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وجزئیبخشبخشتمرین

حرکتییادگیری
(6فصلادامه)



كليتمرینمقابلجزدربهجزتمرین

نكردتقسیمحركتيمهارتتدریسبرايمعمولروشیك•
:استكوچكترقسمتهايبهان

فتكلیگاهیسادهترقسمتهايتكرارباركردنطرفبر•
.استمشكلكلبصورتاندركواستپیچیدهبسیار

يزمانبندواجرابرايتاميكندكمكشاگردبهكليتمرین
.كندپیدابهتريحسمهارتاجزائ

راردشاگومیكندكمرامهارتگيپیچیدبخشبخشتمرین
بركلیكعنوانبهاجزاتركیبازپیشكهمیسازدقادر

.كندتاكیدبخشهرصحیحاجراي



یاندهستموثرهاشیوهاینكندمشخصاینكهبرايروشیك
.تاسكليتكلیفاجرايبهاجزاتمرینانتقالمیزاننه،

داجبصورتبخشیكرويبرتمرینكهاستاینمسئله
ههمپسدهدتغییررابخشآنحركتيبرنامهاستممكن

هزمیندرآنچهبهشبیهكافياندازهبهتمرینيهدفهاي
هاینكميدهدنشانتحقیقات.نميباشداستكليمهارت
اهیتمبهنه،یاهستندموثركلتمرینیاجزبهجزتمرین
.داردبستگيتكلیف



زنجيرهايتكاليف

جيرهايزنتكاليفرويبرگستردهايتحقيقاتسيمور
براجزايكسريشاملتكاليفاينازيکی.دادانجام
دارمقبهنيازسختتراجزا.بودتراشچرخيكروي
انسآبعضيوداشتشدنمسلطبرايتمرينزيادي
سيمور.ميشدندانجامتلاشاوليندركهبودند

وندشتمرينجداگانهسختقسمتهاياگركهدريافت
قالانتآسانتر،هايقسمتبامطابقتمرينهيچبدون
.داردوجودكليتكليفبهجزازملاحظهايقابل



تكاليفمداوم

ردتكلیفبخشهاي(رفتنراه)مداومتكالیفبراي
ایدباجزامداومتكالیفدر.افتندمياتفاقزمانیك
،شوندهماهنگمكرربطوردیگربخشهايبا

كردنتمرینبرايهماهنگيالگوياینشكستن
.نميباشدموثرزیادبطوربخشیكبیشتر



ضعیتومستلزمكهاهرموضعیتتكلیفیكبروگدنوبریگز
مداوموهمزمانبطور(راست-چپعقب،-جلو)بعددودر
.كردنداستفادهبود

انهجداگبصورتمجزاابعادرويبرتمرینكهدریافتندآنها
كلمرینتازتمرینایناما،میكندپیداانتقالكليتكلیفبه

ركمت،میشدانجامزمانازیكساندورههايبرايكهتكلیف
چنینیادگیريبرايموثرترراهكهداردامكان.بودموثر

پیچیدهیاربستكلیفاینكهمگرباشد،كليتمرینتكلیفهایی
.باشدزیادیجزئيعناصرتعدادشاملیاباشد



قويتعاملمهارتاجزايچونكهاستاينمسئله
همزمانبطورراتنظيمهااينبايديادگيرندهدارند
.كنداجرارامهارتکلتاآوردبوجود

اجزايبهيدهپيچبسيارتكليفاينشكستن:اینكهنتیجه
ابعاداينازكدامهرزيرا.استاغواكنندهگانهجدا

كهنمیرسدبهنظراماشوداجراآسانیبهمیتواند
.باشدموثركليتكليفيادگيريبراي



تكاليفمجرد
نزماكهمجرديتكلیفبرايرامشاهداتومداركاینمیتوانیمماآیا

؟بندیمبكار(ثانیه1ازكمتر)استكوتاهبسیارانهاحركت

اشتدنیازبخشدودرسریعحركتبهكهحركتيتكلیفیكلسترن
درجه270اندازهبهافقيصفحهدرحركتجزیك.كردآزمایشرا
اندادنحركتودستهكردنرهاوشوددادهتوقفعلامتاینكهتا
حركتكلزمان)بودمانعیكبالايبهزدنضربهتاجلوسمتبه

.(بودثانیهمیلي600

ردندكتمرینكليو(بخشبخش)جداگانهصورتدوبهكنندگاناجرا
هايمولفهاینكردنتمرینكهكنندميعنوانهایافتهمجموعدر

كلیفتاجرايبرايرااندكيانتقالاساساگانه،جدابصورتتكلیف
.ميكندایجادكلي



.هستندزنجیرهایبصورتدوهرسیمورونرلستتكلیف

.استمرتبطعملزمانبهآنهاآشكارتفاوتاما

وطيخجزدوهربرايمجردحركتيبرنامهیكبوسیلهنرلستتكلیف
برنامهتكلیفاینبخشبخشتمرینوميشودادارهچرخشي
خطيوچرخشيبخشاجرايزیراميدهدتغییررانآحركتي
بهسیمورتكلیفولينبوددستهكردنرهاشاملجداگانهبصورت
زنجیروارصورتبهكهميشودتلقيبرنامههاازسريیكعنوان

بهصورتآنهاازیكيكردنتمرینوشدهاندمتصلهمدیگربه
قالانتكهاستكليمهارتزمینهازبرنامهايتمرینشبیهجداگانه

.باشدبالاجنبهاینازبایدكلبهجز



.......ادامه
ركتيحبرنامهیكبوسیلهباشدسریعبسیارحركتچنانچه
یكحركتدروباشدكندترحركتاگروليميشوداداره
انجامبرايبازخورديبعنوانتكلیفقبليجزءباشدوقفه
.ميكندعملتكلیفبعدیجز

.نيستسرويسدرزدنضربهحركتوتوپانداختنبينوقفه:مثال

برايانهجداگاجزابهميتوانند(وقفهداراي)تكاليفاين:گيرينتيجه
.دباشبالاميتوانداحتمالاكلبهجزانتقالوشوندخردتمرين



پيچيدگيوسازماندهيمهارت

:پیچیدگي

وبخشهاتعددومهارتيكپردازيخبرخواستمعنايبه
وداردزيادياجزايپيچيدهمهارتيعني.استاناجزاي
.ميطلبدرازياديتوجهمبتديانبراي

:سازمان

.ميشوداطلاقمهارتيكاجزايبينرابطهبه

رينتمباشدزيادآنسازمانوكمآنپيچيدگيمهارتيوقتي
يمهارتاگرو؛(گلفتوپبهزدنضربه)استبهتركلي

ربهتبخشبخشروشباداردكمسازمانوزيادپيچيدگي
.(تنيسسرويس)ميشودموختهآ



مهارتيكبخشهايتمرين

:ندكردشناسائيرابخشبخشتمرینيروشسهلینترنووایتمن

.استمهارتجداگانهاجزايتمرینشاملكه:كردنخردروش-1

هابخشآنتمرینوبخشچندبهمهارتتقسیمكه:تقطیعروش-2
بخشهمراهراآنبخشهرتمرینازپسیادگیرندهكهصورتيبه

وشریاپیشروبخشبخشروشآننامكهميكندتمریننیزبعدي
.استزنجیرهاي

راهبردازیافتهايتغییرشكلواقعدرروشاین:سادهسازي-3
كردنكمیامهارتكلدشواريكاهششاملواستكليتمرین

.استآنازبخشهائيدشواري



:(گذرامقاصد)بخشبخشتمرينبرايتوجهرويكرد

گذرامقاصدتوجهتخصیصمشيخطدرمهمعنصریك
توجهفردكهمیشودمطرحزمانيعنصراینكهاست
.كندمعطوفمهارتازویژهايجنبهبهراخود

رامهارتیكبخشهاينميخواهیمیاشودنمياوقاتگاهي
امكاناینموقعایندر.كنیمجداهمازتمرینیراي
برراتوجهاماكنیمتمرینرامهارتكلكهداردوجود
تمرینمزیتهمكهكنیممعطوفنظرموردبخشروي

.داردراكليتمرینهموبخشبخش



سادهسازی
آنازبخشيیامهارتكلاجراي،پیچیدهمهارتهايدرسازيساده
.ميكندسادهرا

:سادهسازيانواع

اشیادستكاريمهارتهايدراشیادشواريكاستن-1

بهكهمهارتهائيبرايهردستحركتهنگآدشواريكاستن-2
.استنیازمندجداگانهآهنگهايدودستباحركت

ویژهايهنگآباكهمهاتهایيبرايشنیداريضمیمهكردنفراهم-3
.ميشونداجرا

نیازبهسرعتودقتكهايپیچیدهمهارتهايسرعتكاستن-4
.دارند


