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:فصل پنجم

آماده سازی شرایط تمرین

عوامل موثر در یادگیر ی مهارت

تمرینمقدار-1

تمرینشیوه-2

ش-3 ز انگی 

وگروهیفردیتفاوتهای-4

وجنسیتسن-5

6-....

ن گام در اجرای تحقیق گروهبندی را می توان به عنوان اولی 

ی کلاس آموزشی بیان کرد .و یا شکل گی 
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ملاحظات پیش از تمرین
Prepractice Consideration

.باشندتاثیرگذارتمریناجرایدرفردآمادگیبرمی توانندمتعددیعوامل

؟؟!!!تمرین؟

!عمدی؟؟؟تمرین

آنهاازهروزانجلسهیکدرفیزیوتراپهاومعلمینمربیان،کهدارددلالتفعالیت هاییبرعمدیتمرین

.می کننداستفاده

دعملکریااجرااخیرسطحبهبودمنظوربهکههستندفعالیت هاییشاملعمدیتمرین:اریکسون

.شده اندطرح ریزی

بهبودیزهانگوهدفباراتمریناتاینافراد.نیستندبخشلذتذاتاوبودهتلاشنیازمندعمدیتمرینات

.می دهندانجامعملکرددرپیشرفتواجرا

روشهای افزایش یادگیری بدون تمرین فیزیکی

انگیختگی
ارائه

اطلاعات کلامی
مدلسازی

تمرین

ادراكي
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انگیختگی
Motivation

هكاستبیرونیمحرك هایودرونیمكانیسم هایازعبارتانگیزش

.می كندهدایتبرانگیختنضمنرارفتار

(Making the task seem important)مهم جلوه دادن تكلیف ⚫

Goal setting) )هدف گذاری ⚫

تمرینيوورزشيهایمهارتاجرايبرايمتوسطسختيباویژهومطلقاهداف

تمدبلندومدتكوتاهاهدافازتركیبيومدتكوتاهاهدافهمچنینمفیدند؛

.می نمایدترسادهراعملكردها

(Verbal Information)اطلاعات كلامی ⚫

اطلاعات كلامی
Verbal Information

(Instructions)دستورالعمل ها⚫

هدفبهزدنضربهمرحله اي2تمرینیكهاآزمودنيازگروه3مطالعه ایدر

برتاكید–سرعتبرتأكیدباهاگروهتمرینروز6ازبعددادند؛انجامرا

تدقبركهگروهي.شدندتشویقدقتّوسرعتبرمساويتأكیدودقتّ

یعترینسردیگرگروهوهاضربهدقیقترینتمرینطولدربودندشدهتشویق

.دادندارائهرامعیاردوهرازمتوسطيسطحسومگروهداشت؛راعملكرد

(Learning and Awareness)یادگیري و آگاهی ⚫

خبربيرتصودرحتيتواندميتكالیفبرخيیادگیريكهكندميبیانتحقیقات

.بیفتداتفاقتكلیفادراكيترتیبازآزمودنيبودن

(Knowledge of Mechanical Principles)آگاهی از اصول مكانیكی ⚫
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تمرین ادراكی
Perceptual Training

هبمحیطیمحركهایارائه‘تمرینازقبلهايتكنیكازدیگریكي

یوهشایندر.كردخواهدتجربهراآنهاتكلیفدركهاستیادگیرنده

باتكلیفاجرايوشودآموختهمی تواندفضاییوزمانیقوانین

.باشداثربخش ترمی تواندواقعیمحرك

بدنیتمریناتانجامامكانعدمهنگامدرادراكيتمرینتكنیك های

.هستندخوبیجایگزین

مدل سازی
Modeling

تماممستقیمصورتبهمی تواندیادگیرندهكهاستمهارتنمایشدیگرتكنیك

.نمایدمشاهدهراحركتعناصر

چه چیزي آموخته مي شود؟⚫

 Strategiesاستراتژی ها 

Spatial Informationاطلاعات فضایی 

Temporal Informationاطلاعات زمانی 

یادگیریحالدرافرادمدل هایمقابلدرماهرافرادمدل های⚫
Expert versus Learning Models

Scheduling Observationsمشاهده های طبقه بندی شده ⚫
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