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اتتمرينعمليموقعيتمتغيرهاي: فصل ششم

یادگیری و کنترل حرکتی
دکتر حمایت طلب-رواندکتر نیک

اولین متغیر اثرگذار برمیزان یادگیری

برذاراثرگمتغیراولینعنوانبهتمرینمقدارافزایشآننتیجهدروتمرینزمانافزایش•

.استیادگیریمیزان

.استتمرینیادگیریعاملمهمترینتمرینمقدار:نکته•

مقدار و توزیع تمرین
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بررسیمتعددهایروشکهاستتمرینمقداربامرتبطهایبحثازیکیپرآموزیموضوع•

مرینتمقداربرتمرینسازیبیشینهنوعایناثربخشیدهندهنشانپرآموزیهایکوششاثر

.است

های اجرامنحنی

طولدرراپیشرفتازمتفاوتیمیزانکدامهرکهدارد،وجوداجرامنحنینوعچهار•

.استتررایجمنفیشتابمنحنیکهدهندمینشانآموزیمهارت

.داردبستگیمهارتنوعبهکاملاًسرعتتغییراتزمانطول•
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تمرینتوانیقانون

طولدرپیشرفتمیزانتغییردرتمرینتوانیقانوننامبهدرقانونی(1926)اسنوندی

.آورددرریاضیفرمولیکصورتبهراآموزیمهارت

.کندمیتغییرپیشرفتسرعتکاملمهارتتایادگیریابتداییمرحلهاز
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تابعاست،هامهارتیادگیریمشترکمعادلهدرکلیویژگییککهتمرینهایکوششواجرابینمنفیشتابارتباط

.شودمینامیدهتمرین

.آیدمیدستبهزیرصورتبهمهارتیکتکمیلبرایزمانتمرینتابعدر

𝑇 = 𝑎𝑝−𝑏

aو bوهستندثابتpاستتمرینیهایکوششتعداد.

نسبتیابد،افزایش(p)هاکوششتعدادچههر
𝑎

𝑝𝑏
.استنیازمهارتتکمیلبرایکمتریزماننتیجهدریابدمیکاهش

عمومیت قانون توان تمرین 

:آزمایش اسنودی-1•

نقاشیًکهًباًآنًتوانستندًتصویرًدستیًمیکهًفقطًهاًبایدًدرًوضعیتیًًآزمودنی: روش

.کشیدندمیًراً،اشکالیًکردندًراًببینندمی

(کوشش100)کوشش1روزًروز،هر100ً:مدتًتمرین•

.دادامهًتمرینًاجراًبهبودًیافتًوًرابطهًبینًتمرینًوًپیشرفتًاجراًخطیًبوباً:نتیجه•
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:راسمنآزمایش گ-2

.سیگارکارخانهکارگرانوسیلهبهسیگارکردنبندیبسته:روش

.سیگارکارخانهدرکارسال7طولدر:تمرینمدت•

.داردوجودپیشرفتاجرادرزمانگذشتوتمرینادامهبا-1:نتیجه•

.افتدمیاتفاقسالهاطولدرکهاستفرایندییادگیری-2•

.نداردیادگیریفرایندباارتباطیالزاماواستاجراوتمرینبادرارتباطتمرینقانون-3•

یک کاربرد قانون توان تمرین

مرینتتوانقانونازآنمنطقکهآمدهبوجودمغزیسکتهازپسافراددرمانبرایجدیدرویکردیک
.کندمیپیروی
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توزیع تمرین

ازبیشتریامساویکندمیاستراحتجلسههردرتمرینیهایکوششبینشاگردزمانیکهمدت:دارفاصلهتمرين
.استحرکتیمهارتآنتمرینمشغولکهاستزمانیمدت

بیشوجهیتقابلمیزانبهاستحرکتیمهارتیکتمرینمشغولجلسهیکدرشاگردزمانیکهمدت:انبوهتمرين
.استاواستراحتبرایشدهصرفزماناز

اثر توزیع تمرین بر یادگیری و اجرا

.کندمیتسهیلراحرکتیمهارتدار،فراگیریفاصلهتمرین:1978آلیس،•

هرآن؛یعنییادگیریبرنهگذاردمیاثرمهارتاجرایانبوه،برچگونگیتمرین:1987آدامز،•

.استاثربییادگیریبرمقدارکند،میضعیفرااجراتمرینکردنانبوهکهچند

.دارداجراویادگیریبربهتریتاثیردارفاصلهتمرین:1956آرچر،بورن•

حرکتیهایمهارتیادگیریاجراوبرایدارفاصلهتمرین:(1988)جنوسولی•

.استیادگیریازبیشاجرابرآنسودمنداست،هرچنداثرات
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اکتسابمرحلهدربهتریعملکردترطولانیاستراحتهایدورهباافراد:1956آرچر،بورن•

.دارند

عضلنییخستگموجبمداومتمرین،احتمالاتعقیبیحرکتیکمانندتکالیفیبرای:نکته•

.شودمیعملکردکاهشوباعثشده

0

5

10

15

20

25

30

35

40

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21

5 m
in 

res
t 22 24 26 28 30

60-s rest

45-s rest

30-s rest

15-s rest

0-s rest

Acquisition   transfer trials

Pe
rc

en
ta

ge
 t

im
e 

o
n

 t
ar

ge
t



4/4/2026

8

های مختلفتاثیر توزیع تمرین بر مهارت

.شود،بستگیًداردهاییًکهًتمرینًمیهایًتمرینیًبهًنوعًمهارتفاصلهًبهینهًبینًکوشش•

.هایًنسبتاًسریع،برنامهًتمرینیًانبوهًارجحًترًاستمهارتًمجردًوًمهارتدرً:  مهارت مجرد

.ترینًمهارتًمداومًتکلیفًپیرویًچرخانًاسترایجً: مهارت مداوم

بهتریاجرایبهانبوهتمرینیبرنامهبهنسبتمداومهایمهارتدردارفاصلهتمرینیبرنامه
.شودمیمنجر

توزیع جلسات تمرین

درااجرارتقایباعثمختلفروزهایدرتمرینجلساتتوزیعکهیافتندهمکارانشوشی•

انجامتآخیرییادداریآزمونتوسطکهیادگیریدواموشودمیباقیماندهتمرینیجلساتحین

ستاموثردیگریعاملتمرینجلساتتوزیعمثبتاثراتبنابراین.دهدمیافزایشراشودمی

.استسودمندمجردومداوممهارتنوعدوهراجرایویادگیریبرایکه
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ترسودمندی جلسات بیشتر و کوتاه

.شودترًبهًیادگیریًبهتریًمنجرًمیتمرینًمهارتًدرًجلساتًبیشترًوًکوتاه

(:  1978)بدلی ولانگمن 

هابرنامهًآموزشیًبرایًکارکنانًادارهًپستًباًدستگاهًمرتبًکردنًنامه

.انجامدجلسهًکوتاهًدرًروزًبهًیادگیریًسریعتریًمیًیک: نتیجه
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تغییر پذیري تمرین

تمرین ثابت یا تمرین متغیر ؟

غییر عامل مهم دیگري كه یادگیري را تحت تاثیر فرار مي دهد ت
تغییر بیشتر تحقیقات در مورد‘ پذیري یك توالي تمرین است 

مرین پذیري تمرین محققین را به این نتیجه رسانده است كه ت
بسته متغیر چه در تكالیف حركتي باز و چه در تكالیف حركتي

كه در ‘مفید بوده و باعث ایجاد یك طرح واره مؤثر مي شود 
نتیجه آن شخص مي تواند پارامترهاي حركتي از یك گروه 

حركت كه قبلا تمرین نكرده است را تنظیم و( تكلیف)حركتي را 
.را اجرا كند 

shea&khole(1990-1991):آزمایش 

رین           اجرای کوشش برای کسب نیروی ملاک با کمت:تکلیف 

خطای مطلق در یک مبدل انرژی

(  ملاک)N150نیروی گروه اول          :تمرین 

     Nاز + 50یا + N25نیروی گروه دوم          
                   (متغیر-ملاک)وتمرین ملاک 150

(ملاک-ملاک)تمرین مازاد ملاک گروه سوم           

تاثیرات تغییر پذیري تمرین در یادداري؟
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shea&khole(1990-1991):نتیجه آزمایش 
گروههایازمودنیساعت24گذشتازپسیادداریازمونانجامبا

درداشتندضعیفتریاجرایاکتسابمرحلهدرکهمتغیرتمرین

دهدهننشاننتایجاین.کردندکسببهتریاجراییادداریازمون

.استمتغیرتمرینبابیشتریادگیری

(:1977)ازمایش مک کراکن و استلمچ 

یار ازمودنی ها می بایست بدون برخورد با مانع در زمان مع:تکلیف 

ms 200 تکلیف را اجرا کنند.

65-60-35-15گروه تمرین ثابت در چهار زیرگروه فاصله های 

ب گروه تمرین متغیر چهار فاصله را با ترتی.راتمرین کردند

. تصادفی تمرین کردند 

تاثیرات تمرین متغیر بر انتقال ؟
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ش بر اساس این ازمایش در تست انتقال فوری بر خلاف کوش: نتیجه 

ست های مرحله اکتساب گروه تمرین متغیر اجرای بهتری داشتند وت

.  ساعت نیز اجرای را نشان داد48اجرای انتقال با تاخیر 

ا بیرون درآزمایشی دیگر کاتالون وکلینرآزمون انتقال ر

.ازمحدوده تمرین شده در مرحله اکتساب انجام دادند 

د و نتایج نشان داد خطای مطلق گروه متغیر کمتر بو

ست تفاوتها بین گروه ثابت و متغیر حتی زمانی که ت

.تانتقال با فاصله های تجربه شده زیاد بود وجود داش

ری را به نظر می رسد تمرین متغیر قابلیت تعمیم پذی

باتوسعه یک طرح واره موثر افزایش داده و فرد را 

قادر می سازد با تخمین دقیق پارامترهای مورد نیاز

کت برنامه حرکتی را به طور مناسب تنظیم کرده و حر

.مورد نیاز را تولید کند
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د؟عواملی که تاثیرات تمرین متغیر را تحت تاثیر قرار میدهن

ن متغیر کودکان در مقایسه با بزرگترها از تمری:سن یادگیرنده -1

.تاثیر بیشتری میگرفتند

غیر زنان در مقایسه با مردان از تمرین مت:جنسیت یادگیرنده -2

.استفاده بیشتری می کردند

نبه از تمرین ترتیب تصادفی ج:برنامه ریزی تمرین متغیر -3

.های مختلف تکلیف یادگیری بیشتری حاصل می شود

ی برخی جنبه های تکلیف مانند زمان بند:ویژگی تکلیف -4

ا مانند نسبی تکلیف بسته با تمرین ثابت و برخی ویژگی ه

.زمان بندی مطلق با تمرین متغیر بهتر اموخته می شوند

ت ؟چرا تمرین متغیر برای زنان و کودکان موثرتر اس

نسبتزنانوبزرگترهابهنسبتكودكانكهاستاینبرعقیده

حركتيهايمهارتتجربهدارايخودسنهممردانبه

ردانهاكههایيوارهطرحیاقوانینبنابراینهستندكمتري

ميبزرگترهاازبیشتركنندميكسبازمایشگاهيجلسات

خودقبليحركتيتجاربدرمردانوبزرگترهاواقعدر.باشد

ويرمتغیربنابراینتمریناندكردهكسبراهاوارطرحاین

ترهابزرگازبیشترانهاوكندميعملموثرترزنانوكودكان

.اموزندميمردانو
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تفسیر اثرات تغییرپذیری در تمرین

اره افراد با تمرین نقش هایي از رفتار حركتي یا همان طرح و

ده این نقش ها یا طرح واره ها تعیین كنن.ها را توسعه مي دهند

ار مجموعه ا ي از پارامترها است كه باید در برنامه حركتي بك

این تئوري یادگیري.گرفته شود تا حركت لازم اجرا شود

رتر قانوني را مطرح مي سازد كه با تجربه متغیر بسیار موث

با یادگیري این . یاد گرفته خواهد شد

قوانین انجام شكل هاي جدیدي از 

اسان تر ( تعمیم پذیري)تكلیف 

.خواهد بود

10 20 30 40

كم

متوسط

زیاد

پارامتر پرتاب

مسافت پرتاب شده

بایااستراحتبدونهمبهنزدیكدورههايدرتمرینيكوششهايانجام:فشردهتمرین◼

.كارهايدورهبیندركمبسیاراستراحت

دورهنبیترطولانياستراحتهايفاصلهكارباهايدورهكردنجدا:دارفاصلهتمرین◼

.كارهاي

مختلفشكالامرور:متغیرتمرین.حركتيتكلیفازثابتيشكلمرور:ثابتتمرین◼

.حركتيتكلیفیكاز

اصطلاحاتتعریف



4/4/2026

15

مهارتیكتمرینيهايكوششتماماندركهاستتمریني:مسدودتمرین◼

.شودميكاملبعديمهارتتمرینشروعازپیش

مرینترامهارتهاترتیبتصادفيارائهبصورتتمرین:تصادفيتمرین◼

.نامندميتصادفي

خاصترتیببدونمختلفتكلیفتعداديتمرین:تصادفیتمرین

.شودمیجدیدکاملتكلیفشروعازقبلتكلیفیكتلاشهايتمام:مسدودیاقالبيتمرین

یكدركلیفتهرتمرینيكوششهايازتعداديكهحاليدرتكالیفازتعداديتمرین:تصادفيقالبباتمرین

.میشوداجرانظمبدونوتصادفيصورتبهتمرینقالبواستقالب

.استمتفاوتتکلیفچندتکراریقالبهایتمرین:ایزنجیرهتمرین

:آزمایش شي و مورگان

الگوی 3حركت سریع بازو در سه تكلیف متفاوت باتولید :تكلیف

حرکتی متفاوت که بر اساس زمان عکس العمل ،زمان حرکت وزمان 

.پاسخ نمره گذاری شد

(کوشش18)تمام کوششهای یک تکلیف باهم بودند: تمرین مسدود

.تکلیف متفاوت3کوشش 54مجموع : تمرین تصادفی

روز بعد تمرین 10دقیقه و10درزمان : ازمون یادداری وانتقال

.،بصورت مسدودوتصادفی درزیر گروهای مختلف

تمرین مسدود ،بهبود اجرای موقت دراکتساب،تمرین تصادفی: نتیجه

واثر تمرین تصادفی.اجرای تکلیف رادرازمون یادداری بهبود بخشید

.بر یادگیری درمقایسه بامسدود همان اثر تداخل زمینه ای است
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پارامترياتتغييرشاملكهتمرينيدربالاضمنيتداخلحركتييادگيريدر
حيندركهندمي‌كواداررافردهستندمتفاوتييافته‌يتعميمبرنامهنيازمندو

داخلتاين.كنندشركتمسألهحلفرآيند‌هايدرفعالتريطرزبهتمرين
تقالانوياددارياجرايبهامامي‌شودتمرينحيندرضعيف‌تراجرايباعث
.شدخواهدمنجرآزمون‌هادربهتري
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:فرضیه بسط

ندکمیبیاناست،شدهارائهمورگانوشیتوسطکهفرضیهاین

قیقدمفهومیپردازشبهمجبوررافراگیرندهتصادفیتمرینکه

.کندمینظرموردتکالیفتر

تمرینطیدرتکلیفدرخواستهایدرتفاوتهادیدگاهاینطبق

جهتنیازموردحرکاتمتضادوایمقایسهتحلیلهایتصادفی،

.بخشدمیارتقاراتکالیفاینتکمیل

مصاحبات بعد از آزمایش -1

:استفاده از کوشش های تصویری-2

گروه تصویر قالبی

گروه تصویر تصادفی

بدون توجه به اینکه کوشش های بدنی به صورت قالبی یا تصادفی 

تمرین شدند،تصویر تصادفی بیشتر از تصویر قالبی یادداری را

تسهیل بخشید 

:آزمایش وایت -3
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طبق این دیدگاه که بوسیله لی و مگیل ارائه شده برنامه ریزی عمل، 

که اندکی قبل از کوشش تمرینی اتفاق می افتد بوسیله آنچه که در

.کوشش قبلی انجام گرفته تحت تاثیر قرار می گیرد

هنگامی که یک کوشش تمرین می شود ،به جای تلاش در جهت -1

کاهش فراموشی کوتاه مدت ،لی و همکارانش تلاش کردند تا 

اطلاعات لازم برای طرح عمل کوشش بعدی بوسیله یک مدل به 

حافظه کاری معرفی کنند

فشار دادن کلید های کی بورد کامپیوتر: تکلیف 

مدل+گروه تمرین تصادفی ،تمرین قالبی،تمرین تصادفی:گروه ها

مدل در اکتساب اجرای خوبی داشتند ولی در +گروه تمرین تصادفی

.یادداری، خوب عمل نکردند 
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روشی که افراد به اجرای مهارت حرکتی در
.کنندمیفکر شکار آغیاب حرکت 
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دون درباره جنبه های شناختی و سمبولیک مهارت باجراکنندهکه : مرور ذهنی
.میکنداشکارفکرحرکت 

از)فرد خودش را در حین اجرای مهارت حرکتی می بیند: تصویر سازی ذهنی
(.دیدگاه خود فرد یا شخص ثالث

 دارد احتیاجگروه افراد چندینبه                 .
 شودمیرفته گاندگرفتهیادکهتکلیفیاز ن آزموپیشیکافراد از همه                              .
 گیردمیصورت تجربیدستکاریبدنبال آن       .
شودمیگرفته شدهآموخته تکلیفاز  آزمونپسیک.

بدنیتمرینگروه یک
 ذهنیتمریندیگرگروه
 کنترلگروه
 ذهنیو بدنیتمریناز ترکیبی( های)گروه
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12دادندانجامرادومتكلیفدیگرگروه6واولتكلیفگروه6.داشتندشركتآزمایشایندرافرادازگروه.

بیندازندمخصوصحفرهايدرراگوشچهاروكردقطعات:اولتكلیف.

چرخانگیريپي:دومتكلیف

تستپستیكبعدوجداگانهروزهايدرتمرینجلسه7؛تستپیشیكتكلیفهربراي.

1 )100درصد بدنی
2 )100درصد ذهنی
3 )75 درصد ذهنی25درصد بدنی  و
4 )50درصد ذهنی50درصد بدنی و
5 )25 درصد ذهنی75درصد بدنی و
6  )نه تمرین بدنی و نه تمرین ذهنی

هنيذو بدنيتمرینمتفاوت ترکیبهاياثرات : و همکارانهردآزمایشنتایج 

.متفاوتتکلیفدو رويبر 

1)ازربهتدرهردوتكلیفتنها؛ذهنيتمرین

هكگروهياندازهبهنهاما.بودبي تمریني

.ودندبگرفتهبدنيتمرینمشابهيمیزاني

2)افزایشبدنيتمرینسطحچههر
.شدبهترپس آزموندریافت؛عملكرد

.استارجحترهنیذتمرینبر یادگیریبرایبدنیتمرینممکنتا حد : كهميدهدنتايج نشان 
.فرد استیادگیریایشبرایافزروش مؤثر یکذهنی؛ مرور نیستممکنتکلیفیکبدنیتمرینوقتیکه
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یعنی.استتکلیفشناختیعناصریادگیریشاملذهنیتمریناجزایازیکیمشخصطوربه
.شودانجامبایدکهنچهآیادگیری

اساسربراعملهرتوالیهایمیکنندوفکردادانجاممیتوانکهکارهاییانواعدربارهذهنیمروردر
.کندحذفراعملنامناسبمواردحتیوکندبینیپیشمشابهمهارتهایدرقبلیتجربیات

اینبلکهمی شودنحادث زیادذهنیتمریندر حرکتییادگیریکهمیکندبیاندیدگاهاین
. دهدمیافزایشرا تکلیفشناختیمرتبط با عوامل یادگیریسرعت تمرین

رامختلفهایجنسوهاوزنباتوپهاییافرادآندرکهکرداستفادهپرتابتوالیتکلیفیکازوی
.کردندمیپرتابمناسبسبدهایدرون

استمرتبطلیفتک(شناختیعوامل)توالییادگیریباذهنیتمرینکهبوداینآزمایشایندراصلییافته
.(حرکتیعوامل)نبودمرتبطخیلیکردنرتابپخاصاعمالیادگیریباولی

انجامواندمی تکهچیزهایینوعیدربارهیادگیرندهکهآوردمیرافراهمامکانایذهنیتمرین
وکندیش بینیپمشابهمهارتهایباقبلیتجربیاتاساسبرراعملهرتوالی هایکند؛فکردهد؛
.کندردرانامناسبعملبتواندشاید
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.تاسشناختيعناصريادگيريدرسادهروشازبيشذهنيتمريناثر
دنبالبرنامههدفوليشودمياندازيراهحركاتبرايحركتيهايه برنام

.نيستمشاهدهقابلانقباضاتچوننميشود

يككنندتصورخواستندهاازمودنيازپنهانكردنصحبتبنامتحقيقيدر
ازكتروميوگرافيالفعاليتالگوهايكهيافتند.كنندميصخبترامعينجمله

.استعيواقكردنصحبتدرشدهفراخوانيالگوهايمشابهصوتيعضلات

لي تمرین جز به جزدر مقابل تمرین ك

حركتيمهارتتدریسبرايمعمولروشیك
:استكوچكترقسمتهايبهانكردنتقسیم

اهیگترسادهقسمتهايتكرارباركردنطرفبر
كلتبصوراندركواستپیچیدهبسیارتكلیف
.استمشكل
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وااجربرايتامیكندكمكشاگردبهكليتمرین
.كندپیدابهتريحسمهارتاجزائزمانبندي

كندمیكمرامهارتگيپیچیدبخشبخشتمرین
تركیبازپیشكهمیسازدقادرراشاگردو

هرصحیحاجرايبركلیكعنوانبهاجزا
.كندتاكیدبخش

،نهیاهستندموثرهاشیوهاینكندمشخصاینكهبرايروشیك
.استكليتكلیفاجرايبهاجزاتمرینانتقالمیزان

اجدبصورتبخشیكرويبرتمرینكهاستایننظراینمسئله
هدفهايهمهپسدهدتغییررابخشانحركتيبرنامهاستممكن

نمياستكليمهارتزمینهدرانچهبهشبیهكافياندازهبهتمریني
كلتمرینیاجزبهجزتمریناینكهدهدمينشانتحقیقات.باشد
.داردبستگيتكلیفماهیتبهنه،یاهستندموثر
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ايزنجیرهتكالیف

ايجیرهزنتكالیفرويبرايگستردهتحقیقاتسیمور
برااجزسريیكشاملتكالیفاینازیکی.دادانجام
بهنیازترسختاجزا.بودتراشچرخیكروي
يبعضوداشتشدنمسلطبرايتمرینزیاديمقدار
مورسی.شدندميانجامتلاشاولیندركهبودنداسان

وندشتمرینجداگانهسختقسمتهاياگركهدریافت
قالانتآسانتر،قسمتهايبامطابقتمرینهیچبدون
.داردوجودكليتكلیفبهجزازايملاحظهقابل

تكالیف مداوم 

ردتكلیفبخشهاي(رفتنراه)مداومتكالیفبراي
ایدباجزامداومتكالیفدر.افتندمياتفاقزمانیك
،شوندهماهنگمكرربطوردیگربخشهايبا

كردنتمرینبرايهماهنگيالگوياینشكستن
.باشدنميثرموزیادبطوربخشبیشتریك
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ضعیتومستلزمكهاهرموضعیتتكلیفیكبروگدنوبریگز
مداوموهمزمانبطور(راست-چپعقب،-جلو)بعددودر

.كردنداستفادهبود

انهجداگبصورتمجزاابعادرويبرتمرینكهدریافتندآنها
مرینتازتمرینایناماكند،میپیداانتقالكليتكلیفبه
میشدانجامزمانازیكسانهايدورهبرايكهتكلیفكل

یادگیريبرايموثرترراهكهداردامكان.بودموثركمتر
سیاربتكلیفاینكهمگرباشد،كليتمرینتكلیفهاچنین

.باشدبیشتريجزئيعناصرشاملیاباشدپیچیده

قويتعاملمهارتاجزايچونكهاستاینمسئله
همزمانبطورراتنظیمهااینبایدیادگیرندهدارند

.كندگیريجلوتهوسرچرخشازتاآوردبوجود

اجزايبهیدهپیچبسیارتكلیفاینشكستن:اینكهنتیجه
ابعاداینازكدامهرزیرا.استكنندهاغواگانهجدا
كهرسدنميبنظراماشوداجراآسانیبهتواندمی

.باشدموثركليتكلیفیادگیريبراي
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تكالیف مجرد
نزماكهمجرديتكلیفبرايرامشاهداتومداركاینمیتوانیمماآیا

؟بندیمبكار(ثانیه1ازكمتر)استكوتاهبسیارانهاحركت

اشتدنیازبخشدودرسریعحركتبهكهحركتيتكلیفیكلرستن
درجه270اندازهبهافقيصفحهدرحركتجزیك.كردآزمایشرا
اندادنحركتودستهكردنرهاوشوددادهتوقفعلامتاینكهتا
حركتكلزمان)بودمانعیكبالايبهزدنضربهتاجلوسمتبه

.(بودثانیهمیلي600

ردندكتمرینكليو(بخشبخش)جداگانهصورتدوبهكنندگاناجرا
هايمولفهاینكردنتمرینكهكنندميعنوانهایافتهمجموعدر

كلیفتاجرايبرايرااندكيانتقالاساساگانه،جدابصورتتكلیف
.میكندایجادكلي

.هستندسريالبصورتدوهرسیمورولرستنتكلیف

.استمرتبطعملزمانبهآنهاآشكارتفاوتاما

وطيخجزدوهربرايمجردحركتيبرنامهیكبوسیلهلرستنتكلیف
برنامهتكلیفاینبخشبخشتمرینوشودميادارهچرخشي
خطيوچرخشيبخشاجرايزیرامیدهدتغییرراانحركتي

بهرسیموتكلیفولينبوددستهكردنرهاشاملگانهجدابصورت
اروزنجیرصورتبهكهمیشودتلقيهابرنامهازسريیكعنوان

بصورتانهاازیكيكردنتمرینواندشدهمتصلهمدیگربه
قالانتكهاستكليمهارتزمینهازايبرنامهتمرینشبیهجداگانه

.باشدبالاجنبهاینازبایدكلبهجز
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.......ادامه
ركتيحبرنامهیكبوسیلهباشدسریعبسیارحركتچنانچه
یكحركتدروباشدتركندحركتاگروليمیشوداداره
انجامبرايبازخورديبعنوانتكلیفقبليجزءباشدوقفه
.میكندعملتكلیفبعدیجز

.نیستسرویسدرزدنضربهحركتوتوپانداختنبینوقفه:مثال

برايانهجداگاجزابهمیتوانند(وقفهداراي)تكالیفاین:گیرينتیجه
.دباشبالامیتوانداحتمالاكلبهجزانتقالوشوندخردتمرین

پیچیدگي و سازماندهي مهارت

:پیچیدگي

وبخشهاتعددومهارتیكپردازيخبرخواستمعنايبه
وداردزیادياجزايپیچیدهمهارتیعني.استاناجزاي
.طلبدميرازیاديتوجهمبتدیانبراي

:سازمان

.میشودگفتهمهارتیكاجزايبینرابطهبه

رینتمباشدزیادانسازمانوكمانپیچیدگيمهارتيوقتي
يمهارتاگرو؛(گلفتوپبهزدنضربه)استبهتركلي

تربهبخشبخشروشباداردكمسازمانوزیادپیچیدگي
(تنیسسرویس)میشوداموخته
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تمرین بخشهاي یك مهارت

:دندكرشناسائيرابخشبخشتمرینيروشسهلینترنووایتمن

.استمهارتجداگانهاجزايتمرینشاملكه:كردنخردروش-1

هابخشانتمرینوبخشچندبهمهارتتقسیمكه:تقطیعروش-2
بخشهمراهراانبخشهرتمرینازپسیادگیرندهكهصورتيبه

وشریاپیشروبخشبخشروشاننامكهمیكندتمریننیزبعدي
.استهمزنجیري

راهبردازايیافتهتغییرشكلواقعدرروشاین:سازيساده-3
كردنكمیامهارتكلدشواريكاهششاملواستكليتمرین

.استانازبخشهائيدشواري

:(گذرامقاصد)بخشبخشتمرینبرايتوجهرویكرد

گذرامقاصدتوجهتخصیصمشيخطدرمهمعنصریك
توجهفردكهمیشودمطرحزمانيعنصراینكهاست
.كندمعطوفمهارتازايویژهجنبهبهراخود

رامهارتیكبخشهايخواهیمنميیانمیشوداوقاتگاهي
دوجوامكاناینموقعایندر.كنیمجداهمازتمرینیراي
رويبرراتوجهاماكنیمتمرینرامهارتكلكهدارد
بخشتمرینمزیتهمكهكنیممعطوفنظرموردبخش
.داردراكليتمرینهموبخش
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سازیساده
ساده سازي در مهارتهاي پیچیده ،اجراي كل مهارت یا بخشي از انرا 

.  ساده میكند

:انواع ساده سازي

كاستن دشواري اشیا در مهارتهاي دستكاري اشیا -1

كاستن دشواري اهنگ حركت هر دست براي مهارتهائي كه به -2
.حركت دو دست با اهنگ هاي جداگانه نیازمند است

فراهم كردن ضمیمه شنیداري براي مهاتهایي كه با اهنگ ویژه اي-3
اجرا میشوند 

.رندكاستن سرعت مهارتهاي پیچیده اي كه به سرعت و دقت نیاز دا-4

راهنما ئي

از طریق ان به صورت كلامي و فیزیكي به 

فرد كمك میشود كه یك فعالیت را یاد بگیرد و

(.بایستي تاكید بر جنبه اصلي مهارت باشدنه كل مهارت ).انجام دهد
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اثرات راهنمائي

اثرات مثبت

اجراي درست حركت •

افزايش اعتماد بنفس ؛كاهش ترس ؛كاهش •
اضطراب 

كاهش صدمات و خطاها •

اثرات راهنمائي

اثرات منفي

ايجاد وابستگي •

فردگرفتن قدرت تفكر و پردازش از•

فقط در مرحله اجرا موثر است و تا•
.ثير موقتي دارد 
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و ( میانگینبازخورد)كلي-راهنمائي

به -(ايبازخورد دامنه)جزئي 

عنوان بازخوردي در طول 

تمرین باعث تسهیل حركت 

میشود یعني راهنمائي در طول 

تمرین براي اجرا مفید است 

(اشمیت .)

خطرناكتكالیفدر راهنمائياثربخشي

گرانقیمتوسائلبا تمرین؛

و آهسته مورد توجه استپیچیدهاولیه و تمرینات؛

(.اشمیت)

راهنمائيوقت هیچ

بلكهشودنميحذف 

..شودميكمن آمقدار 

آزمایش  آرمسترانگ

پايانيkRبازخورد 

حين عمل توسط kpبازخورد 
مربي و مانيتور 

راهنمائي توسط مربي فقط 
در مواردي كه لازم بود 

.دادميیادگیرندهبه كليو كماطلاعات 

داده شده باعث حالت اطلاعت

.شدميوابستگي

را یاددارياجرا در مرحله بهترین

.داشتبه همراه 
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آزمایشنتیجه

طيدرموقتيكمكتنهاراهنمائي

راهنمائي)كندي مفراهم؛تمرین

امااستقوياجرائيمتغيريك

.(استيادگيريضعيفمتغيريك

اصول ویژگي تمرین

حركتي–ویژ گي حسي -1

ویژگي  زمینه-2

پردازش مناسب انتقال-3

سازماندهی

تمرین برای 

افزایش قدرت 

تعمیم
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تمرینویژگياصول 

 رایط مانند شاكتسابرا در مرحله شرایط تمرینباید

.آزمون انتقال كنیم

 ه كه یادگیرندبرنامه عمومي تمرین براي این است

.شرایط ملاك تحت بهترین اجرا باشدبراي

است بینائيكنترلتحت یادگیري؛تمریندر مراحل اولیه  : (1971)آدامز◼

.شودميمنتقلحركتي–حسيبه دستگاه كنترلیادگیريپیشرفتاما با 

حركتاجزايكهاست حركتيشامل حس یادگیري: همكارانآ و پروته◼

.كندميهماهنگ تمرینحینموجود در حسيرا با اطلاعات 

حركتي–حسيگيویژ
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هايگیرندهاهمیت( ( tabes  dorsalisبیمارانوضعیت◼
.رساندي مراحركتي–حسي

جدیدحركتي–ادراكيمهارتیكفردمادامیكه:(1964)فیتز◼
اياجركهوقتيامااستمهمبینائيدستگاهنقش،بگیردیادرا

وعمقيبازخوردنقشدرآمد؛(habit)عادتبصورتمهارت
.شودميترمهمحركتحس

یادآوريبرايشده؛انجاممحیطآندرمهارتكهتمرینمحیطيعوامل⚫

وندشومیمحسوبنشانهعنوانبهاند؛شدهگرفتهیادكهمهارتيواصطلاحات

ايزمینهاطلاعاتكندميتلاشایندهدراطلاعاتوريآیادبرايفردزمانیكه

.شونداستفادهاطلاعاتیادآوريبرايكمكعنوانبهتواندمي

ویژگي  زمینه
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اطلاعاتازفراگیرندهشودميباعثاصلاینبهتوجه

.كنداستفادهمهارتبهبودجهتمفیدحسيومحیطي

زیراگیرندمیبهترنتیجهكنندميبازيخانهدروقتيتیمها

شناآمحیطباواستیكسان“تقریباتمرینايزمینهشرایط

یستيباآنهاازحمایتونشدهثابتهانظریهاینالبته.هستند

.گیردصورتمحتاطانهبصورت

قعیتمودوبینپردازشيضرورتهايمشابهتبهمثبت؛انتقالمقدار◆
.استمربوط

یادگیرندهكهپردازشيبارابطهدریادگیري؛درویژهوتهايتفابیشتر◆
.شودميمربوطاست؛دادهتوسعهتمرینطولدر

اعثب(مسدودوتصادفيیاانبوهودارفاصله)تمرینيمختلفشرایط◆
یريیادگزیراشودمياطلاعاتپردازشفعالیتهايازمختلفيانواع

تقال؛انوتمرینشرایطبهتوجهباجدیدمتناسبپردازشهايبعضي
.بخشدميبهبودانتقالازموندررااجرانتایج

پردازش مناسب انتقال
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انتقالهاينظریه
:(ثورندایك) (IDENTICAL ELEMENTTS THEORY)همانندعناصرنظریه-1

بوجوديتغییردیگرمهارتیادگیريدرموقعيتنهامهارت؛یكدریادگیريكهبودمعتقد
رعناصازثورندایك.باشدموجودهمانندومشتركعناصرمهارتدونآمیانكهورد آمي

هايشباهتشاملمشابهعناصر.كردميیادمشابهذهنيهايجریانعنوانبهمشابه؛
دراكياوعناصر؛مشتركزمانيوفضائيالگويیایابيطرح؛مفهوميواستراتژیك

.باشدميمشترك

GENERALIZATION THEORY(چاد)تعمیمنظریه-2

خودجاربتتواندمياندازهچهتاواینكهشاگردتوانائيمیزانبهانتقالمیزان؛چادعقیدهبه 
به.داردگيبستببندد؛بكاردیگرمهارتودركندتركیبهمبافعالیتیامهارتیكدررا

.شودميگفتهنیزعموميعواملنظریه؛نظریهاین

فرضیه هاي انتقال

در

یادگیري یك مهارت

بینمشابهتفرضیه1.

محیطومهارتاجزاي

مثل(ايزمینهمشابهت)

شكل.شیئسرعت

نظریهدرریشه)حركت

(داردهمانندعناصر

اثربرمثبتانتقالیعني

هايمولفهبینمشابهت

وحركتيمهارتهاي

ابدميافزایشهائيزمینه

اجرانآدرمهارتكه

.(مگیل)شودمي

نبیمشابهتفرضیه.2

فرایندنوعومقدار

مشابهت)یادگیري

(مهارتدوپردازشي

انتقالدیدگاهیا

مثلپردازشمناسب

مهارتهدف

هبمثبتانتقالمقداریعني

هايضرورتمشابهت

تموقعیدوبینپردازشي

.(مگیل)استمربوط
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:ورزشيهايمهارتاجزايمشابهتبرايتمرینمحیطازاينمونه

اینتمامشاملبایستيتمرین.دهدانجامازادپرتاب3یا1،2بازیكناستممكنبسكتبال؛مسابقهشرایطدر

.شدیدخستگيحالتدرهموعاديحالتدرهمباشد؛حالات

:ورزشيهايمهارتاطلاعاتپردازشمشابهتبرايتمرینمحیطازاينمونه

كند؛صلاحادرونيبازخوردازاستفادهباراخودپايودستحركتویژگیهايبایدمسابقههنگامشناگرچون

.(نیارحماني)وردآفراهمحركتاصلاحيخودبرايكافيفرصتاوبرايبایدتمرین

تاسبدیهي.استآنازجزئیونهفتهدوماصلدروندرسوماصلمفهومالبته

قطفواجزاستمشابهتدیدگاهازگستره ایواقعدرپردازش؛مشابهتدیدگاهكه

.باشدحداقلآنزمینهومهارتاجزايشباهتكهمي شودمطرحزماني

ازايمجموعهشاملهامهارتبیندرمشابهتمفهومكليبطور⚫

:استذیلمشتركخصوصیات

یكسانادراكيعناصر-1

یكسانحركتيالگوي-2

همسان(اهدستورالعمل؛قوانین)راهبرديعناصر-3
(خلجدكتریادگیريكتاب)

برايرابیشتريمناسبپردازشهايكهاستبهترزمانيتمرین⚫

.دهدتوسعهانتقالآزموندراجرا
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تقالانشرایطبلكهگیردنميانجامكارخودبطورمهارتهامیانانتقال

.شودفراهممربيبوسیلهباید

ومهارتهابودنمشكلپیچیدگي؛درجهبهبستگيانتقالمیزان

.داردیادگیرندهاستعدادوظرفیت

ستآنهاحركتيیاادراكيهايشباهتبهوابستهمهارتهابینانتقال

.شودتسهیلموثرآموزشيروشهايتوسطتواندمیو

لقاببطوراماباشد؛بالاكاملااولیهیادگیريدرتواندميانتقال

هايمهارتتراختصاصيماهیتبدلیلتمرینازبعدايملاحظه

.یابدميكاهش؛حركتي

قلق

شاداب باشيد
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