
ف :تكليف باز و بستهل
يش پ ل غيرقاب يط مح از ب ف تكلي تدر اس امطمئن ن و يشبين ل پ يط غيرقاب از مح ف ب ت در تكلي امطمئن اس ي و ن بين

ند،  بنابراين اگر تاكيد و دستوالعملها بر محيط متمركز باش
بود خواهند . موثرتر خواهند بودموثرتر

يش ل پ ه  مهارت بسته محيط انجام آن ثابت و قاب ي است ك بين
د ش ا ط ش از ال ا ا ان كت ل ده،  كنت يش طراحي ش ال از پ ام اعم ي و انج رل حركت ر كنت ب

.تمركز دارد
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شناخت كت ف :تكليف حركتي وشناختيتكل
ايد  را مضر است و ش راي اج اد ب ناختي انگيختگي زي اليف ش در تك

. براي يادگيري هم زيان آور باشد
در مهارتهاي حركتي انجام حركت با تصميم گيري است، انگيختگي 

ت د اس ي مفي ارت حركت راي مه اد ب ر . زي ناختي ب اي ش مهارته
اد سرعت  ا و ازدي ل خط ر تقلي د ب ا تاكي ري ب چگونگي تصميم گي
خ ا اد ا كت ل كنت كت ا ت ا د ت ا كز اد پاسخ  ت رل حركت و ايج متمركز است در  مهارتهاي حركتي كنت

.شود تأكيد مي



:تفاوتهاي فردي شامل

تفاوتها تواناييهاي موروثي1)

تجربيات قبلي2)
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ه اس  نكت راد را براس د اف اگربتواني
شان براي انجام مهارت -توانائي مي ي

ر   دون در نظ ر، و ب ورد نظ م
ارت،  ي مه طح واقع رفتن س گ

ظ ا ك ر گ د؛ از نظ دي كني گروهبن
هاي  ل كلاس ايي عم ت نه ظرفي

ت داش د خواهي ن رهمگ بهت ت د داش ن خواهي ر .همگ بهت
است گروهبندي بر مبناي سطح 

يرواقعي مهارت انجام پذيرد پ م ج ر ه ي و



:سازمان دهي تمرين بوسيله مراحل يادگيريگ

د از رين عبارتن ل تم ناختي، :مراح ش
حركتي، خودكاري 

گ ل ادگيري ل ه ي ين مرحل ناختي اول ي ش كلام
ازه  املاً ت ده ك راي فراگيرن ف ب تكلي

كلاماست دهاي رفراين ب ناخت ش دهاي كلامي. است ر -فراين ناختي ب ش
.اجرا غلبه دارند
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انگيزيش
دستورالعملها

آماده سازي
دستورالعملها
ساخت تمرين
ه ل ا ت

:تمرين
تمرين اوليه

تمرين مسدود و تصادفي
تمرين ثابت و متغير

بازخوردبازخورد



ش ز :انگيزيشانگ
معمولاً اولين گام در تدريس اين است كه براي يادگيري انگيزش ايجاد  

گ گ .كنيم فراگيرندگان براي يادگيري مهارت به دليل نياز دارندگ

:دستورالعملها
اري تلاش   در اين مرحله تمركز بر اين است كه فراگيرنده براي چه ك

يله  تد و وس ه بايس ده چگون يكند، اجرا چگونه ازرشيابي شود، فراگيرن
ام ندهد اري را انج د و چه ك ه اصلي . را بگيرد، به چه  نگاه كن نكت

د  ه چن ط ب ند و فق اه باش اده و كوت د س تورالعملها باي ه دس ن است ك اي
ك اشا ل ا ويژگي اصلي اشاره كنند؛ژگ

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


ن ت .ساخت تمريناخت
و » اين كار را بكنيد«يك روش مفيد در تمرين اوليه اين است كه بگوييد 

آگ د ايش دهي پس از آن مي . سپس حركت را بدون هرگونه توضيحي نم
. هاي جزئي تر را آموزش دهيد-توانيد جنبه

 :تمرين مسدود و تصادفيف
ش ي كوش دود يعن رين مس ادگيري تم ل ي راي -در مراح والي ب ايي مت ه

تمرين تصادفي در مرحله بعد، . مهارت  موثرترين روش تمرين است
.يابد-يعني مرحله حركتي اهميت مي



تغ ت ثا ن تمرين ثابت و متغيرت
ر ه هدف محيطي تغيي راي رسيدن ب د ب ه الگوي حركتي باي در مهارتهايي ك

كنا تفا ا ت ثا ت از ا الگ گ ا كا د د.ياب تفاده كني ت اس رين ثاب ه از تم ادگيري الگوي پاي راي ي ه. ب ين ك هم
ه دست آورد، از ولي ب ل قب ور قاب ه ط ام حركت را ب ايي انج اگرد توان ش

متغير حركتي(تمرين كنيد)مرحله استفاده .استفاده كنيد)مرحله حركتي(تمرين متغير

:بازخورد
راي  د ب ه بع د دفع د بدان ده باي د تجويزي فراگيرن ازخورد دهي درباره الگوي ب

د د كن ه باي ت چ وي حرك ود الگ ازخورد. بهب ت ب ويقي و مثب ه روش تش ب
كلا شل ا ل ا ا ا ت ا ش :شناختي بايد اين اصول رعايت شود -بدهيد در  مرحله كلامي
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هدف تقريبي خام چند مهارت ساده است؛
ياز روشهاي انگيزشي استفاده كنيد ؛ ي

از دستورالعملها ونمايش مهارتهاي ساده استفاده كنيد؛ 
ق موف و د كني تقيم مس ور ط ه ب ت حرك ه ارائ روش از ق اول د و موف تقيم كني ور مس ه ط ت ب ه حرك اول از روش ارائ

نشديد، به تمرين بخش بخش و راهنمايي بپردازيد؛ 
د؛ كن تفاد ا ت ثا د د ن ت از تمرين مسدود ثابت استفاده كنيد؛از

درباره خطاهاي مربوط به طرح يابي حركت مكررا بازخورد 
.دهيد



كت :مرحله حركتيل
ا ا طل ا ك ط كت الگ اد قت وب ايج ور يكنواخت و مطل ه ط ي ب وي حركت ي الگ وقت

را مي ان آن ف ه  شد، زم يم آن ب ايي تعم ر توان ه ب رسد ك
ا پارامتره زينش گ ادگيري ي و محيط و ر ديگ رايط ا ش زينش پارامتره ادگيري گ ر و محيطي و ي رايط ديگ ش

رد ز ك ه، تمرك راي برنام رين . ب ام تم ا انج دف ب ن ه اي
د .متغير قابل دسترسي است ادگيري الگو بپردازي اول ي ي ر ب زيير بپر و يري ي و

.و سپس پارامترها را اضافه كنيد
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متغير و ثابت د:تمرين باي ه ك الگوي راي ب ر متغي رين تم ه، مرحل اين در د :تمرين ثابت و متغير ه باي راي الگويي ك ر ب ه، تمرين متغي در اين مرحل
براساس نيازهاي محيطي تغيير يابد يا مهارت ملاكي كه بايد شامل اجراي 

.جديدي شود، وسيله موثري است ري و ي و و ي ي ج
رين مسدود و تصادفي  دتر است  :تم رين تصادفي مفي ه تم ن مرحل در اي

مي مدت دراز يادداري باعث .شودزيرا ي ز   ر ري  .وزير ب ي
وثر . بازخورد در مرحله حركتي، بازخورد براي ارتقاي سطح اجرا بسيار م
ت ي.اس ازخورد دادم يط ب ت در مح د حرك ورد پيام وان در م ي از . ت يك وري ز ب ي ر ر پي ور ر ن زو ي ي

ازخورد  ه روش تجويزي ب انواع موثر اطلاعات، بازخورد بيروني است ب
بدهيد به طور كلي همگام با پيشرفت يادگيري، بازخورد كمتري مورد نياز 

گ  .بازخورد خلاصه و بازخورد ميانگين نيز روشهاي مناسبي است.است



:تمرين ذهني
ده فاي دو ه مرحل ن اي در ذهن رين ده تم ه دو فاي ن مرحل ي در اي رين ذهن تم

ده دارد ادگيري . عم ا ي ه ب اول اينك
وم مفه ر عناص و ري گي ميم ومي تص ر مفه ري و عناص ميم گي تص

ت رتبط اس ارت، م ام . مه دوم هنگ
راي ب وثري م روش هيلات تس ود راي كمب وثري ب هيلات روش م ود تس كمب

 .استفاده از زمان تمرين است
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كت ح حله :مرحله حركتي:م
ا ) برنامه(ابتدا الگوهاي اساسي حركت د و سپس پارامتره را آموزش دهي

. بپردازيد
براي آموزش برنامه و گزينش پارامترها از تمرين متغيراستفاده كنيد؛  

استفاده كنيد، )KR , KP(درباره خطا از بازخورد تجويدي
ار -بازخوردهاي حذفي، خلاصه، ميانگين و دامنه اي را در اين مرحله بك

بريد
. تمرين تصادفي در اين مرحله مناسب است

.از تمرين ذهني و تصويرسازي ذهني استفاده كنيد



:مرحله خودكاري
مهارت ذهن تمرين از استفاده و خودكاري تكامل مهم نكته مهم تكامل خودكاري و استفاده از تمرين ذهني مهارت نكته

ه است ن مرحل اتي است . در اي اري متضمن حرك خودك
ا  ه ي دون توج ايين ب اي سطح پ ا مهارته ه ب ه در مقايس يك وج ون ب يين پ ح ي ه ر ه ب ي ر

ار . شوند توجهي ناچيز انجام مي ه طور خودك ا ب مهارته
ه  ه توج ده ب كيل دهن زاي تش ه اج ن است ك اي اي ه معن ب

د از ندارن يار ني تلزم پاسخهاي .بس ه مس ايي ك در مهارته
 .اي به محركهاي ثابتند-كليشه
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يش پ قابل و بسته محيط در كه مهارتهايي ييا م انجام ي شوندبين يش ييا مهارتهايي كه در محيط بسته و قابل پ ام م شوند  بيني انج
ي تفاده م اري اس ا از خودك اير مهارته يش از س ود ب . ش

زي  تفاده از نقشه ري اري،  اس يسريعترين راه رسيدن به خودك ي
ك  ه ي ه ب رك هميش ك مح ه در آن ي ت و يكنواخت است ك ثاب

ن  است . شود پاسخ ويژه منتهي مي رين، اي نكته كليدي اين تم
ا ا ك ك ا ك ا اشك ك دام پاسخ منجر مي ه ك دام محرك ب دانيم ك يكي از . شود كه ب

ت  راي يكنواخ دن، اج ار ش راي خودك رين ب هاي تم روش
ت اس ات دحرك چن ردن ك ار خوك راي ب روش وثرترين م ت ات اس د . حرك ردن چن ار ك راي خوك وثرترين روش ب م

 عنصر حركتي مختلف تمرين تصادفي است



دارند اهميت خودكاري مرحله در كه اصولي كه در مرحله خودكاري اهميت دارنداصول
 

براي خودكارشدن تمرين كنيد تا نياز به توجه را كاهش دهيد؛ 
ام مي ه  خودكاري تكليفهايي كه با نقشه ريزي همسان انج شوند؛ از هم

ساده تر است؛ 
ه ر كليش ردن عناص ار ك راي خودك ات؛ از -ب ته از حرك ك رش اي ي

تمرين بخش بخش استفاده كنيد؛
ابتي  اي رق ي، موقعيته رين ذهن د تم ناختي مانن اي روانش تمرين مهارته

ا ا ا الا  .سطح بالا با اهميت استط
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يادگيري :ارزيابي يادگيري:ارزياب
د در طول جلسات  ابي نباي يادگيري توانايي نسبتاً پايدار اجراست، ارزي

گ ا ان شت ا ان ژ ه ل ك اا از ام شود.تمرين انجام گيرد ژه انج ن رو، . بعدها در يك جلسه وي از اي
تفاده از  ل اس ه دلي ه اجرا ب اني ك رين، زم ارزيابي اجرا در طول تم

برنامه است،-روشهاي رده ك ت اف دري ق ژه وي خوردي باز و ريزي رده است، -روشهاي برنامه دري افت ك ژه ق ريزي و باز خوردي وي
تفاده . آورد-برآورد خوبي از يادگيري به عمل نمي ا اس ر است ب بهت
.از نوعي آزمون يادداري ارزيابي كرد ي ي ي

ي،  ات قبل ده، تجربي ايي اساسي فراگيرن ه تواناييه ن آزمون ب اجرا در اي
ر  ل ديگ د عام لاس و چن ارج از ك ات خ ي، تمرين اي كلاس تمرينه

 .بستگي دارد
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