر  ب ر  ب 
کند تا بازخورد حاصل از پاسخ خود را برای شناسايی خطا،  می

اند و  ده می شناس ه فراگيرن ا را ب واتر خط تحليل کند بازخورد مت
انگيزش  وی را برای پردازش بازخورد حاصل از پاسخ از بين 

. مي برد
گگ ازخورد ه هر دو ب وری و خلاصه(گروهی ک ود در )ف ه ب را گرفت

ه  وری گرفت ازخورد ف ه فقط ب د گروهی ک آزمون يا داری، همانن
د ك ل ع يف ض د .بود، ضعيف عمل كردب
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ا ب ازخورد ب دو ر ه روه گ و وري ف ازخورد ب روه گ ه ك است ن اي خ ا پاس ازخورد ب ر دو ب روه ه وري و گ ازخورد ف روه ب ه گ ن است ك پاسخ اي
ا -تواتر بيش از اندازه ن حالت يك ي د و در اي ه بودن ازخورد گرفت اي ب

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

. بازخورد خلاصه از آثار  وابستگي آور بازخورد جلوگيري كند
شش شش لا ا ا ن اگ ف ل ا ان لا ه كوشش حركت  ا راي اصلاح كوشش ب ده ب ل فراگيرن انع تماي ازخورد خلاصه م ب

گردد و حركت  يكدستي را بوجود بياورد؛  مي
ي م ود بهب را خ پاس از ل حاص ازخورد ب ردازش پ ه خلاص ازخورد ه-ب ب و د بخش ي ود م خ را بهب ل از پاس ازخورد حاص ردازش ب ه پ ازخورد خلاص ه ب د و ب بخش

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



ميانگين :بازخورد ميانگين:بازخورد
ازخوردي  فراگيرنده پس از چندين كوشش، بازخورد مي رد ب يگي چ يپ

ازات وي در كوششهاي  كه به وي داده مي شود، ميانگين امتي
ازخورد . ذكر شده است ادگيري، از ب راي ي انگين ب  100مي

ل لا ا ا ش ك ازخورد خلاصه عمل ا د ب يش مانن درصد بهتر است و كم و ب
ي د م ازخورد خلاصه از . كن انگين و ب ازخورد مي ع ب در واق

تگ وابس ار آث ذف ح اظ للح عم م ه د مانن ازبرخورد ب آور تگي ار وابس ذف آث اظ ح ل -لح م عم د ه ازبرخورد مانن آور ب
ي د م ادر مي. كنن ي را ق ازخورد  مرب ن ب ا الگوي -اي ازد ت س

.حركتي فراگيرنده را بهتر دريابد ب ري ر به ر ير ر ي ر
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اخي ت ا د ازخ ب ه ائ ا ان ز ا ت ل ع ك ي ا ان بين له اخير فا ازخورد را ت ه ب ان ارائ ا زم ام يك عمل ت فاصله بين انج
در حالي كه  فاصله بين ارائه بازخورد . گويند بازخورد مي

ند نا رد بازخ از پ تاخير را د ب شش ك . تا كوشش بعد را تاخير پس از بازخورد مي نامندتا
ود  ه وج ش را ب ين دو كوش له ب اخير، فاص ن دو ت ع  اي جم

آ .آورد-مي



فاصل بين
دو كوشش

س از اخير پ ت
تاخير بازخوردبازخورد

Nبازخورد                                                 Nكوشش  +1Nكوشش   +1Nبازخورد 

زمان

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

:تاخير باز برخوردي تهي
ه آن  وط ب ازخورد مرب ت و ب ك حرك ين ي اني ب له زم د  فاص رض كني نف ب و رب ور ز ب و ر ي ين ب ي ز ي رض

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

ريعتر گ ه س ر چ ه ه ران ارائ ي نگ ت مرب ود، لازم نيس ام نش ي انج عمل
.بازخورد باشد



آني :بازخورد آني:بازخورد
راي . آن زماني است كه بازخورد بلافاصله پس انجام حركت داده شود    ارائه آني عملاً ب

ت ان بخش اس ادگيري زي ازخورد .ي ردازش ب ده را از پ ي، فراگيرن ازخورد آن را ب زي پي ي
مسدود كردن بازخورد آني دروني به مدت چند ثانيه پس . حاصل از پاسخ باز مي دارد

ي دارد اثير مثبت ادگيري ت ر ي اخير . از انجام حركت نيز ب ي ت اي واقعي وقت در موقعيته
ديگري اي فعاليته ازخورد ب ه ارائ و حركت انجام ين ب فاصله در است، زياد اي ديگري بازخورد ازخورد فعاليته ه ب ام حركت و ارائ ين انج بازخورد زياد است، در فاصله ب

ه خود جلب مي انجام مي ده را ب ه توجه فراگيرن د شود ك داخل صورت مي. كن رد ت . گي
ال ديگر  هنگامي كه انجام حركت و بازخوردي كه آن را توصيف مي كند به وسيله اعم

ت ا ت ث گ ا اشن نش ا .از هم جدا نشده باشند، يادگيري موثرتر استاز
ف در  ان تكلي هاي ديگري از هم ام كوشش ي انج ا حت ف ي ازخورد تكلي داختن ب اخير ان ه ت ب
ن اي در ر ديگ ف تكلي ام انج ا ام نيست؛ مضر ادگيري ي راي ب ازخورد، ب اخير ت ن فاصله ي ر  ر  ي ي  م  ج ي   ر  يري  ي ي ر ور ب ز ير ب  

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

. ارائه بازخورد مربوط به آن، اثري بر يادگيري ندارد
ادگيري  ت از ي ام حرك س از انج ي پ ازخورد آن يريدادن ب ي ز ر م ز س پ ي ور ز ب ن

ي ا -م ايي خط دهاي شناس ا فراين داخل ب ل آن  ت د، دلي كاه
.شودحادث مي وي

ان  ري از هم هاي ديگ ازخورد، كوشش اخير ب له ت در فاص
است مفيد يادگيري براي .تكليف براي يادگيري مفيد استتكليف



ازخ از :تأخير پس از بازخوردتأخ
له ه فاص دي در چ ت بع ازخورد و حرك ي-در ب س از آن م د  اي پ توان

گ دآ اه باش ي كوت له خيل ن فاص ر اي ود؟ اگ از ش ر از (آغ ه 5كمت ) ثاني
دان وقت . اجراي حركت بعدي ضعيف خواهد بود ايد فق دليل اين ش
اشد كت زي ط اي انكاف ز ن ا د ت(ا ش ان .كافي براي طرح ريزي حركت باشد ن، زم بيشتر (با  وجود اي

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

ه ر جنب د ب ي تواني ما م ده -و ش ين كنن ل تعي ري از عوام اي مهمت ه
 .يادگيري تمركز كنيد
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ل لف ممفصل يازدهمفصل يازدهمف
ا   ا  ك يكپارچه  ك

سازي و  
يكپارچه  

وسازي و   زي
كاربرد
و زي
كاربرد



كلترين و  ود، مش ام ش د انج ه باي ازي آنچ اده س آم
است قسمت رين  مهمترين .ه

رح وب ط ه خ ك نقش ه ي ه محض اينك ود -ب زي ش ري
سخت اده س ً بتا نس ل عم ا ادهانج آم مت، قس رين ت خت اده س بتا س ل نس ام عم اده -انج مت، آم رين قس ت

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

.كلي تمرين يا مهارت ملاك است
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سه ملاك اساسي در خصوص سازمان دهي 
دارد وجود .تمرين وجود داردتمرين

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



از ا يادداري دراز مدتا
رين شده   ارت تم ه مه ياد داري دراز مدت گاهي اوقات ملاك اين است ك

ن است آ ر اي ا تمركز ب بخصوصي را براي اجراي آتي حفظ كرد؛ اينج
ه وجود آورد  كه تمرين چگونه قابليت يادداري دراز مدت مهارت را ب

د آ ا ك ه آت اي ت ق د اند ت ت ا هتا ك ا ه تغ از خ د ار آي ه ك ه  .تا مهارت بتواند در موقعيتهاي آتي ب ا ك برخي از متغيره
ز از  د، آرايش تصادفي پرهي ي دهن زايش م دتا را اف اد داري دراز م ي
نقشه يله وس ه ب شدن ار خودك تسهيل و كوشش هر در دادن ي  بازخورد ن ب و ر  و هيل  ش و  و ر  ر  ن  ور  ز ب

ريزي تصادفي است 
ام تكليف شباهت داشته  ه شرايط واقعي انج بتمرين بايد تا سرحد ممكن ب ي م ج ي و ي ر ب ن ر ي ب رين

 .باشد

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


يم ين:تعم ت د ه ك اي ت ا هاكث ك ت ا ن اي دف ه د كنن يم ي:تعم رين م ردم تم ه م ايي ك ر مهارته ه اكث ن است ك دف اي د، ه كنن
ه  ارتي ديگر ب ا مه ه ي يادگيري انجام شده را با ايجاد تغييراتي، در زمين

دهند تعميم جديد موقعيتي به را آن يعني ببرند، . كار ببرند، يعني آن را به موقعيتي جديد تعميم دهندكار
تند در -تمريناتي كليشه ذير نيس اي ، اينگونه تمرينات به اندازه كافي تعميم پ

ت قابلي ده فراگيرن ا ت رد ك تفاده اس ر متغي ات تمرين از د باي مواردي ي چنين ب ير  ر ر   ر   ي ري  ز  ي  ي ب ر و ين  چ
ه  از محيطي را ب رآورده كردن ني راي ب تغيير در پارامترهاي حركت ب

 .دست بياورد
ت ومي حرك ت عم اي  :قابلي ه ه ومي برنام داف عم ي از اه يك

ؤثر  ه قابليت حركت م ن است ك م سن وسال اي ورزشي در كودكان ك
.آنها افزايش يابدآ



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

ي ام م ريع انج ر  س ازخوردي ب اي ب ه خبره وند ك ش
ن اث ت ا دآن اكن ان ز ك ت ا ت ا ن ا د ي اثير نم ا ت د آنه ام .كن ز انج ا تمرك ن مهارته دراي

ارت مجرد خستگي مشكل  ادگيري مه حركت در ي
ن ا نا ت ن ن اآف ت ا ت ا ان ز ان يت ان استراحت را آفرين نيست، بنابراين م وان زم ت

 .به حداقل رسانيد
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مجرد ارت مه ادگيري ي داف اه از يكي د، ياب افزايش تمريني كوششهاي تعداد جر تا ر  ه يري  ز  ي ي  ب ي يش ي ز ي  ري ي  ه و   
ه دست  ام آن ب ارت را پس از انج ابي مه اين است كه فراگيرنده قابليت ارزي

اورد ازخورد حاصل از پاسخ . بي ه ب ه ب رد ك د  وي را تشويق ك ابراين باي بن
كند ه ت خطا اي شنا قابليت ل تكا اي ب د، خود، براي تكامل قابليت شناسايي خطا توجه كندخ

ار  در  ديل رفت ه تع اي حسي و طريق ر خبره د ب نا باي ل ش داحي مث اليف م در تك
يتكليفهاي مداوم خستگي مشكل بزرگي است؛ . حين آن تمركز كرد ي م ي

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

ككل كل ا ا ا ا ك ا ره ف زنجي ه -تكلي ه ب رد ك ف مج دادي تكلي ته است تع ن دو دس ي از اي اي تركيب
ده ديگر متصل ش ه -يك ادي ب تگي زي ف وابس هاي تكلي ات بخش ر قطع د اگ ان

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


