
ف :تكليف باز و بستهل
يش پ ل غيرقاب يط مح از ب ف تكلي تدر اس امطمئن ن و بينѧѧي و نѧѧامطمئن اسѧѧت در تكليѧѧف بѧѧاز محѧѧيط غيرقابѧѧل پѧѧيشبين

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

بينѧي اسѧت كѧه  مهارت بسته محيط انجام آن ثابت و قابѧل پѧيش
د ش ا ط ش از ال ا ا ان كت ل بѧѧر كنتѧѧرل حركتѧѧي و انجѧѧام اعمѧѧال از پѧѧيش طراحѧѧي شѧѧده،  كنت

.تمركز دارد
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شناخت كت ف :تكليف حركتي وشناختيتكل
در تكѧѧاليف شѧѧناختي انگيختگѧѧي زيѧѧاد بѧѧراي اجѧѧرا مضѧѧر اسѧѧت و شѧѧايد 

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

مهارتهѧѧاي شѧѧناختي بѧѧر . زيѧѧاد بѧѧراي مهѧѧارت حركتѧѧي مفيѧѧد اسѧѧت
چگѧѧونگي تصѧѧميم گيѧѧري بѧѧا تاكيѧѧد بѧѧر تقليѧѧل خطѧѧا و ازديѧѧاد سѧѧرعت 
خ ا اد ا كت ل كنت كت ا ت ا د ت ا كز متمركز است در  مهارتهاي حركتي كنتѧرل حركѧت و ايجѧاد پاسѧخ  ت

.شود تأكيد مي



:تفاوتهاي فردي شامل

تفاوتها تواناييهاي موروثي1)

تجربيات قبلي2)
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اگربتوانيѧѧد افѧѧراد را براسѧѧاس  نكتѧѧه
شان براي انجام مهارت -توانائي مي ي

مѧѧѧورد نظѧѧѧر، و بѧѧѧدون در نظѧѧѧر  
گѧѧѧرفتن سѧѧѧطح واقعѧѧѧي مهѧѧѧارت، 

ظ ا ك گروهبنѧѧѧѧѧѧѧدي كنيѧѧѧѧѧѧѧد؛ از نظѧѧѧѧѧѧѧر گ
ظرفيѧѧѧت نهѧѧѧايي عمѧѧѧل كلاسѧѧѧهاي 

ت داش د خواهي ن رهمگ بهت بهتѧѧѧѧر .همگѧѧѧѧن خواهيѧѧѧѧد داشѧѧѧѧت
است گروهبندي بر مبناي سѧطح 

يرواقعي مهارت انجام پذيرد پ م ج ر ه ي و



:سازمان دهي تمرين بوسيله مراحل يادگيريگ

شѧѧѧѧناختي، :مراحѧѧѧѧل تمѧѧѧѧرين عبارتنѧѧѧѧد از
حركتي، خودكاري 

گ ل كلامѧѧѧي شѧѧѧناختي اولѧѧѧين مرحلѧѧѧه يѧѧѧادگيري ل
تكليѧѧѧف بѧѧѧراي فراگيرنѧѧѧده كѧѧѧاملاً تѧѧѧازه 

كلاماست دهاي رفراين ب ناخت ش شѧѧناختي بѧѧر -فراينѧѧدهاي كلامѧѧي. اسѧѧت
.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
در اين مرحله تمركز بر اين است كه فراگيرنده براي چه كѧاري تѧلاش  

يكند، اجرا چگونه ازرشيابي شود، فراگيرنѧده چگونѧه بايسѧتد و وسѧيله 
نكتѧه اصѧلي . را بگيرد، به چه  نگاه كنѧد و چѧه كѧاري را انجѧام ندهѧد

ايѧѧن اسѧѧت كѧѧه دسѧѧتورالعملها بايѧѧد سѧѧاده و كوتѧѧاه باشѧѧند و فقѧѧط بѧѧه چنѧѧد 
ك اشا ل ا ويژگي اصلي اشاره كنند؛ژگ
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ن ت .ساخت تمريناخت
و » اين كار را بكنيد«يك روش مفيد در تمرين اوليه اين است كه بگوييد 

آگ پѧس از آن مѧي . سپس حركت را بدون هرگونه توضѧيحي نمѧايش دهيѧد
. هاي جزئي تر را آموزش دهيد-توانيد جنبه

 :تمرين مسدود و تصادفيف
هѧѧايي متѧѧوالي بѧѧراي -در مراحѧѧل يѧѧادگيري تمѧѧرين مسѧѧدود يعنѧѧي كوشѧѧش

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



تغ ت ثا ن تمرين ثابت و متغيرت
در مهارتهايي كѧه الگѧوي حركتѧي بايѧد بѧراي رسѧيدن بѧه هѧدف محيطѧي تغييѧر

كنا تفا ا ت ثا ت از ا الگ گ ا كا همѧѧين كѧѧه. بѧѧراي يѧѧادگيري الگѧѧوي پايѧѧه از تمѧѧرين ثابѧѧت اسѧѧتفاده كنيѧѧد.يابѧѧد
شѧѧاگرد توانѧѧايي انجѧѧام حركѧѧت را بѧѧه طѧѧور قابѧѧل قبѧѧولي بѧѧه دسѧѧت آورد، از

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

:بازخورد
درباره الگوي بѧازخورد دهيѧد تجѧويزي فراگيرنѧده بايѧد بدانѧد دفعѧه بعѧد بѧراي 

بѧѧه روش تشѧѧويقي و مثبѧѧت بѧѧازخورد. بهبѧѧود الگѧѧوي حركѧѧت چѧѧه بايѧѧد كنѧѧد
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 اول از روش ارائѧѧѧه حركѧѧѧت بѧѧѧه طѧѧѧور مسѧѧѧتقيم كنيѧѧѧد و موفѧѧѧق اول

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 وقتѧѧي الگѧѧوي حركتѧѧي بѧѧه طѧѧور يكنواخѧѧت و مطلѧѧوب ايجѧѧاد قت

رسѧد كѧه بѧر توانѧايي تعمѧيم آن بѧه  شد، زمѧان آن فѧرا مѧي
ا پارامتره زينش گ ادگيري ي و محيط و ر ديگ رايط شѧѧرايط ديگѧѧر و محيطѧѧي و يѧѧادگيري گѧѧزينش پارامترهѧѧا ش

ايѧѧن هѧѧدف بѧѧا انجѧѧام تمѧѧرين . بѧѧراي برنامѧѧه، تمركѧѧز كѧѧرد
اول يѧادگيري الگѧو بپردازيѧد .متغير قابل دسترسي است 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 در اين مرحلѧه، تمѧرين متغيѧر بѧراي الگѧويي كѧه بايѧد :تمرين ثابت و متغير
براساس نيازهاي محيطي تغيير يابد يا مهارت ملاكي كه بايد شامل اجѧراي 

.جديدي شود، وسيله موثري است ري و ي و و ي ي ج
در ايѧѧن مرحلѧѧه تمѧѧرين تصѧѧادفي مفيѧѧدتر اسѧѧت  :تمѧѧرين مسѧѧدود و تصѧѧادفي 

مي مدت دراز يادداري باعث .شودزيرا ي ز   ر ري  .وزير ب ي
در مرحله حركتي، بازخورد براي ارتقاي سѧطح اجѧرا بسѧيار مѧوثر . بازخورد
يكѧѧي از . تѧѧوان در مѧѧورد پيامѧѧد حركѧѧت در محѧѧيط بѧѧازخورد دادمѧѧي.اسѧѧت وري ز ب ي ر ر پي ور ر ن زو ي ي

انواع موثر اطلاعات، بازخورد بيروني اسѧت بѧه روش تجѧويزي بѧازخورد 
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 تمѧѧѧرين ذهنѧѧѧي در ايѧѧѧن مرحلѧѧѧه دو فايѧѧѧده تم

اول اينكѧѧѧѧه بѧѧѧѧا يѧѧѧѧادگيري . عمѧѧѧѧده دارد
وم مفه ر عناص و ري گي ميم تصѧѧѧѧميم گيѧѧѧѧري و عناصѧѧѧѧر مفهѧѧѧѧومي تص

دوم هنگѧѧѧѧام . مهѧѧѧѧارت، مѧѧѧѧرتبط اسѧѧѧѧت
راي ب وثري م روش هيلات تس ود كمبѧѧѧود تسѧѧѧهيلات روش مѧѧѧوثري بѧѧѧراي كمب

 .استفاده از زمان تمرين است
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كت ح حله :مرحله حركتي:م
را آموزش دهيѧد و سѧپس پارامترهѧا ) برنامه(ابتدا الگوهاي اساسي حركت

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

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

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

خودكѧѧاري متضѧѧمن حركѧѧاتي اسѧѧت . در ايѧѧن مرحلѧѧه اسѧѧت
يكѧѧه در مقايسѧѧه بѧѧا مهارتهѧѧاي سѧѧطح پѧѧايين بѧѧدون توجѧѧه يѧѧا  وج ون ب يين پ ح ي ه ر ه ب ي ر

مهارتهѧا بѧه طѧور خودكѧار . شوند توجهي ناچيز انجام مي
بѧѧه معنѧѧاي ايѧѧن اسѧѧت كѧѧه اجѧѧزاي تشѧѧكيل دهنѧѧده بѧѧه توجѧѧه 

در مهارتهѧѧايي كѧѧه مسѧѧتلزم پاسѧѧخهاي .بسѧѧيار نيѧѧاز ندارنѧѧد
 .اي به محركهاي ثابتند-كليشه
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پѧيش قابل و بسته محيط در كه مهارتهايي مѧييا انجѧام شѧوندبينѧي شѧوند  بينѧي انجѧام مѧييا مهارتهايي كه در محيط بسته و قابل پѧيش
. شѧѧѧѧود بѧѧѧѧيش از سѧѧѧѧاير مهارتهѧѧѧѧا از خودكѧѧѧѧاري اسѧѧѧѧتفاده مѧѧѧѧي

يسريعترين راه رسيدن به خودكѧاري،  اسѧتفاده از نقشѧه ريѧزي  ي
ثابѧѧت و يكنواخѧѧت اسѧѧت كѧѧه در آن يѧѧك محѧѧرك هميشѧѧه بѧѧه يѧѧك 

نكته كليدي اين تمѧرين، ايѧن  اسѧت . شود پاسخ ويژه منتهي مي
ا ا ك ك ا ك ا اشك ك يكѧي از . شѧود كه بѧدانيم كѧدام محѧرك بѧه كѧدام پاسѧخ منجѧر مѧي

روشѧѧѧهاي تمѧѧѧرين بѧѧѧراي خودكѧѧѧار شѧѧѧدن، اجѧѧѧراي يكنواخѧѧѧت 
ت اس ات دحرك چن ردن ك ار خوك راي ب روش وثرترين م مѧѧѧوثرترين روش بѧѧѧراي خوكѧѧѧار كѧѧѧردن چنѧѧѧد . حركѧѧѧات اسѧѧѧت

 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؛ 
شѧوند؛ از همѧه  خودكاري تكليفهايي كه با نقشه ريزي همسان انجѧام مѧي

ساده تر است؛ 
اي يѧѧѧك رشѧѧѧته از حركѧѧѧات؛ از -بѧѧѧراي خودكѧѧѧار كѧѧѧردن عناصѧѧѧر كليشѧѧѧه

تمرين بخش بخش استفاده كنيد؛
تمرين مهارتهѧاي روانشѧناختي ماننѧد تمѧرين ذهنѧي، موقعيتهѧاي رقѧابتي 

ا ا ا الا  .سطح بالا با اهميت استط
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يادگيري :ارزيابي يادگيري:ارزياب
يادگيري توانايي نسبتاً پايدار اجراسѧت، ارزيѧابي نبايѧد در طѧول جلسѧات 

گ ا ان شت ا ان ژ ه ل ك اا از از ايѧن رو، . بعدها در يك جلسه ويѧژه انجѧام شѧود.تمرين انجام گيرد
ارزيابي اجѧرا در طѧول تمѧرين، زمѧاني كѧه اجѧرا بѧه دليѧل اسѧتفاده از 

برنامه اسѧت،-روشهاي كѧرده افѧت قѧدري ويѧژه خوردي باز و ريزي ريزي و باز خوردي ويѧژه قѧدري افѧت كѧرده اسѧت، -روشهاي برنامه
بهتѧر اسѧت بѧا اسѧتفاده . آورد-برآورد خوبي از يادگيري به عمѧل نمѧي
.از نوعي آزمون يادداري ارزيابي كرد ي ي ي

اجѧѧرا در ايѧѧن آزمѧѧون بѧѧه تواناييهѧѧايي اساسѧѧي فراگيرنѧѧده، تجربيѧѧات قبلѧѧي، 
تمرينهѧѧѧاي كلاسѧѧѧي، تمرينѧѧѧات خѧѧѧارج از كѧѧѧلاس و چنѧѧѧد عامѧѧѧل ديگѧѧѧر 

 .بستگي دارد
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