
تهیه و تنظیم؛ ولی اله کاشانی–کمیته آموزش فدراسیون ورزشهاي رزمی –یادگیري حرکتی

فدراسیون ورزشهاي رزمی جمهوري اسلامی ایران

کمیته آموزش

ولی اله کاشانی:  تهیه و تنظیم 

1389

یادگیري حرکتی
@IranSportsSciences



تهیه و تنظیم؛ ولی اله کاشانی–کمیته آموزش فدراسیون ورزشهاي رزمی –یادگیري حرکتی

مهارت چیست؟

به گفته او . گیردهاي مهم آن را در بر میگاتري مهارت را به صورتی تعریف کرده است که مشخصه
. مهارت قابلیتی است که با اطمینان معین و صرف حداقل انرژي یا زمان کاري به نتیجه برسد

حرکت ضرورتاً در محیط به هدف خاصی . چندین مشخصه آنکه کار باید به هدف مورد نظر برسد- 1
. کندستفاده میرسد اجرا کننده مهارت، از حرکت به عنوان یک وسیله براي رسیدن به هدف انمی

اي به هدف مورد نظر برسد؛ ماهر بودن به این معنی است که اجرا کننده باید به اطمینان بیشینه- 2
براي ماهر بودن باید بتوانید با اطمینان نسبی مهارت را نشان دهید بدون اینکه شانس در آن نقشی 

. عمده و اصلی داشته باشد

براي برخی از مهارتها این امر هدف اصلی . حداقل انرژي استنکته سوم اجراي آن مهارت با صرف - 3
نیست، مانند پرتاپ وزنه که باید به دورترین مسافت پرتاپ شود، اما براي بسیاري از مهارتهاي دیگر 

جویی در انرژي و به حداقل رسانیدن مصرف آن بسیار مهم است، مانند دونده دو ماراتن که آهنگ صرفه
موضع به حداقل رسانیدن انرژي به سازمان و . تواند به دویدن ادامه دهد ود میدو و تنظیم انرژي خ

. گرددنحوه اجراي کار بر می

. نکته پایانی مهارتهاي حرکتی آن است که اجرا کننده، این عمل را در حداقل زمان انجام دهد- 4
اي به رکات بیقوارهشود ممکن است  دقت حرکت کم شود و حموقعی که سرعت اجراي مهارت زیاد می

علاوه بر این، با افزایش سرعت، میزان انرژي . رسدوجود آید که بندرت به نتیجه دلخواه و مورد نظر می
مصرفی نیز بالا می رود؛ 

:براي اینکه مهارتها به هدفهاي تعیین شده خود برسند، موارد زیر ضروري است

بیشینه اطمینان نسبت به اجراي مهارت؛

حداقل انرژي فیزیکی و روانی براي اجرا؛ به کاربردن

اجراي آن عمل در حداقل زمان

: عوامل سه گانه زیر براي اکثر مهارتها بسیار مهم است

ادراك ویژگیهاي نسبی محیطی؛

تصمیم گیري درباره نوع اجرا، محل وقوع اجراي آن؛ 

.فعالیت عضلانی سازماندار به منظور اجراي حرکات
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 فرایندهاي اصلی و زیر بنایی حرکات و اعمال
: عبارتنداز

ـ فرایندهاي حسی یا ادراکی 1

ـ فرایندهاي تصمیم گیري2

ـ فرایندهاي کنترل یا ایجاد حرکت 3

ـ فرایندهاي یادگیري 4

هابندي مهارتطبقه

مهارت هاي باز و بسته

وضعیت محیطی است، مهارت باز، حرکتی بندي مهارتها ، دامنه پایداري و ثبات یک روش براي طبقه
بینی است؛ مهارت بسته است که در موقع اجراي آن محیط و شرایط محیطی، متغیر و غیر قابل پیش

.بینی استحرکتی است که در موقع اجراي آن محیط و شرایط محیطی ثابت و قابل پیش

تواند تقاضاهاي محیطی و حرکتی را از پیش باشد میدر مهارتهاي بسته اجراکننده از قبل و بدون اینکه تحت فشار زمان
.ارزیابی نموده، پاسخهاي حرکتی خود را از قبل سازمان بدهد و بدون نیاز به تغییر دادن، آنها را پیاده کند

ايمهارتهاي مداوم، مجرد و زنجیره

شود پرتاپ یا جرا میمهارت مجرد که به طور روشن نقطه شروع آن مشخص است و در زمانی بسیار کوتاه ا
.شوت کردن یک توپ

.مهارت مداوم که آغاز و پایان مشخصی ندارد و رفتار اجراکننده مدت زیادي جریان دارد

اي قرار دارند، گروهی از مهارتهاي مجردند که در بین دو نقطه قطبی پیوستار یاد شده، مهارتهاي زنجیره
. شوند تا عمل پیچیده و مشکلتري را به وجود آورندیزنجیروار به هم متصل شده، پشت سر هم اجرا م

اي به این دلیل با مهارتهاي مجرد تفاوت دارند که در زمان نسبتاً بلندتري اجرا و به یکدیگر مهارتهاي زنجیره
.با وجود این هر یک از اجزاي آنها داراي نقطه شروع و پایان قابل تشخیصی است. شوندمتصل می
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مفصل دو

پردازش اطلاعات و تصمیـــــــمگیري

یکی از مهمترین عوامل اجراي ماهرانه تصمیم گیري است به عواملی که در این تصمیم گیریها دخالت دارند 
.گویندپردازش اطلاعات محیطی، می

: گانه حافظههاي سهسیستم

ذخیره حسی کوتاه مدت) 1

حافظه کوتاه مدت )2

حافظه بلندمدت ) 3

درونداد  محیطی یا حس حرکتی 

در  مرحله شناسایی . مدت حسی ترین جنبه حافظه، ذخیره حسی کوتاه مدت استذخیره حسی کوتاه
. شودمحرك، پردازش اطلاعات باعث نگهداري موقت آنها یک چهارم ثانیه در ذخیره حسی کوتاه مدت می

شوندزش میجریانهاي متعددي از اطلاعات به طور همزمان و موازي پردا

.  شونداطلاعات حسی در ذخیره حسی کوتاه مدت براي پردازشهاي آتی انتخاب می:حافظه کوتاه مدت
تر روند تا جاي خود را به اطلاعات تازهباقیمانده اطلاعات ذخیره حسی کوتاه مدت، بسادگی از دست می

.بدهند

افظه کوتاه مدت از لحاظ ظرفیت بسیار ح. کندتوجه خاص، اطلاعات را به حافظه کوتاه مدت هدایت می
مانند اطلاعات تا زمانی در این حافظه می.  قطعه اطلاعات را در خود نگه دارد27محدود است و بیشتر از 

. بازیابی، تمرین و تکرار مجدد اطلاعات را در این قسمت نگه می دارد. که به آنها توجه شود

اطلاعاتی است که در طول سالیان دراز عمر بخوبی آموخته این حافظه در برگیرنده:حافظه بلند مدت
تنها دلیل به خاطر نیاوردن اسم کسی و یا شماره تلفن قبلی این . نهایت استو داراي ظرفیت بی.اندشده
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کدبندي اطلاعات در حافظه دراز . توانید به آنها دسترسی پیدا کنید یا آنها را فراخوانی کنیداست که نمی
آنها از طریق  ایجاد ارتباطات پیچیده با اطلاعاتی که از قبل در . فشرده و به صورت چکیده استمدت بسیار 

. شوندحافظه موجودند نگهداري می

گیرد، در حافظه دراز اي که که در حافظه کوتاه مدت صورت میاطلاعات به وسیله پردازش کنترل شده
زمانی ) رین و متصل کردن اطلاعات به اطلاعات دیگرپردازش کنترل شده مانند تم. (شودمدت نگهداري می

گویند فرد چیزي را که اطلاعات به طریقی از حافظه کوتاه مدت به حافظه دراز مدت منتقل شوند، می
. آموخته است

بسیاري از بویژه مهارتهاي حرکتی بویژه مهارت هاي  مداوم مانند دوچرخه سواري یا شنا کردن پس از سالها 
.شوندبه طور کامل فراخواهنی و اجرا میبی تمرینی

اصول یادگیري مهارت

. توان تغییر در عملکرد اي اجرا فرض کردیادگیري را می

بهبود عملکرد  به خودي خود، یادگیري نیست بلکه نشان شود؛یادگیري تقریباً به صورت مداوم انجام می
اي از فرآیندهاي همراه با تمرین یا تجربه است که مجموعه» یادگیري حرکتی«. دهندة وقوع یادگیري است

.شودبه تغییرات نسبتاً پایدار در قابلیت اجراي ماهرانه منجر می

:جنبه هاي  مهم یادگري عبارتند از

یادگیري بر اثر تمرین یا تجربه ) 1

. یادگیري مستقیماً قابل مشاهده نیست ولی نتایج آن قابل مشاهده است) 2

. دهدر تمام سطوح دستگاه عصبی مرکزي رخ مییادگیري د

)شناسایی محرك(افزایش استفاده از فرآیندها خودکار در تحلیل الگوهاي حسی ) الف

)ریزي پاسخبرنامه(ها و معلوم کردن آماره) گزینش پاسخ(هاي انتخاب پاسخ گسترش شیوه)  ب

در نخاع شوکیهاي حرکتی و فرآیندهاي وابرانِ کار آمد ساختن برنامه) ج

. ایجاد مرجع اصلاح دقیقتر براي کمک به تعادل) د
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براي اینکه تغییر در سطح اجرا به یادگیري . تغییرات نسبتاً پایدار در مهارت نشان دهنده یادگیري است
نسبت داده شود، باید نسبتاً پایدار باشد؛ 

هاي یادگیريویژگی

شود یادگیري از تمرین و تجربه ناشی می

گیري مستقیماً قابل مشاده نیستیاد

شود تغییرات ناشی از یادگیري، از تغییرات عملکرد استنتاج می

.اي از پردازشها در دستگاه عصبی مرکزي استیادگیري شامل مجموعه

آوردیادگیري قابلیت اجراي ماهرانه را پدید می

. تغییرات ناشی از یادگیري نسبتاً پایدارند، موقتی نیستند

اي سنجش یادگیريروشه

هاي اجرامنحنی) 1

هاي انتقالطرح) 2

هاي ترین روش ارزیابی  پیشرفت یادگیري در طول تمرین، استفاده از منحنیهاي اجرا عمومیمنحنی) 1
.اجراست

هاي اجرا هاي منحنیویژگی

مقابل نوبتهاي تمرین استمنحنیهاي اجرا ترسیم اجراي انفرادي یا میانگین اجراي گروه در

این منحنیها ممکن است با تمرین شیب افزاینده یا کاهنده پیدا کنند، این به شیوة امتیازدهی تکلیف 
. بستگی دارد

.طبق قانون تمرین، پیشرفت در ابتدا سریع و سپس آهسته است

ها انواع منحنی

) براي مهارتهاي ساده(منحنی اجرا با شتاب منفی ) 1

) براي مهارتهاي متوسط(منحنی به صورت خطی ) 2
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) براي مهارتهاي پیچیده(منحنی اجرا با شتاب مثبت ) 3

)ايبراي مهارتهاي چند مرحله(شکل sمنحنی ) 4

: آثار تمرین

. آثار نسبتاً پایدار که دوامی طولانی دارند.1
.روندو تغییر شرایط از بین میآثارموقتی که با مرور زمان.2
.آثار موقتی و نسبتاً پایداري که همزمانند.3

طرح انتقال

این روش دو .  یک طرح انتقال ممکن است تاثیرات نسبتاً پایدار و موقت یک متغیر را از هم جدا کند
رندگان در شرایط دوم  فراگی. اول باید فرصت داده شود تا آثار موقتی متغیر از بین برود. جنبه مهم دارد

در روز » آزمون یادداري«حل این است که یک آزمون انتقال یا یک یک راه. شوندمساوي آزمایش می
. کنند، انجام شودبعد که دو گروه در شرایطی یکسان تمرین می

.شود طرح انتقال به شرح زیر خلاصه می

زمان به ماهیت خاص آثار موقتی، . بگیریدرا براي تحلیل آثار موقتی در نظر ) استراحت(زمان کافی 
.متفاوت است

مجدداً فراگیرندگان را با یک آزمون انتقال آزمایش کنید، آزمون را در شرایط یکسان براي هر دو گروه 
.به عمل آورید

1 2 3 4
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یگر هر تفاوتی که در این آزمون انتقال دیده شود، ناشی از تفاوت در قابلیت نسبتاً پایدار اجرا یا به زبان د
.است» یادگیري«ناشی از 

فقط از طریق نوعی آزمون انتقال یا یادداري است که، پس از تحلیل هرگونه اثر موقتی سطح واقعی 
هایش داده اگر نمرة یک فراگیرنده در فعالیتی براساس آموخته. شودپیشرفت فرآگیرندگان آشکار می

سه تمرین نابخردانه است زیرا  سطح یادگیري با دهی به اجراي او در پایان یک جلشود،  پس نمرهمی
بهتر این است که پیشرفت فراگیرنده را براساس یک  آزمون یاد . شودآثار موقتی تمرینی پوشانده می

.  شود ارزشیابی کردداري که با تأخیر انجام می

. رین ناپدید شوندفاصلۀ زمان آزمون با تمرین آنقدر طولانی باشد که در آن فاصله، آثار موقتی تم

یادگیري باید در شرایطی ارزشیابی شود که زمان کافی از تمرین گذشته باشد و آزمودنی بخوبی 
.استراحت کرده باشد

کاربردها 

. پیشرفت یادگیري هر نفر را با استفاده از آزمون انتقال یا یا داري ارزشیابی کنید- 1

. دا باشد و پس از استراحت انجام گیرداین آزمون باید نسبتاً از مرحله تمرین ج- 2

آثار موقتی ممکن است به اجرا بیفزایند یا از آن بکاهند، بنابراین آماده باشید که در یک آزمون یاد - 3
. داري، زمانی که این آثار ناپدید می شوند، شاهد افزایش یا کاهش در اجرا باشید

انتقال یادگیري 

ري کسب شده در یک تکلیف یا وضعیت اجراي تکلیفی دیگر مربوط انتقال یادگیري به کاربرد یادگی
شود؛است که معمولاً به نام تکلیف ملاك خوانده می

: نقش انتقال در یادگیري مهارت

هر زمان که فراگیرنده، تکلیفی را تمرین کند با این امید که یادگیري به دست آمده در اجراي شکل 
. را مدنظر قرار داده است» انتقال«دیگري از آن تکلیف موثر باشد، 

.انتقال از تمرین به مهارت ملاك باید اساس کار باشد

کند نیز مطرح است؛ ردن تمرین، تعدیل میانتقال  همچنین در زمانی که معلم مهارت را براي آسان ک
. تمرین جزء باید به کل مهارت منتقل شود
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انتقال به مقدار یادگیري تکلیف ملاك که بر اثر تمرین کردن یک تکلیف دیگر به دست آمده است، 
. شودمربوط می

یا تجربه در یک انتقال را می توان به عنوان افزایش یا کاهش تبحر در یک تکلیف، در نتیجه تمرین 
تکلیف دیگر تخمین زد؛

انتقالانواع

نزدیک-2دور .1مثبت      .1
منفی.2
صفر.3

هاي مشابه اي است که تمرین در آن دامنه به زمینهانتقال مهمترین راه تخمین یادگیري است؛  دامنه
دگیري تکلیفی این پدیده به انتقال نزدیک معرف است که در آن هدف یا. شوددنیاي واقعی منتقل می

خواهند فراگیرندگان را براي انتقال دور گاهی اوقات مربیان می. نسبتاً مشابه با تکلیف تمرینی است
تر در دامنه وسیعی از مهارتها تربیت کنند که فقط تعداد اندکی از این پیشرفت قابلیتهاي عمومی

ل دور معروف است زیرا هدف اساسی با این پدیده به انتقا. اندمهارتها در موقعیتهاي تمرینی تجربه شده
. زمینه اصلی تمرین بسیار متفاوت است

. توان آثار پایدار یادگیري  را از هم جدا کردبا استفاده از آزمونهاي انتقال یا یادداري می

آماده سازي و راهبرد هاي طرح ریزي تمرین

مراحل یادگیري

ر   مراحل یادگیري از دیدگاه فیتزو پوسن

شناختی -مرحلۀ کلامی) 1

مرحله حرکتی)2

مرحله خودکاري ) 3

-شناختی، تکلیف براي فراگیرنده کاملاً تازه است همان طور که نام این مرحله نشان می-مرحلۀ کلامی

شناختی است که در آن - شود، در مرحلۀ کلامیدهد اولین مشکلی که فراگیرنده با آن مواجه می
سؤالات دربارة  شناسایی هدف، ارزشیابی اجرا، چه بکنیم و چه نکنیم، عمل را چه زمانی آنجام  دهیم 
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ها، نمایشها، استفاده از چگونه بایستیم، چگونه وسیله را در دست بگیریم،به چه نگاه کنیم  دستواعمل
. حله بسیار مفیدندوسایل سمعی و بصري در این مر

یکی از اهداف  آموزش این است که فراگیرنده را وادار کرد تا اطلاعات را از یادگیریهاي قبلی به سطوح 
در .  کنند آغازین مهارت منتقل کند؛ برخی از  فراگیرندگان در این مرحله با خود بسیار صحبت می

ن کار به توجه بسیاري نیازمند است و از ای. کنندطول انجام عمل  خود را به طور کلامی هدایت می
کند این پردازش اعمال همزمان مانند راهبردهاي بازي و عناصر تشکیل دهندة شکل آن جلوگیري می

.ولی بعدها باید آن را ترك کرد. فعالیت کلامی در مرحلۀ ابتدایی مؤثر است

: مرحله حرکتی) 2

. شودمعطوف می. ی که براي ایجاد حرکت مؤثرنددراین مرحله تمرکز بر سازماندهی الگوهاي حرکت

. شودناهمسانی در حرکات در این مرحله مشاهده می. بازخورد در این مرحله مؤثر است

یابد و حرکت به یکپارچگی در حرکت بتدریج افزایش می. شودخودگفتاري در این مرحله کم می
دهد و اجرا هزینۀ انرژي را کاهش میافزایش کارآیی حرکت،. شودآهستگی یکنواخت و یکدست می

. کندهاي مؤثر براي زمانبندي  حرکت کشف میکننده نظامهاي محیطی را به عنوان نشانه

مرحله خودکاري ) 3

شود، که شامل اعمال غیرارادي است و نیازي به فراگیرنده پس از تمرین زیاد وارد مرحلۀ خودکاري می
اند و حرکت را براي زمانی نسبتاً طولانی ي حرکتی بخوبی تکامل یافتهتوجه ندارد در اینجا، برنامه ها

کنند،کنترل می

یابد، کاهش نیازبه توجه به  در این مرحله، خودکاري در تحلیل حسی الگوهاي   محیطی   افزایش می
ل عمل خودگفتاري دربارة اعما. دهدتر فعالیتهاي شناختی میفرد آزادي بیشتري براي اجراي عالی

بیند رود و اگر شخص ماهرانه اجراي خود را تجزیه و تحلیل کند، اجرا لطمه میعضلات از بین می
. شودپیشرفت اجرا آهسته می

آموزد که اهداف چه هستند چه باید انجام دهد، پیشرفت سریع مرحلۀ کلامی شناختی  فراگیرنده می
گیري و خود گفتاري ي قبلی، فرآیندهاي تصمیمهااند براساس آموختهحرکات، ناشیانه و پراکنده. است

.شوند و نیاز به توجه بسیارزیاد استانجام می



تهیه و تنظیم؛ ولی اله کاشانی–کمیته آموزش فدراسیون ورزشهاي رزمی –یادگیري حرکتی

یابد پیشرفت در اجرا اندکی یابد  خودگفتاري کاهش میبینی و زمانبندي بهبود میپیش: مرحلۀ حرکتی
. از مرحلۀ قبل کمتر است

.ه توج بسیار کم شده استفراگیرنده بسیار متبحرشده است و نیاز ب: مرحله خودکاري

شود، هاي راهبردي و روشهاي اجرا تأکید میبر جنبه. اندحرکات و تحلیلهاي حسی خودکار شده
.یابدپیشرفت در اجرا به آهستگی ادامه می

روشهاي ایجاد انگیزش

معرفی مهارت) 1

هدف گزینی ) 2

پس از آموزشهاي انگیزشی اولین قدم این است که یک تصویر کلی از مهارت را که شامل :ارائه تکلیف
.این تصویر کلی دستورالعملها، الگوسازیها، نمایشهاست. چگونگی انجام آن است به فراگیرنده ارائه داد

ف خود ازهدف گزینی براي ایجاد انیگزش استفاده کنید؛ زیرا شاگردان زمانی که براي رسیدن به هد
هاي قبلی متعهد باشند، بیشتر تلاش می کنند  که مهارتها را از طریق مربوط کردن آنها به آموخته

. دارتر کنید و به این ترتیب انتقال مهارت را افزایش دهیدفراگیرندگان معنی

شی را به اگرآموزشهاي مقدماتی را در دقایق اول و توضیحات دقیقتر را در ادامۀ تمرین بیان کنید، فرامو
. رسانیدحداقل می

کاربردها

. آموزشهاي کلامی در مرحلۀ اولیۀ یادگیري مفید ولی به شرطی که ساده باشد- 1

ابتدا بر نکات اساسی و بعداً به . آموزشهاي کلامی را در سرتاسر تمرین به طور پراکنده به کار ببرید- 2
.نکاتی که کمتر اهمیت دارند بپردازید

تمریناصولی بنیادي

مربیان هنگام هدایت کردن و دستورالعمل دادن . بدیهی است که مهمترین عامل یادگیري تمرین است
به شاگردان در حین تمرین، مکرراً آنهار ا در هر تلاش ، تشویق می کنند بهترین اجراي خود را عرضه 

. کنند
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.این پدیده دو هدف دارد

اجراي هر چه بهتر)1

یادگیري هر چه بیشتر )2

هدف خودآزمونهدف تمرین 
تغییر الگوي حرکت .1
جستجو براي الگوي حرکتی بهینه .2
تاکید بر اجراي انفرادي هر حرکت .3

پایدار کردن الگوي حرکت.1
استفاده بهترین الگوي حرکتی.2
تاکید بر اجراي کلی مهارت.3

: تقسیم کردن یک جلسه کلاس به مرحله تمرین و مرحلۀ آزمون داراي فواید زیر است

.کنداهداف متضاد تمرین و اجرا را از یکدیگر جدا می

توانند روشهاي  مختلف حرکت را  بدون نگرانی دربارة مراحل تمرین به  دلیل اینکه فراگیرندگان می
.اجرا امتحان کنند، مؤثرتر است

زمایی انگیزاننده است مراحل خودآ

آورد که جذابیت کلاس را بندي یک جلسه کلاس به فعالیتهاي مختلف زنگ تفریحی به وجود میتقسیم
کندبراي فرایگرنده حفظ می

مهمترین هدف در فنون راهنمایی این است که این اطمینان به وجود آید که اگوي مناسب حرکت ارائه 
. شودمی

. زمانی راهنمایی مفید خواهد بود که در طول تمرین انجام شود

نکاتی در خصوص راهنمایی

راهنمایی، زمانی که در تمرین  به کار رود بسیار قوي و مؤثر است، بنابراین راهنمایی یک متغیر اجرایی 
.است

مساوي یا بدتر از در آزمون یادداري که راهنمایی در آنها حذف شده است، شاگردانِ راهنمایی شده، 
.کنندشاگردان راهنمایی نشده عمل می
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کند، فراگیرنده مایل است مثل یک عصا به آن تکیه کند  از آنجا که راهنمایی اجرا را بسیار تسهیل می
مشکل این است که . بنابراین راهنمایی مانع تمرین کردن بر مبناي پردازش اجزاي حرکت است

کند اما معیار ارشیابی، اجراي  مهارت در بازي شود خوب عمل میایی میفراگیرنده تا زمانی که راهنم
.یا مسابقۀ بعدي است که در آن راهنمایی وجود ندارد

:شرایط راهنمایی

شوند، فرآیندهاي راهنمایی ممکن در تمرینات اولیه که در آن پایه هاي ابتدایی مهارت کامل می) 1
. زمان حذف راهنمایی وقتی است که فراگیرنده مهارت را به طور مستقل آغاز کند.است مفید باشند

.موقعیتهاي خطرناك یک استثناي دیگر است که باید شخص راهنمایی شود) 2

:کاربردها

. دمراحل اولیه یادگیري از راهنمایی کلامی و بدنی استفاده کنی- 1

. به محض اینکه شاگرد توانایی انجام حرکت رابه طورمستقل پیدا کرد، راهنمایی را قطع کنید- 2

.براي جلوگیري از آسیبهاي بدنی در تکالیف خطرناك، از راهنمایی استفاده کنید- 3

. براي کاهش ترس فراگیرنده از آسیب، از فرآیندهاي راهنمایی استفاده کنید- 4

ین بخش بخشتمرین کلی و تمر

براي آموزش بهتر است تکلیف را به واحدهاي معنی دارتري . برخی از مهارت ها بسیار پیچیده است
.براي تمرین بخش بخش تجزیه کرد

.هدف این است که بعداً این واحدهاي تمرین شده با هم تکریب شوند تا مهارت کلی به دست آید

. هارت بستگی داردتفاوت در اثر بخشی تمرین بخش بخش به ماهیت م

:ايمهارتهاي زنجیره

.گیرداي صورت میها در مهارت زنجیرهبیشترین انتقال بخش

تمرین بخش . گذاردزیرا در این مهارتها اعمال یا خطاهاي یک بخش بر اعمال بخش دیگر اثر نمی
در . رین اثر را داردشوند، بیشتبخش زمانی که بخشها در کل مهارت نیز به طور نسبتاً مستقل تمرین می
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شود مشخص بسیاري از مهارتهاي زنجیره اي اجراي یک بخش، حرکتی را که بخش بعدي انجام می
.کندمی

. یابداگر  کنش متقابل بخشها بر یکدیگر زیاد باشد، اثر بخشی تمرین بخش بخش کاهش می

بخشی تمرین بخش بخش کاهش ها با افزایش تعامل بین اجزاي تکلیف اثر یکی از مهمترین مؤلفه
.یابدمی

:تهاي مجرد کوتاه مدتراهم

احتمالاً به این واقعیت مربوط است که اجزاي مهارتهاي سریع . اگر ماهیت مهارت، سریع و پرتابی باشد
با یکدیگر به شدت تعامل دارند و آن هم به معناي انتقال کم است در این حالت نیز اثر بخشی تمرین 

.یابدمیبخش بخش کاهش

یابند وقتی که مهارتهاي سریع به اجزایی اختیاري تقسیم شوند و جداگانه تمرین گردند، آنقدر تغیرمی
شود ندارند و تمرین آنها به یادگیري کل مهارت که دیگر شباهتی به آنچه که در تکلیف کلی انجام می

. کند کمکی نمی

بخشد؛ یک برنامه براي بخشی از حرکت ا تکامل میدر تمرین بخش بخش، دو برنامۀ حرکتی جداگانه ر
و برنامه دگیر براي کل حرکت جدا کردن و تغییر جزئی بخشی از حرکت براي تمرین جداگانه آن بخش 

. هد که دیگر ربطی به زمینۀ کلی مهارت نخواهد داشترا آنقدر تغییر می

:تمرین بخش بخش پیشرو

ار سریع نیز مفید است مثل  وقتی که عوامل حرکت بسیار قدرت تمرینبخش بخش حتی در اعمال بسی
و فراگیرنده براي ردیف کردن و به نظم درآوردن آنها با مشکل مواجه باشد در این روش، بخشهاي 

شوند، ولی با یکدیگر پیوند خورده، به بخشهاي بزرگ و متعدد مهارت پیچیده به تنهایی ارائه می
. که در نهایت به صورت یک مهارت یکپارچه درآیندگردند تا اینبزرگتري تبدیل می

:اصول تمرین بخش بخش

اي که بین اجزاي آنها تعاملی وجود ندارد، تمرین بخش بخش عوامل مشکل، در حرکات آهستۀ زنجیره
روش بسیار کارآمدي است

باشدمیریزي شده تمرین بخش بخش بندرت مؤثر است و گاهی زیانبخش نیز در حرکات سریع برنامه
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. اثر تر استهر چه اجزاي حرکت بیشتر با یکدیگر تعامل داشته باشند، تمرین بخش بخش بی

شوند، استفاده هرگز از تمرین بخش بخش در مهارتهاي بسیار سریع که با یک برنامۀ حرکتی کنترل می
. نکنید

هاي تمرین و استراحتریزي دورهبرنامه

آور هاي طولانی تمرین ممکن است بسیار ملالخصی است زیرا دورهمیزان تمرین روزانه داراي حد مش
.بوده و بهرة یادگیري ناچیزي داشته باشند

توان مقدارتمرین روزانه در مهارتهایی که راههاي بسیاري براي بخش بخش کردن تمرین وجود دارد می
نه چندان طولانی روزانه براي یادگیري مهارتهاي عادي، تمرین. را بدون کم شدن کارآیی افزایش داد

زیرا پیش از شروع تمرین بعدي براي استراحت و ارزشیباي عملکرد افراد فرصت کافی . بسیار مؤثر است
.وجود دارد

:انواع تمرین

اند  بین بندي شدهدارکه بر مبناي میزان تمرین و استراحت دستهتمرینات انبوه، تمرینات فاصله
دار استراحت بیشتري را بین مراحل تمرین وجود دارد و در تمرین فاصلهتمرینات انبوه، استراحت کمی

دار بیشتر مدت استراحت گاهی با مدت تمرین مساوي است استراحت در تمرینات فاصله. سازدفراهم می
.از تمرینات انبوه است

دهد و در یل میکاهش مقدار استراحت بین نوبتهاي تمرین، زمان لازم را براي از بین بردن خستگی تقل
کند اصول حاکم بر نسبت کار و تمرین براي تکایف مجرد و نوبت بعدي تمرین عملکرد را تضعیف می

.مداوم متفاوت است

:تکالیف مجرد

کشد مانند یک پرتاب، وقتی تکلیف حرکتی شامل انجام حرکاتی است که فقط چند دهم ثانیه طول می
در تکالیف مجرد کم . بر احرا اثر بگذارد، بسیار مشکل استکوتاه  کردن مرحلۀ استراحت آنچنان که

. کندکردن زمان استراحت به یادگیري کمک هم می

:تکالیف مداوم

@IranSportsSciences
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آید و کاهش استراحت در بین دار در این تکالیف بیشتر خستگی به وجود میتمرین انبوه و فاصله
. ي پس از آن داردنوبتهاي تمرین اثر بیشتري در بازگشت به حالت اولیه و اجرا

: کاهش استراحت بین نوبتهاي تمرین، عموماً آثار زیر را به همراه دارد

گذارد حتی ممکن است در یادگیري اثر مثبتی تکالیف سریع و مجرد، تقریبااًثري بر اجرا و یادگیري نمی
. نیز داشته باشد

. تکالیف دراز مدت مداوم، اثر تضعیفی بسیاري بر اجرا دارد این اثر ناشی از خستگی است

تحت تأثیر قرار ) طور موقت(اي براي کاهش یادگیري نیست بلکه بیشتر اجرا را به خستگی متغیر بالقوه
. دهدمی

شوند در حالت هاي مؤثري منجر میتحقیقات نشان داد که خستگیهاي بسیار زیاد نیز به یادگیري
مانند (توان به طور مؤثر یاد گرفت تکالیفی که نسبتاً خطرناك است خستگی شدید هم می

. ، خستگی مشکل آفرین است پس باید  استراحت کافی باشد)ژیمناستیک

:هاي تمرینی با مدت ثابتدوره

د در تکلیفهاي زمانی که طول مدت تمرین ثابت است با افزایش استراحت هنگام تمرین، کمی بهبو
.شودمداوم ایجاد می

.  شوددهد  و این خود به  کاهش  یادگیري منجر میافزایش استراحت، تعداد کوششها را کاهش می

نسبت تمرین به استراحت در مورد یادگیري همۀ مهارتها عمومیت ندارد مهارت بالا رفتن از نردبان 
حت گذاشته شد در حالی که بهبود مهارت تعادلی وقتی بهتر آموخته شد که زمان بیشتري به استرا
.وقتی است که بیشترین زمان صرف تمرین شود

:کاربردها

در تکلیف هاي مجرد، استراحت بین نوبتهاي تمرین را کاهش دهید در  تکلیفهاي پیوسته که مستلمزم 
راحت بیشتري صرف انرژي بسیار است مدت استراحت بیش از تمرین باشد در تکلیفهاي خطرناك است

. در نظر بگیرند تا خستگی منجر به سانحه و آسیب نشود

سازماندهی و برنامه ریزي تمرین
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.اي را به وجود آورندمربیان مهارتهاي مختلف را چگونه و با چه نظمی تمرین دهند یادگیري بیشینه

:در این زمینه دو نوع تمرین مطرحشده است

تمرین مسدود)1

تمرین تصادفی)2

:تمرین مسدود

. در آن تمام کوششهاي تمرینی یک مهارت، پیش از شروع تمرین مهارت بعدي، کامل شده است 
اي است که  مهارتها در آن بدون  مزاحمت و مداخلۀ اعمال دیگر تمرین مسدود نوعی تمرین کلیشه

. پالایش و اصلاح کنددهد تا روي مهارت،تمرکز و آن رااین تمرین به شاگرد اجازه می. شوندتکرار می

:تمرین تصادفی

ترتیب ارائه مهارتها آرایش تصادفی دارند بنابراین در طول تمرین، انجام مهارتهاي مختلف با هم 
. درآمیخته است

گروه تمرین تصادفی، هر چند در مرحلۀ یادگري . برتري تمرین تصادفی بر تمرین مسدود آشکار است
. داد بهتر عمل کردنی که یادگیري را نشان میضعیفتر عمل کرده بود، در آزمو

برخی از نکات راجع به انواع تمرین

.شودروش مسدود باعث اجراي تمرین بهترین نسبت به روش تصادفی می

اند در آزمون یادداري امتیازات بهتري به دست با وجود این، کسانی که با آرایش تصادفی تمرین کرده
.آورندمی

شود، یادگیري دورة یادگیري باعث عملکرد ضعیفتري نسبت به تمرین مسدود میتمرین تصادفی در
.بیشتري را به دنبال دارد

فرضیه فراموشی یا فاصله دهی

چرا تمرین تصادفی مؤثرتر است؟ 
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فراگیرنده وقتی . کنداي تشریح میتسهیل یادگیري به وسیله تمرین تصادفی را از دیدگاه ویژه
شود تا پس از تکلیف الف، تکلیف ب را انجام دهد  فرآیندهاي درگیر در انجام تکلیف ب باعث می

. فرآیندهاي تولید تکلیف الف فراموش گردد

.تولید مجدد براي یادگیري مفید است-فرآیند فراموشی

یرا فراگیرنده مجبور درتمرین  مسدود، عملکرد بسیار خوب است با وجود این یادگیري ضعیف است ز
. نیست که مکرراً روش انجام کار را بوجود آورد

.در تمرین فراگیرنده مجبور است اطلاعات لازم براي اجرا را از حافظه دراز مدت بازیابی کند

مسائل حرکتی یک برنامۀ عمومی حرکتی باید از حافظه بازیابی شود و سپس پارامترهاي حرکت به آن 
.اضافه شود

رنده در طول تمرین تصادفی، باید در هر کوشش برنامۀ متفاوتی را بازیابی و پارامترهاي حرکت را فراگی
اند در  تمرین مسدود، فراگیرنده، ازیک برنامۀ با آن ترکیب کند؛ زیرا انتخابهاي قبلی فراموش شده

.کندحرکتی و پارامترهاي آن در نوبتهاي متوالی، تقریباً بدون تغییر استفاده می

شی و زیمنی آنها ادعا کردند که تغییر دادن تصادفی تکلیف در هر کوشش تمرینی، تکلیف را در 
آزمودنیهایی که با آرایش تصادفی تمرین کرده . دهدحافظه فراگیرنده معنادارتر و متمایزتر  جلوه می

لیفهاي حرکتی را اي که پس از آزمایش انجام شد، اظهار کردند که تمایل داشتند تکبودند، در مصاحبه
به امور که پیش از این آموخته بودند مربوط کنند افزایش معنا و تمایز در تکلیفهاي حرکتی، حافظۀ 

.دهدآورد و از این رو توانایی اجرا را افزایش میتري را به وجود میبادوام

ی را پس از هر شود که فراگیرنده راه حلهاي کوتاه مدت مسأله حرکتآرایش تصادفی تمرین باعث می
. تغییر تکلیف، فراموش کند

حل را مجدداً ایجاد کند که این امر براي کند تا در نوبت بعدي، راهاین فراموشی فراگیرنده را وادار می
.یادگیري سودمند است

. کند تا به روش فعالتري در فرآیند یادگیري درگیر شودتمرین تصادفی فراگیرنده را وادار می

ی به فراگیرنده حافظه معنادارتر و متمایزتري نسبت به تمرین تصادف

.کندتکلیفهاي گوناگون ارائه می
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)مسابقه (مهارت ملاك تمرین مسدودتکراري 

شودبعد از بازي متوع معمولی انجام نمی

شودراه حل فقط بار اول ایجاد می

شناسهاي بسیار براي موفقیت وجود دارد

شودتکرار میدر کوششهاي متوالی 

.در نوبت بعدي اصلاح امکان پذیر است

شودبعد از بازي متنوع معمولی انجام می

شودراه حل در هر کوشش ایجاد می

براي موفقیت فقط یک شانس وجود دارد

شوددر کوششهاي متوالی تکرار نمی

شود در کوشش بعدي اصلاح نمی

زمانی که مهارت ملاك در شرایط کم و بیش تصادفی انجام شود، تمرین تصادفی بسیار مؤثرتر از تمرین 
شناختی، ممکن است تمرین مسدود -مسدود است ولی در  ابتداي یادگیري یعنی در مرحلۀ کلامی

کمی از تمرین تصادفی مفیدتر باشد 

. در کوششهاي اولیه براي تمرین یک مهارت، از تمرین مسدود استفاده کنید

از تمرین تصادفی ) مانند تیراندازي(شود حتی در زمانی که مهارت ملاك در حالت مسدود انجام می
.استفاده کنید

: یک گروه ویژگیهاي زیر دارند

در این اجزاي حرکت توالی مشابه وجود دارد

مشترك ) سازمان زمانی(ا سازمان آهنگین ی

. شوداز اجزاي مشابهی در بدن استفاده می) نه الزاماٌ(معمولاَ 

.است) مانند سرعت(تفاوت، فقط در وجوه ظاهري 

تمرین متغییر 

تمرین متغییر مرور اَشکال مختلف از یک گروه حرکتی است، که از یک برنامه عمومی حرکتی مشابه 
40یا 30، 20، 10هاي مثلاً ضربه زدن به توپ در فاصله. ها متفاوت استاستفاده شده و فقط پارامتر

متري
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هاي منتخب باعث به وجود آمدن نوعی یادگیري شد که به پرتابهاي دیگر از نظر تمرین پرتاب در فاصله
نظریه طرحواره یک  مفهوم سازي یا توجیه براي این پدیده است که . فاصله  در آن گروه عمومیت یافت
هاي پرتاب را به مقادیر پارامتري لازم آموزد که فاصلهمی-طرحواره-در آن فراگیرنده یک دسته قوانین

.کندبراي آن فاصله مربوط می

.متري را انجام نداده است40فرض کنید که او پیش از این هرگز پاس 

ارامتر مورد نیاز را به او با استفاه از طرحواره مقدار پ. کندبدون شک او هیچ مشکلی  احساس نمی
.زندبهترین وجه تخمین می

تمرین متغییر در تکامل طرحواره . کنندتمرین متغیر چندین حرکت از تکلیفهاي حرکتی را تمرین می
آموزند و تمرین متغیر، اجراي تکلیف جدید را در فراگیرندگان ، طرحواره را  با  تمرین می. مؤثر است 

به زبان دیگر، به . دهدکند و از این طریق تکامل حرکتی آنها را افزایش میمیترآینده براي آنها ساده
تواند اعمالی را که اختصاصاً تمرین نکرده است، یاد کند و فراگیرنده میافزایش تعمیم پذیري کمک می

مري . سازي توانایی ورزشکار براي انجام حرکات مؤثر استتمرین متغیر یکی از راههاي بیشینه. بگیرد
.باید هنگام سازماندهی تمرین متغیر مراقب باشد تا از مرزهاي برناهم عمومی حرکتی فراتر نرود

چون  برنامۀ حرکات افراطی داراي پارامترهاي مخصوص به خود است که باید آنها را آموخت و نباید 
. هاي حرکتی عادي به آنان منتقل شودمتوقع بود که یادگیري برنامه

کاربردها

تمرینی را در بعضی ابعاد مانند ) مانند پرتاب کردن(آموزد اي را میوقتی فراگیرنده گروه حرکتی ویژه)1
.فاصله، سرعت یا جهت تغییر دهید

.تمرین را آنقدر متنوع کنید که دامنه تغییرات،مهارت ملاك را در برگیرد) 2

تا حدي  که ممکن است مهارت را به شکل تصادفی تغییر دهید) 3

فراگیرنده را تشویق کنید تا الگوي اساسی مشابهی را در حرکت بکار گیرد و فقط وجوه ظاهري مثل ) 4
.سرعت را براي رسیدن به اهداف تغییر دهد

تمرین تصادفی و تمرین مسدود

در تمرین تصادفی تفاوت بین تکلیفهاي حرکتی اهمیتی ندارد؛ زیرا تأکید اصلی بر این است که هر 
تفاوت بین تمرین تصادفی و تمرین مسدود در ترتیب انجام این . ر نوبت بعدي تکرار نشودتکلیف د
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حل مسأله حرکتی یه به کوشش راه-تمرین تصادفی یا از طریق فراموش کردن کوشش. تکلیفهاست
.دارتر و متمایزتر حرکات یا از هر دو طریقشود یا از طریق معنییادگیري منجر می

:تمرین ثابتتمرین متغییر و 

تمرین متغییر شامل تمام مهارتهاي یک گروه بخصوص از حرکات است مانند پاس توپ فوتبال آن 
صورت تکلیف حرکتی که در تمرین تجربه شده ممکن است در طول چند بعد  تغییر کند تمرین ثابت 

.شودفقط کی بعد از حرکت را شامل می

.گیردیرات بیشتري را بر میتمرین متغیر در مقایسه با تمرین ثابت؛ تغی

تمرین تصدفی شامل انجام حرکاتی از گروههاي حرکتی مختلف است؛ در حالی که  تمرین متغیر، تغییر 
. شوددر یک گروه حرکتی را شامل می

تمرین تصادفی و مسدود هر دو شامل چندین تکلیف گوناگونند، ولی در ارائه حرکات نظم متفاوتی 
.دارند

.و ثابت شامل تجربیات تمرینی متفاوتی در گروه واحدي از حرکاتندتمرین متغیر

داربودن بازنمایی حرکت، یادگیري تمرین تصادفی به وسیله ایجاد راه حل مسأله حرکتی یا افزایش معنی
.کندهاي مؤثرتري ایجاد میدهد در حالی که تمرین متغیر طرحوارهرا افزایش می

اگر تمرین متغیر، آرایش تصادفی داشته باشد بهرة یادگیري آن : تصادفیترکیب نمودن متغیر با تمرین
دلیل این پدیده که در کوششهاي متفاوت نیاز به  .در مقایسه با تمرین ثابت بیشتر خواهد شد
کند که در هر کوششی پارامتر جدید ایجاد کند و به این پارامترهاي متفاوت، آزمودنی را مجبور می

.دهدرا افزایش میترتیب یادگیري آن

.آیدبا ترکیب مناسب تمرین متغیر و آرایش تصادفی، بهرة یادگیري بیشتري بدست می

در یادگیري اولیه یک گروه حرکتی، قبل از پرداختن به حرکت  بعدي، حرکت: نکته

.قبلی را با چندین تغییر تکرارکنید

توجه، موازي سریع و غیر قابل اجتناب خبر پردازي بدون» خودکاري«یا » پردازش خودکار«:خودکاري
کوشش لازم است تا یک حرکت، 300تکامل خودکاري نسبتاً آهسته است، حدود . یا غیر اختیاري است

ریزي همسان و نامتناقض اطلاعات خودکارشود تمرین مؤثر براي خودکار شدن عبارت است از نقشه
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ریزي همسان و نامتناقض یعنی اینکه هبه منظور حرکت به سوي هدف نقش) حسی(مربوط به محرك 
ریزي متغیر، یک محرك گاهی به یک و نقشه. شودکی محرك همیشه به یک پاسخ  ویژه منجر می

. شودپاسخ و گاهی به پاسخ دگیري منجر می

اي را تکامل ریزي شده است، یابندة تک منظورهفراگیرنده در نتیجۀ تمرینی که به طور همسان نقشه
تواند جنبۀ بخصوصی از یک محیط حسی پیجیده را شناسایی کند این پدیده به که میبخشد می

چنین  فرآیندي . بازشناسی سریعتر الگوي حرکتی و آغاز سریعتر پاسخ مناسب در بازي منجرمی شود
. آید یا حداقل بسیار آهسته استریزي متغیر به وجود نمیدر نقشه

ه در آن یک محرك بخصوص همیشه به یک پاسخ یکسان منجر ریزي همسان کدر تمرین براساس نقشه
آیدشود، خودکار شدن پس از چند صدبار تکرار به وجود میمی

شود، ریزي متغیرکه یک محرك گاهی به یک پاسخ و گاهی به پاسخ دیگر منتهی میبراساس نقشه
. آید یا بسیار آهسته استخودکارشدن یا اصلاً به وجود نمی

تمرین متغیر به تغییر دادن منظم هدف . شودي متغیر به رابطۀ متغیر محرك و پاسخ گفته مینقشه ریز
به . ریزي همسان است تمرین متغیر شکلی از نقشه. شودیک حرکت، مانند فاصله و سرعت گفته می

یتهاي تر مستلزم آن دسته از فعالتمرین تصادفی به نحو فعالانه. شودطور موثري به خودکار منجر می
-شوند بنابراین، تمرین باید آرایشی تصادفی داشته ولی نقشهخبر پردازي است که باعث خودکاري می

.ریزي آن همسان باشد تا تکامل خودکاري را به حداکثر برساند

:خودکار و تمرین بخش بخش

توان شوند و میتوانند خودکار هایی از مهارت است که میروش مفید تکامل خودکاري، شناسایی جنبه
ریزي همسان و تمرین تصادفی استفاده آنها را به طور جداگانه تمرین کرد در این زمینه حتماً از نقشه

.کنید

: تمرین بخش بخش براي خودکار شدن

هاي تشکیل دهندة آن تجزیه کنید مهارتها را به مؤلفه- 1

. برد مشخص کنیدآن جزء را که از خودکار شدن سود می- 2

ریزي همسان فراهم آوریدبراي  این جزء، تمرینی با آرایش تصادفی و نقشه- 3

:انتقال
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تعمیم یعنی اینکه یادگیري حاصل از تمرین به موقعیتهاي . تعمیم و انتقال اهداف مهم تمرین است
که تعمیم تمرینی را سازمان دهند. دیگري مانند بازي یا مسابقه انتقال یابد یا در آن کاربرد داشته باشد

. پذیري را به حداکثر برساند

انتقال معنی به دست آوردن یا از دست دادن قابلیت پاسخ در یک تکلیف، در نتیجه تمرین و تجربه در 
اگر انتقال به اجراي مهارت دیگر کمک کند مثبت و اگر آن را تضعیف کند منفی . تکلیفی دیگر است

. ي مهارت دیگر نداشته باشد صفر استخواهد بود و اگر انتقال هیچ اثري بر اجرا

. یابدهر چه  شباهت بین دو تکلیف بیشتر باشد، انتقال بین آن دو نیز افزایش می

مهارتهایی راکه الگوهاي حرکتی یکسان دارند، مشابه فرض کنیم؛ هرگاه طرح یابی یکسان باشد، حرکات 
موقعیتهایی که عناصر ادراکی مشابهی . ،پرتاب توپ بیسبال، سرو تنیس، آبشار توپ والیبال. مشابهند

در بسیاري  از فعالیتهاي مختلف استراژیها، قوانین، رهنمودها و مفاهیم مشابهی . شوددارند، منتقل می
. گیردوجود دارند که در آنها نیز انتقال صورت می

: شباهت بین مهارتها شامل چند گروه از

. طرح یابی مشترك حرکت

.مشتركعناصر ادراکی 

عناصر استراتژیک یا مفهومی مشترك 

الگوي حرکتی یکسان

:تدریس براي انتقال

زیر بناي کلی تدریس براي انتقال نه تنها شامل بیشینه سازي انتقال از یادگیري قبلی است، بلکه شامل 
.رسانندگزینش روشهایی در سازماندهی تمرین است که انتقال و تعمیم پذیري را به حداکثر می

مثلاً عمل بازو در سرو تنیس مانند پرتاب از بالاي شانه است به کار گرفتن یک الگوي حرکت از 
. شودیادگیري پیشین در مهارت جدید بویژه در ابتداي یادگیري، باعث برتري شاگردان می

ه عنوان یک تمرین متغیر، این ویژگی را ب. شود نیز صورت می گیردانتقال مهارتی که در آینده انجام می
.کندهاي تعمیم در موقعیت آینده را فراهم میهدف در فراهم کردن زمینه

:اصول انتقالی حرکتی



تهیه و تنظیم؛ ولی اله کاشانی–کمیته آموزش فدراسیون ورزشهاي رزمی –یادگیري حرکتی

وقتی مهارتها تکامل یابند، . بیشترین کاربرد را زمانی دارند که فراگیرنده درآغاز یادگیري مهارت است
ادامه تمرین و افزایش قابلیت، دلیل کاهش انتقال این است که با . شودمیزان انتقال بشدت کم می

. شود و با حرکات مشابه، مشارکت کمتري داردمهارت اختصاصی می

در مقایسه با مراحل اولیه تمرین که انتقال، یکی از اهداف مهم . انتقال حرکتی کم ولی مثبت است
.شوددر اینجا مقدار انتقال آنقدر کم است که دیگر هدف مهم تمرین محسوب نمی.  تمرین است

انتقال زمانی مطلوب است که آن را در مراحل اولیه تمرین و به طور رایگان به دست بیاورید، در غیر 
سرعت، تعادل، و بینایی، بر تواناییهاي . این صورت در تمرینات بعدي باید وقت بسیاري صرف آن کنید

.)شوندي پایه منتقل نمیهاتوانایی(شوند گوناگون بنا شده است و به این ترتیب آنان منتقل نمی

.انتقال منفی رایج نیست

در . پذیردشواهد آزمایشگاهی نشان می دهد که در فعالیتهاي حرکتی، انتقال منفی بندرت انجام می
با وجود این، در آغاز یادگیري که ماهیت مهارتها . اي نیستتمرین انتقال منفی مشکل نگرن کننده

.پذیر استست، انتقال منفی امکانعمومی تر ا

بازخورد براي یادگیري مهارت

:تعریف بازخورد

. خبرهایی دربارة تفاوت بین اجرا و حالت هدف بازخورد کلامی  تحت کنترل مستقیم مربی است
واژه بازخورد، معناي . بازخورد کلامی ممکن است به طور همزمان حاوي اطلاعات گوناگون باشد

حالت هدف در کنترل حلقه بسته بازخورد به معناي خبر درباره خبرهایی درباره تفاوت بین اجرا و 
.شودتر هرگونه خر حسی درباره حرکت، نه فقط خطا، اطلاق میبازخورد در مفهومی کلی. خطاست

: بندي بازخوردطبقه

.خبرهاي حسی فراوانی است که ارتباطی به حرکت ندارند: بازخورد درونی یا ذاتی

.خبرهایی است که به حرکت مربوطند و شامل دو دسته هستند:بازخورد بیرونی

بازخورد بیرونی

خبرهاي پیش از حرکت و خبرهایی پس از حرکت)1
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بینی، تصمیم گیري، گزینش پارامترها بکار ریزي حرکت پیشخبرهاي پیش از حرکت براي طرح)2
بازخورد بیرونیبازخورد درونی و : شودروند در بازخورد به دو دسته اصلی تقسیم میمی

رهاي حسیببندي براي خدستگاه طبقه

تمام خبرهاي حسی

.شودخبرهایی که به حرکت مربوط نمی.1

.پیش از حرکت در دسترس است. 1

. شوددر نتیجه حرکت فراهم می. 2

.شودخبرهایی که به حرکت مربوط می.2

شوددر نتیجه حرکت فراهم میکهخبرهایی. 3
بازخورد بیرونی .١

پویایی - لامسه-نیروها-شنوایی- حسهاي عمقی-بینایی

بازخورد درونی .٢

هامقالات روزنامه-فیلم- تماشاي نوار ویدئو-آگاهی از اجزا-آگاهی از نتیجه 

. بازخورد درونی

خبرهایی است که به عنوان پیامد ذاتی انجام یک گویند بازخورد درونی که گاهی به آن بازخورد ذاتی نیز می
دهم حرکت تهیگاه، شانه و بازو احساس می کنم، راکت تنیس را براي توپ تاب می. عمل فراهم شده است

. تغییر مکان راکت را می بینم، تماس آن را با توپ حس می کنم، صداي آن را  شنیده، حرکتش می بینم

.بازخورد بیرونی

:ش استکه شامل دو بخ

(KP)آگاهی از اجرا )ب(KR)آگاهی از نتیجه)الف

آگاهی از نتیجه . شودخبرهایی است که در نتیجه اجرا حاصل می. گویندکه به آن بازخورد افزوده نیز می
(KR)یکی از مهمترین انواع بازخورد بیرونی است .KR درباره ) یا قابل کلامی شدن(خبرهاي کلامی

@IranSportsSciences
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شود وجود بازخورد درونی در  بسیاري از حرکات باعث می. موفقیت یک عمل با توجه به هدف محیطی است
در تحقیقات . بی نیاز نمی کندKRبی نیاز باشیم؛ با وجود این، بازخورد درونی همیشه ورزشکار را ازKRاز 

. کننداستفاده میKRرنده قابل کنترل است؛ مکرراً از که خبرهاي رسیده به فراگی

زمانی که فراگیرنده از طریق بازخورد درونی نمی تواند خطاي خود را شناسایی کند، یادگیري به وقوع : نکته
. فراهم شودKRپیوندد مگر اینکه نمی

، تمرین به یادگیري منجر نخواند )به وسیله بازخورد درونی یا بیرونی(اگر فراگیرنده از خطاي خود آگاه نشود 
. شد

. شودبازخورد بیرونی به شکل آگاهی از نتیجه باعث یادگیري سریع و پایدار می

کلاً خبرهاي مربوط، به خطا، چه ناشی از منابع درونی باشد و چه بیرونی، براي حصول یادگیري اساسی 
. است

:KPآگاهی از اجرا 

.اي درباره الگوي حرکت استگویند و اطلاعات افزودهبه آن بازخورد جنبشی نیز می

، الزاماً درباره KRبر خلاف KP.رسانندمی) حرکت یا الگوهاي حرکتی(خبرهایی را درباره جنبش شناسی 
دهد نکته مورد نظر در بازخورد جنبشی موفقیت موفقیت حرکت از نظر رسیدن به هدف محیطی خبر نمی

.فراگیرنده آن را پدید آورده استدر ساختن الگویی است که 

(KP)آگاهی از اجرا 
(KR)آگاهی از نتیجه 

(KP)آگاهی از اجرا 
(KR)آگاهی از نتیجه 

کلامی یا قابل کلامی شدنشباهتها
بیرونی

پس از پاسخ

کلامی یا قابل کلامی شدن
بیرونی

از پاسخپس 

خبرهایی دربارة انجام حرکتتفاوتها
یا طرح یابی آن

معمولاً از بازخورد درونی
مجزاست

خبرهایی دربارة جنبش شناسی
حرکت

بیشترین کاربرد در تدریس است

خبرهایی دربارة نتیجه از نظر هدف
محیطی

،
اضافی به نظر می رسد 

خبرهایی دربارة امتیاز یا رسیدن به هدف
معمولاً با وجود بازخورد درونی

بیشترین کاربرد در آزمایشگاه است

@IranSportsSciences
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بازخورد بیرونی چگونه عمل می کند؟

.  همچنین عملکردي تقویت کننده است. این بازخورد عملکردي انگیزشی و انرژي بخش دارد
. بازخورد ممکن است به عملکردي وابسته منجر شود.  ارتباطهایی برقرار می کند

: پس به طور خلاصه عملکرد بازخورد شامل

. کندانگیزش ایجاد می- 1

. شودموجب تقویت اعمال صحیح و غلط می- 2

کند؛ درباره خطاها، خبرهایی را به عنوان اساس اصلاح فراهم می- 3

. گرددآورد که هنگام فقدان بازخورد باعث بروز مشکلات میاي به وجود میوابستگی- 4

:نگیزشیویژگی ا

. یکی از مهمترین عملکردهاي بازخورد، انگیزاندن فراگیرنده خسته براي تلاش و تحمل تکلیف است

سعی کنید از تمرینات طولانی که بدون بازخورد انجام می شوند بپرهیزید؛ اگر بازخورد به طور عمومی 
. اي دارداعلام شود، تاثیر ویژه

کاربردها

. به طور نسبی بازخورد دهید تا انگیزش حفظ شود- 1

. شوددر هر تلاش بازخورد ندهید؛ زیرا اثر انگیزشی آن کم می- 2

بازخورد را به شکل عمومی اعلام کنید؛ - 3

:یتیقوویژگی ت

- شود، احتمال تکرار آن عمل را در شرایطی مشابه افزایش میبازخوردي که پس از یک عمل داده می

.ماهیت و زمان بازخورد اثر زیادي بر یادگیري پاسخ هدف دارد. دهد

» قانون تجربی اثر«ثورندایک 

:قانون اثر
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عملی که بوسیله محرکی فراخوانی شود و با پیامدي مطبوع یا پاداش دنبال شود؛ با ظهور دوباره محرك، 
نبیه دنبال شود، میل به عدم تکرار آن عملی که با پیامدي نامطبوع یا با ت. میل به تکرار آن خواهد بود

.است

شود تقویت زمانی منفی هنگامی که تقویت احتمال بروز پاسخ آتی را افزایش دهد، مثبت نامیده می
. است این احتمال را کاهش دهد

شود باید به کاهش رفتاري که در آینده به آن بازخورد منجر می) کنار گذاشتن(تقویت منفی بازخورد 
. مدبینجا

:تقویت ناپیاپی

شود و براي یادگیري موثرتر از زمانی تقویت ناپیاپی است که در آن بازخورد فقط در هنگام لزوم ارائه می
. شوداست که بازخورد در هر کوشش داده می

. کنندآزمون خاموش سازي، آزمونی است که در آن رفتار را پس از حذف تمام تقویتها ارزشیابی می
کاهش تدریجی . اند، زمان بیشتري به پاسخ دادن می دهندایی که تقویت ناپیاپی دریافت کردهآزمودنیه

مقدار و تواتر تقویت در تمرین، به موازات یادگیري رفتار مناسب معمولاً باعث استحکام اجرا هنگام 
.حذف کامل تقویت خواهد شد

کاربردها 

هاي ناموثر استفاده کنید؛ از تقویت منفی براي نشان دادن گزینه- 1

.در تمرین براي بیشینه سازي اثر بخشی تمرین از تقویت ناپیاپی استفاده کنید- 2

. به موازات پیشرفت فراگیرنده، تقویت را بتدریج حذف کنید تا وي اجرا به طور مستقل را بیاموزد- 3

ویژگی خبري

رکتی را از سایر انواع رفتار مهارت یافته به حداقل رساندن انتخاب، همان چیزي است که مهارتهاي ح
در  یادگیري حرکتی یک الگوي حرکتی براي رسیدن به هدف خلق می شود  از . انسان متمایز می کند

این رو گزینش در بین حرکتها به حداقل رسیده و مساله به این صورت تغییر شکل داده است که حرکت 
. از پیش گزینش شده را چگونه باید انجام داد
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بنابراین مهمترین مولفه بازخورد در یادگیري حرکتی خبري است که بازخورد درباره الگوي حرکت 
استفاده مداوم از این . کندفراهم می کند  خبر رسانی، فراگیرنده را  به سوي هدف راهنمایی می

و الگوي حرکت به کند؛ از این ربازخورد، خطاها را به حداقل می رساند و اصلاح سریع آنها را تضمین می
هدایتی بازخورد یک اثر جانبی دارد و آن تمایل فراگیرنده -خاصیت خبري. شودهدف بسیار نزدیک می

. به وابسته شدن به بازخورد است

کاربردها

یکی از اجزاي مهم بازخورد، خبر درباره خطاست؛ 

این خبر به اصلاح و بهبود عملکرد می انجامد؛ 

دارد؛میاجرا را در سطح حداقل نگهتداوم بازخورد، خطاي 

.شودبازخورد بسیار زیاد، باعث وابستگی فراگیرنده می

. نکته محتواي بازخورد باید با آنچه براي فراگیرنده قابل کنترل است، همخوانی داشته باشد

بازخورد باید درباره ویژگیهایی باشد که فراگیرنده می تواند آنها را کنترل کند؛

هاي ینکه یک برنامه حرکتی تعمیم یافته مشخص شد، باید پارامترها براي تعریف جنبهبه محض ا
پارامترها بسرعت و بدقت حرکت را با . سطحی حرکت مانند مدت، جهت یا شدت آن اختصاص یابند

کنند؛  تا زمانی که طرح یابی حرکت صحیح  استفاده از پارامترها به نیازهاي محیطی هماهنگ می
بازخورد برنامه را قبل از بازخورد پارامترها ارائه کنید به طور کلی بهتر است . خورد مفید استعنوان باز

بازخورد مربوط به اصلاح خطاي الگوي بنیادین حرکت قبل از بازخورد مربوط به متغیرهاي پارامتري 
. ارائه کرد

. درباره زمانبندي الگوي حرکت بازخورد دهید

شود هاي غلط استفاده میه ویژگیهاي برنامه حرکتی براي  اصلاح برنامهاستفاده از بازخوردي که ب
. ضرورت دارد

. شودبازخورد درباره سرعت کلی، به یادگیري پارامترها منجر می

.شودبازخوردي که درباره پارامترها است، براي برآورده کردن نیاز محیطی به آسانی استفاده می

مقدار خبرهاي بازخورد
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محدود است؛ به طور کلی، بازخوردهاي - بویژه اگر کودك باشد-قابلیت خبرپردازي و حافظه فراگیرنده
اگر بازخورد شما درباره یک متغیر . متعدد را یکجا ارائه نکنید؛ زیرا اطلاعات بسیار زیاد، مفید نیستند

ورد دهید؛ جهت بسیار مهمتر آید می توانید در یک زمان بیش از یک بازخپارامتري که آسانتر به کار می
. از اندازه است

در سطح . بازخورد دقت مبین نزدیکی حرکت انجام شده به ارزشهاي واقعی حرکت است. بازخورد دقت
عالی مهارت، اطلاعات دقیقتر و مفیدتر خواهد بود

کاربردها

ی که فراگیرنده در پیش از آنکه درباره پیامدهاي حرکت بازخورد بدهید، توجه خود را به نقصهای- 1
. طرح یابی اساسی حرکت دارد  معطوف کنید

. هر باربر یک یا حداکثر دو منبع بازخورد توجه کنید- 2

. کندگونه که پزشک دارویی را تجویز میحلی براي خطاي حرکت تجویز کند، همانتجویز مربی باید راه

.یدتر استدر یادگیري، بازخورد درباره جهت خطا از هر بازخوردي مف

. بازخورد درباره مقدار خطاست، زمانی مفید است که به جهت خطا نیز اشاره شود

بازخورد باید ماهیتی تجویزي داشته

تر پربارتر، و به طور کلی هر تغییري در بازخورد حین تمرین که اطلاعات را دقیقتر، مکررتر، فوري
.مفیدتر کند، براي یادگیري سودمندتر است

ریزي بازخورد در جلسه یادگیري را ق نسبی بازخورد متغیرهایی کلیدي هستند که برنامهتواتر مطل
.  کنندمشخص می

شود، تواتر به تعداد بازخوردهایی که در طول یک رشته از کوششهاي تمرینی به فراگیرنده داده می
گویند که از تقسیم یاند، تواتر نسبی مهب  درصد کوششهایی که بازخورد دریافت کرده.گویندمطلق می

.آیدبه دست می100تعداد بازخوردهاي داده شده بر تعداد کوششها، ضربدر 

کوششهایی که . دهددارند، یادگیري را افزایش میافزایش تعداد کوششهایی که بازخورد دریافت می
رغم علیکوششهاي تهی براي یادگیري سودمندند،. کنند کوششهاي تهی ، هستندبازخورد دریافت نمی

. تواند خطاي خود را شناسایی کندکند و نمیاینکه فراگیرنده بازخوردي دریافت نمی
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یادگیري بیشتر به وسیله بازخورد کمتر، در دیدگاه . دهدکاهش تواتر نسبی یادگیري را افزایش می
شود؟ ثورندایک چگونه توجیه می

کوششها، فرایندهاي خبرپردازي متفاوتی را یک پاسخ این است که چشم پوشی از بازخورد در برخی از
این فرایندها بر خلاف . دهندآورد که به روشهاي مختلفی یادگیري را افزایش میدر  تمرین بوجود می

.و در نتیجه باعث یادداري دراز مدت موثري می شوند. کنندآور بازخورد عمل میتاثیرات وابستگی

بازخورد حذف شده

براي یادگیري پایدار مهارت، نهایتاً . آور بازخورد استکاهش فرایندهاي درونی وابستگییکی از راههاي 
.باید بازخورد را حذف کرد

بازخورد 

ايبازخورد دامنه

اگر . اي استآور بازخورد متواتر، استفاده از شیوه بازخورد دامنهبراي جلوگیري از تاثیرات وابستگی
شود، اگر حرکت در خارج از دامنه صورت ، بازخوردي داده نمیحرکت در دامنه صحیح انجام گرفت

.شودپذیرفت، بازخوردي که نشان دهنده مقدار جهت خطاست داده می

از بازخورد حذفی استفاده کنید، یعنی در ابتداي یادگیري، بازخورد بسیار بدهید و سپس به تدریج - 1
. آن را حذف کنید

دهید که فراگیرنده به الگوي حرکتی هدف دست نیافته پس از آن فقط تا زمانی بازخورد بسیار ب- 2
.بازخورد را حذف کنید

. اي به عنوان راهی ساده براي ایجاد بازخورد حذفی استفاده کنیداز بازخورد دامنه- 3

: اي براي افزایش یادگیريبازخورد خلاصه

در چند . ه از بازخورد خلاصه استیکی از روشهاي پرهیز از آثار زبان بخش بازخورد مکرر، استفاد
بازخورد مربوط به این کوششها بعداً به 20تا 5شود، مثلاً از کوشش کوشش متوالی بازخورد داده نمی

-مربی ممکن است در طول تمرین، کوششها را به دسته. شودروشهاي گوناگونی را براي فرد خلاصه می

کوشش او به پایان رسیده 15دهد که نشان میتایی دسته بندي کند، سپس به فراگیرنده 15هاي 
توجه داشته باشید که در این روش هر کوشش بازخورد می گیرد، ولی بازخورد با تأخیر مواجه . باشد
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در این روش فراگیرنده تا زمانی که یک رشته از کوششها .  است و از کوشش مربوط بدان فاصله دارد
. گیردپایان نپذیرد، بازخورد نمی

آزمودنیهایی که بازخورد خلاصه دریافت کرده بودند، در . کندورد خلاصه به یادگیري کمک میبازخ
. گرفتندآزمون یادداري بهتر از آزمودنیهایی عمل کردند که براي هر کوشش خود بازخورد می

شود، اما آنگونه که آزمون درصد باعث اجراي ضعیفتري می100بازخورد خلاصه نسبت به بازخورد 
اي وجود دارد که در بازخورد خلاصه تعداد بهینه. انجامددهد به یادگیري بهتري میدداري نشان مییا

در آن فرایند ناشی از هدایت فراگیرنده به سوي هدف با ضرر ناشی از وابستگی به بازخورد ، در حالت 
همگام با . ی استتکالیف پیچیده تر و خطرناك از این قاعده مستثن. تعادل و توازن قرار می گیرند

پیچیده تر شدن تکلیف، فراگیرنده براي انجام حرکت مناسب به راهنمایی بازخوردي بیشتري نیازمند 
.است به این ترتیب باید کوششهاي کمتري خلاصه شوند

:بازخورد خلاصه از سه راه زیر می تواند به یادگیري کمک کند

کند؛ آور بازخورد متواتر جلوگیري میبازخورد خلاصه احتمالاً از آثار وابستگی- 1

شود؛ زیرا در چند کوشش متوالی، بازخورد وجود ندارد بازخورد خلاصه باعث حرکات استوارتري می- 2
از سوي دیگر بازخورد . فراگیرنده براي تغییر دادن کوشش به کوشش حرکت خود، دلیلی در دست ندارد

وشش حرکت خود را تغییر دهد و در نتیجه حرکت وي شود که فراگیرنده در هر کمتواتر  باعث می
. استواري لازم رابراي اجراي متوالی پیدا نکند

کند تا بازخورد حاصل از پاسخ خود را به نظر می رسد که بازخورد خلاصه فراگیرنده را ترغیب می- 3
انگیزش  وي را براي براي شناسایی خطا، تحلیل کند بازخورد متواتر خطا را به فراگیرنده می شناساند و

. پردازش بازخورد حاصل از پاسخ از بین می برد

را گرفته بود در آزمون یا داري، همانند گروهی که فقط ) فوري و خلاصه(گروهی که هر دو بازخورد 
. بازخورد فوري گرفته بود، ضعیف عمل کرد

اي بازخورد گرفته بیش از اندازهپاسخ این است که گروه بازخورد فوري و گروه هر دو بازخورد با تواتر 
. بودند و در این حالت یک یا چند اثر زیان بخشی که قبلاً ذکر کردیم، بوجود آمده بود

. بازخورد خلاصه از آثار  وابستگی آور بازخورد جلوگیري کند



تهیه و تنظیم؛ ولی اله کاشانی–کمیته آموزش فدراسیون ورزشهاي رزمی –یادگیري حرکتی

گردد و حرکت  بازخورد خلاصه مانع تمایل فراگیرنده براي اصلاح کوشش به کوشش حرکت  می
را بوجود بیاورد؛ یکدستی

بخشد و به توانایی موثرتر شناسایی خطا بازخورد خلاصه پردازش بازخورد حاصل از پاسخ را بهبود می
منجر شود؛ 

.کندبازخورد خلاصه از طریق فراهم آوردن اطلاعات بیشتر به یادگیري کمک می

:بازخورد میانگین

شود، میانگین امتیازات ازخوردي که به وي داده میگیرد بفراگیرنده پس از چندین کوشش، بازخورد می
درصد بهتر است و کم و 100میانگین براي یادگیري، از بازخورد . وي در کوششهاي ذکر شده است

در واقع بازخورد میانگین و بازخورد خلاصه از لحاظ حذف آثار . کندبیش مانند بازخورد خلاصه عمل می
سازد تا الگوي حرکتی این بازخورد  مربی را قادر می. کنندعمل میآور بازبرخورد مانند هم وابستگی

. فراگیرنده را بهتر دریابد

در حالی که  فاصله بین . گویندفاصله بین انجام یک عمل تا زمان ارائه بازخورد را تاخیر بازخورد می
. ارائه بازخورد تا کوشش بعد را تاخیر پس از بازخورد می نامند

.آورداخیر، فاصله بین دو کوشش را به وجود میجمع  این دو ت

:  تأخیر بازخورد و یادگیري حرکتی

.کندفراگیرنده از بازخورد براي اصلاح خطا استفاده می

:تاخیر باز برخوردي تهی

فرض کنید  فاصله زمانی بین یک حرکت و بازخورد مربوط به آن افزایش یابد؛ این فاصله از رویدادهاي 
زمانی که بین یک حرکت و بازخورد آن . تاخیر تهی اثر منظمی بر یادگیري ندارد. تهی باشددارمعنی

.عملی انجام نشود، لازم نیست مربی نگران ارائه هر چه سریعتر بازخورد باشد

:بازخورد آنی

زیان ارائه آنی عملاً براي یادگیري. آن زمانی است که بازخورد بلافاصله پس انجام حرکت داده شود
مسدود . زیرا بازخورد آنی، فراگیرنده را از پردازش بازخورد حاصل از پاسخ باز می دارد. بخش است

در . کردن بازخورد آنی درونی به مدت چند ثانیه پس از انجام حرکت نیز بر یادگیري تاثیر مثبتی دارد
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ت و ارائه بازخورد فعالیتهاي موقعیتهاي واقعی وقتی تاخیر بازخورد زیاد است، در فاصله بین انجام حرک
هنگامی که . گیردتداخل صورت می. کندشود که توجه فراگیرنده را به خود جلب میدیگري انجام می

کند به وسیله اعمال دیگر از هم جدا نشده باشند، انجام حرکت و بازخوردي که آن را توصیف می
. یادگیري موثرتر است

ا حتی انجام کوششهاي دیگري از همان تکلیف در فاصله تاخیر به تاخیر انداختن بازخورد تکلیف ی
. بازخورد، براي یادگیري مضر نیست؛ اما انجام تکلیف دیگر در این فاصله ضرر دارد

کاربردها

تاخیر تهی معروف یعنی تاخیر زمانی دربین انجام حرکت و ارائه بازخورد مربوط به آن، اثري بر یادگیري 
. ندارد

کاهد، دلیل آن  تداخل با فرایندهاي شناسایی آنی پس از انجام حرکت از یادگیري میدادن بازخورد
. شودخطا حادث می

.در فاصله تاخیر بازخورد، کوششهاي دیگري از همان تکلیف براي یادگیري مفید است

:تأخیر پس از بازخورد

ود؟ اگر این فاصله خیلی کوتاه تواند آغاز شاي پس از آن میدر بازخورد و حرکت بعدي در چه فاصله
دلیل این شاید فقدان وقت کافی براي . اجراي حرکت بعدي ضعیف خواهد بود) ثانیه5کمتر از (باشد 

-نیز اجراي حرکت بعدي را بهبود نمی) ثانیه5بیشتر از (با  وجود این، زمان . طرح ریزي حرکت باشد

موثري در یادگیري ندارد و شما می توانید بر به طور کلی، فاصله پس از بازخورد نقش چندان. بخشد
. هاي مهمتري از عوامل تعیین کننده یادگیري تمرکز کنیدجنبه

منابع
یادگیري حرکتی از اصول تا اجرا، اشمیت، ترجمه دکتر مهدي نمازي زاده و دکتر سید .1

محمد کاظم واعظ موسوي
، دکتر عبداله قاسمیکتاب درسی یادگیري حرکتی ترجمه دکتر رسول حمایت طلب و .2
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