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مطابق نظر گاتری مهارت عبارتست از قابلیت انسان برای رسیدن به یک هدف که با حداکثر اطمینان ، حداقل انرژی یا حداقل زمان به نتیجه برسد. در تعریف گاتری مهارت چند ویژگی دارد. 
ویژگی اول در مهارت این است که هدفی برای دستیابی وجود دارد و رسیدن به هدف مدنظر است. هدف می تواند دریافت یک توپ هندبال یا اجرای بالانس در ژیمناستیک باشد. 
ویژگی دوم مهارت این است که حرکت به صورت ارادی اجرا شود و اجرا کننده مهارت، با اطمینان بیشینهای به هدف مورد نظر برسد. برای ماهر بودن شخص باید یک اطمینان نسبی داشته باشد و با آن اطمینان مهارت را اجرا کند.
ویژگی سوم مهارت اجرای آن با صرف حداقل انرژی است. البته موضوع به حداقل رساندن انرژی برای همه مهارتها هدف اصلی نیست مانند پرتاب وزنه که باید به دورترین مسافت پرتاب شود. اما برای بسیاری از مهارت های حرکتی صرفه جویی در انرژی و به حداقل رساندن مصرف آن بسیار مهم است. مانند دونده ماراتن که آهنگ دویدن و انرژی خود را طوری تنظیم می کند که بتواند مسافت طولانی را طی کند. 
ویژگی چهارم مهارت انجام آن در حداقل زمان است. این ویژگی در ورزش های سریع و انفجاری مثل ضربه بوکس مورد تاکید و توجه است. 
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طبقه بندی بر اساس نوع گروههای عضلانی مورد نیاز.
بر اساس این طبقهبندی مهارتها به مهارتهای حرکتی درشت (عمده) و ظریف تقسیم می شوند. مهارت های حرکتی درشت، مهارتهایی هستند که برای انجام آنها از گروههای عضلانی بزرگ استفاده می شود. مانند مهارتهای دویدن، پریدن و پرتاب کردن. در مقابل مهارتهای حرکتی ظریف، مهارتهایی هستند که برای انجام آنها از گروههای عضلانی کوچک استفاده میشود. مثل نوشتن، تایپ کردن و نواختن پیانو. مهارتهای عمدتا ظریف یا عمدتا درشت در یکی از دو انتهای یک پیوستار قرار دارند. و مهارتهای بسیاری نیز هستند که در بین دو کرانه این پیوستار قرار میگیرند، که هم به مهارتهای ظریف و هم مهارتهای درشت نیاز دارند (مانند شوت بسکتبال). 
طبقه بندی مهارت بر اساس ثبات محیطی.
این سیستم طبقهبندی به ثبات محیط اجرا بستگی دارد که بر این اساس مهارتها به مهارت های باز و بسته تقسیم می شوند. مهارتهای بسته مهارتی است که محیط انجام آن ثابت و قابل پیشبینی است؛ یعنی در حین انجام حرکت، محیط تغییر نمیکند. سرویس یک توپ تنیس، بالارفتن از پله، ضربه زدن به توپ گلف روی پایه مخصوص و تیراندازی با کمان به طرف هدفی ثابت از مهارتهای بسته هستند. 
مهارت حرکتی باز مهارتی است که فرد آن را در محیطی بی ثبات که شرایط (زمینه) طی اجرای مهارت تغییر می کند، انجام می دهد. فرد بایستی برای اجرای موفقیت آمیز، متناسب با ویژگیهای محیطی عمل کند. بازی مدافع در بسکتبال، واکنش به حمله حریف در ورزش رزمی، رانندگی اتومبیل، ضربه زدن به یک توپ تنیس متحرک و گرفتن توپ مثالهایی از مهارتهای حرکتی باز هستند.
طبقهبندی مهارتها بر اساس نقطه شروع و پایان حرکت.
در این سیستم طبقهبندی مهارتها بر اساس مشخص بودن نقطه شروع و پایان حرکت صورت میگیرد. در دو انتهای این پیوستار، مهارتهای حرکتی مجرد و پیوسته هستند. مهارتهای حرکتی مجرد مهارتهایی هستند که نقطه شروع و پایان مشخص دارند و معمولا در این مهارت ها حرکت کوتاه است. مانند زدن یک کلید در صفحه کلید، پرتاب وزنه، زدن یک ضربه و پاس دادن هر یک از این مهارتها در نقطه کاملا مشخصی شروع میشود و پایان مییابد. در انتهای دیگر این پیوستار مهارتهای پیوسته یا مداوم قرار دارند که نقطه شروع و پایان مشخصی ندارند، و اجرا زمان زیادی ادامه دارد. مانند: شنا کردن، دویدن، دوچرخه سواری. این مهارتها مداوم هستند. در بین این دو پیوستار یک  طبقه دیگر قرار دارد که مهارت حرکت زنجیرهای نامیده میشود. مثل راه رفتن روی پله یا روشن کردن یک اتومبیل دندهای، چکش زدن روی میخ، اجرای روتین ژیمناستیک. در این مهارتها فرد چندین حرکت مجرد را در ارتباط با هم و در یک مجموعه یا زنجیره انجام میدهد.
طبقه بندی مهارت بر اساس اجزای شناختی و حرکتی.
[bookmark: _Toc416262570]در این طبقهبندی تکالیف میتوانند بر مبنای شناختی یا حرکتی بودن نیز تقسیم شوند. مهارت حرکتی مهارتی است که برای انجام آن به هماهنگی اعضای بدن نیاز است و عامل اصلی در آن کیفیت اجرا است. مثل پرش طول ، بلند کردن وزنه. در سوی دیگر پیوستار مهارت شناختی قرار دارد که شرط اصلی موفقیت در آن کارکرد ذهنی فرد یا تصمیم گیری  در مورد نوع حرکت است. مثل بازی شطرنج، مربیگری ورزش. در میانه پیوستار نیز بعضی از مهارتها هستند که اجرای آنها هم به مؤلفه شناختی و هم به مؤلفه حرکتی نیازمند است مانند توپ پخش کن هندبال، رانندگی ماشین، راه رفتن در یک خیابان شلوغ.
تعریف یادگیری حرکتی
میتوان یادگیری حرکتی را بطور دقیقتر چنین تعریف کرد: تغییراتی نسبتاً پایدار که در نتیجه تمرین با یک تجربه تازه در تواناییهای پاسخ حرکتی یا اجرای ماهرانه فرد روی میدهد. 
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بر اساس تعریف بالا، یادگیری حرکتی شامل، تغییراتی در اجرای حرکتی فرد است که این تغییرات نسبتاً پایدار هستند و در نتیجه تمرین و تجربه رخ میدهند. در این تعریف چند ویژگی مهم برای یادگیری حرکتی بیان شده است. افزایش در اجرای حرکتی زمانی که نتیجه یادگیری حرکتی باشند، نسبتا پایدار هستند و با گذشت زمان نیز قابلیت اجرا وجود دارد. ولی تغییرات در سطح اجرا زمانیکه عملکرد فرد را به صورت موقتی افزایش دهند و به زودی از بین بروند نشانه یادگیری نیستند . برای مثال استفاده از مواد نیروزا ممکن است اجرای فرد را موقتاً بهتر کند اما این موضوع ربطی به یادگیری ندارد زیرا تغییرات به وجود آمده به دلیل استفاده از مواد نیروزا است و پایدار نمیباشد. 
به طور خلاصه یادگیری حرکتی دارای ویژگیهای زیر میباشد:
· یادگیری شامل فرایندهایی است که مستقیماً قابل مشاهده نیست ولی نتایج آن قابل مشاهده است.
· یادگیری بر اثر تمرین و تجربه بدست میآید.
· تغییرات در یادگیری حرکتی نسبتاً پایدار هستند.
· یادگیری قابلیت اجرای ماهرانه را ایجاد میکند.
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برای سنجش و ارزیابی پیشرفت افراد در اکتساب یک مهارت شیوههای مختلفی وجود دارد. رایج ترین شیوه برای ارزیابی یادگیری حرکتی ثبت  نمرات کوششهای تمرین (آزمون) بر روی یک نمودار دو بعدی است. در این نمودار، محور افقی نوبتهای (کوششها) تمرینی و محور عمودی امتیازات (نمرات) را نشان میدهد. امتیازات افراد به موازات محور عمودی در نمودار قرار میگیرد. از به هم پیوستن نقاط در این نمودار یک منحنی ترسیم میشود که به منحنی اجرا[footnoteRef:1] معروف است.  [1:  Aerformance curves] 
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استفاده از  منحنیهای اجرا یکی از رایج ترین شیوههای ارزیابی یادگیری هستند. در منحنیهای اجرا امتیازات ممکن است، نمرات (زمان یا خطا) یک فرد یا میانگین نمرات اجرای یک گروه در هر یک از کوششهای تمرینی یا جلسات تمرین باشد. این منحنیها ممکن است شیب بالا رونده (افزایش امتیازها در اثر تمرین) یا پایین رونده (کاهش خطاها در اثر تمرین) داشته باشند. به طور عمده در طول تمرین، پیشرفت اجرا در ابتدای تمرین سریع است و سپس به تدریج پیشرفت آهسته میشود. شکل کلی منحنی های اجرا که در ابتدا، دارای شیب زیاد و در مراحل بعدی دارای شیب کمتر است را قانون تمرین[footnoteRef:2] میگویند.  [2:  law of practice ] 

محدودیت های منحنی اجرا 
هرچند منحنیهای اجرا قابلیت کسب شده افراد برای اجرای حرکات در طول تمرین را نشان میدهند. اما منحنیهای اجرا دارای محدودیتهایی هستند که برای تفسیر منحنیها به آنها توجه داشت. 
اولین محدودیت در مورد منحنیهای اجرا این است که، منحنیهای اجرا عملکرد را میسنجند و منحنی های یادگیری نیستند. منحنیهای اجرا نمایش عملکرد فرد در مقابل تکرار های تمرینی هستند و مستقیماً منحنی های یادگیری نیستند. زیرا در این اندازهگیریها اجرای فرد سنجیده میشود نه قابلیت پاسخ حرکتی نسبتا پایدار آنها. همانطور که قبلاً گفته شد ممکن است اجرا شامل تغییرات موقتی تاثیر گذار بر عملکرد باشد و یادگیری واقعی را نشان ندهد. بنابراین منحنی اجرا نباید بازتاب کامل یادگیری فرض شوند.
دومین محدودیت منحنیهای اجرا این است که، در منحنی اجرا تفاوتهای فردی پوشیده میشوند. زمانی که امتیازات منحنی میانگین گروهی از افراد باشد. در منحنی از اجراهای افراد زیادی میانگین گرفته میشود و ممکن است تفسیر شود که تمام آزمودنیها به یک صورت یاد میگیرند و یادگیری یک فرآیند تدریجی و مداوم است در حالیکه بر اساس اصل تفاوتهای فردی پیشرفت هر فردی منحصر به فرد است و به شیوه خاص خودش یاد میگیرد. بنابراین روش میانگین گیری تفاوتهای بین آزمودنیها را که در یک کوشش ویژه وجود دارد، نادیده میگیرد.
محدودیت دیگر منحنیهای اجرا این است که، تفاوتهای درون فردی پوشیده میشوند. یکی از اشکالات منحنیهای اجرا این است که افت و خیز عملکرد فرد (تغییراتی که در فرد از یک کوشش به کوشش دیگر وجود دارد)، در حین میانگین گرفتن پوشیده میشود. افراد به طور ذاتی حتی اگر بخواهند در هر بار حرکت مشابهی را انجام دهند، از یک کوشش به کوشش دیگر متفاوت عمل میکنند. حال اگر داده های اجراهای آنها به صورت یک نمودار نشان داده شود، میانگین اجرای آنها نمایش داده میشود که معمولاً به تدریج افزایش مییابد. این موضوع باعث نتیجهگیری اشتباه درباره پیشرفت یادگیری میشود. بنابراین تفسیر منحنیهای اجرا باید با دقت انجام شود .
آثار سقف و کف[footnoteRef:3] یکی دیگر از محدودیتهای منحنیهای اجرا هستند و باعث نتیجه گیری اشتباه درباره فرآیند یادگیری میشوند. اثر سقف[footnoteRef:4] به محدودیتی گفته میشود که به وسیلهی سیستم نمره دهی تحمیل میشوند و به موجب آن اجرا کننده حد اکثر نمرهای را میگیرد که میتواند در یک تکلیف به آن برسد. مثلاً زمانیکه تکلیف برای یادگیری بسیار ساده باشد. اثر کف[footnoteRef:5] به محدودیتی گفته میشود که به وسیله سیستم نمره دهی تحمیل میشود و به موجب آن اجرا کننده حداقل نمره را میگیرد که میتواند در یک تکلیف به آن برسد. و بیشتر در صورتی بوجود میآید که تکلیف برای یادگیری بسیار دشوار باشد. بر اساس آثار سقف و کف هنگامی که فرد به سقف یا کف سیستم نمره دهی نزدیک میشود، تغییرات در پیشرفت عملکرد مشکلتر خواهد بود برای مثال در ژیمناستیک امتیاز کامل 10 است. افزایش امتیاز از 6 به 5/6 بسیار آسان تر از افزایش آن از 9 به 5/9 است. برای مثال، گاهی ممکن است علیرغم رسیدن به سقف پیشرفت در اجرا هنوز ادامه داشته باشد، اما به دلیل محدودیت در سیستم نمره دهی (رسیدن به سقف)، نمودار این پیشرفت را نشان ندهد. بنابراین بایستی یک سیستم نمره دهی معین بین سقف و کف انتخاب کرد تا از نتیجه گیری اشتباه درباره میزان یادگیری خودداری شود. [3:  Celing and floor effects]  [4:  Celing effect ]  [5:  Floor effect] 

تفاوت اجرا و یادگیری
در محیطهای تمرین دو اثر بر روی اجرا وجود دارد. آثار موقتی که با مرور زمان و تغییر شرایط از بین میروند. و آثار نسبتا پایدار و دراز مدت تمرین. آثار پایدار تمرین آثاری هستند که نسبتاً پایدار هستند و با گذشت زمان دستخوش تغییرات زیاد نمیشوند یا از بین نمیروند، که این آثار را میتوان نتایج واقعی تمرین و یادگیری دانست. در مقابل آثار موقت تمرین قرار دارند که ممکن است منفی‌ یا مثبت باشند. آثار موقتی مثبت، سطح اجرا را بیش از حد آثار پایدار (یادگیری واقعی) نشان میدهند و باعث افزایش سطح اجرا به صورت موقت میشوند. مانند استفاده از مواد نیروزا، یا استفاده از راهنمای فیزیکی‌ یا کلامی در طول تمرین یا تشویق‌های مختلف توسط مربی‌ که به بالا بردن سطح مهارت کمک می‌کنند. آثار موقتی منفی، سطح اجرای فرد را کمتر از اجرای واقعی (سطح آثار پایدار) نشان میدهند. مثل خستگی‌ که تا حدی اجرا را ضعیف می‌کند و از تمرین زیاد ناشی‌ میشود. از آنجا که سطح اجرا در مرحله اکتساب ممکن است تحت تاثیر عوامل موقتی اجرا به طور دقیق بیانگر یادگیری نباشد، بهتر است برای حذف این آثار با استفاده از آزمونهای دیگری یادگیری سنجیده شود. 
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به طور کلی آزمون یادداری شامل آزمون تکلیفی که در مراحل اکتساب تمرین شده پس از یک دوره زمانی بدون تمرین (فاصله یادداری[footnoteRef:6]) است و مشخص میکند یک تکلیف تمرین شده تا چه اندازه در فواصل یادداری حفظ میشود و فراموش نمیشود. یعنی نشان دهنده میزان پایداری یا ثبات یادگیری است. فاصله یادداری باید به اندازهای باشد که آثار موقتی تمرین از بین برود، و متناسب با نوع تکلیف میتواند کوتاه (چند ثانیه یا ساعت) یا بلند (چند روز یا ماه) باشد. [6:  Retention interval] 

آزمونهای انتقال نیز شامل آزمون تکلیفی است که در مرحله اکتساب تمرین شده است، اما تغییرات جدیدی مثل اجرای مهارت با سرعتی جدید یا شرایط متفاوتی در تکلیف، به وجود آورده میشود. در آزمون انتقال دو موقعیت جدید مد نظر است. اول زمینه جدید است که مهارت در آن اجرا میشود (مثل اجرای تکلیف در یک محیط دیگر) و دوم تغییر جدید در خود مهارت است (مثل اجرای مهارت با فاصلههای مختلف). آزمون انتقال نشان دهنده میزان انطباق  پذیری تغییرات اجرا است.
[bookmark: _Toc416262586]انتقال یادگیری 
انتقال یادگیری عبارت است از تاثیر مهارت تمرین شده قبلی بر یادگیری مهارت جدید یا اجرای یک مهارت تمرین شده در زمینه جدید. چنانچه یکی از اهداف تمرین ایجاد توانایی انتقال اجرای مهارت از محیط تمرین به محیط دیگر است. برای مثال اگر یادگیری بدست آمده از طریق تمرین با وسیله جدید به موقعیت مسابقه منتقل شود و اجرا کننده موقعیت بهتری در مسابقه کسب کند می توانیم بگوئیم که انتقال صورت گرفته است و تمرین یک تکلیف در اجرای شکل دیگر آن تکلیف موثر بوده است. انتقال یادگیری از چند جنبه مختلف میتواند برای مربیان اهمیت داشته باشد؛ ارتباط بین یادگیری در طول جلسات تمرین و اجرای مهارت در بافت هدف، تاثیر ذاتی یادگیری حرکتی بنیادی روی عملکرد آینده یا یادگیری سایر مهارتهای مرتبط، و همچنین ساده سازی یک قسمت حرکت و انتقال آن به کل حرکت. برای مثال در مهارتهای زنجیرهای ژیمناستیک بخشی که مشکلتر است را جدا تمرین کرده و سپس با کل مهارت ترکیب میشود. 
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آزمونهای انتقال نشان دهنده میزان انطباق پذیری تغییرات اجرا است. بر این اساس جهت انتقال میتواند مثبت، منفی یا صفر باشد. انتقال مثبت زمانی رخ میدهد که یادگیری مهارت قبلی بر مهارت جدید تاثیر مثبت داشته باشد. انتقال منفی حالتی است که یادگیری مهارت قبلی بر مهارت جدید تاثیر منفی داشته باشد. به عنوان مثال یادگیری فورهند در تنیس میتواند باعث انتقال منفی در یادگیری فورهند بدمینتون شود. برخی عقیده دارند که انتقال منفی زمانی اتفاق میافتد که یک محرک قدیمی به پاسخی جدید اما مشابه نیاز داشته باشد. انتقال صفر (خنثی) در صورتی رخ میدهد که یادگیری مهارت قبلی هیچ گونه تاثیری روی مهارت جدید نداشته باشد. برای مثال ممکن است تمرین پرتاب دارت هیچ تاثیری بر یادگیری شنا نداشته باشد، در اینجا انتقال بین تمرین دارت و اجرای شنا صفر است.
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درصد انتقال
درصد انتقال عبارتست از درصد پیشرفت در مهارت (ب) به خاطر تمرین مهارت (الف). درصد انتقال برای مقایسه مقدار انتقال انجام شده در شرایط مختلف یا در تکالیف مختلف که سنجش اجرا در آنها مستقیما قابل مقایسه نیست مفید است. برای به دست آوردن درصد انتقال، طبق فرمول زیر اختلاف نمره گروه تجربی از نمره گروه کنترل در آزمون انتقال را بر میزان استاندارد پیشرفت در تکلیف (کل پیشرفت گروه کنترل در شرایط انتقال) تقسیم کرده و ضرب در 100 میکنیم.

برای مثال در انتقال تاثیر تمرین فورهند بدمینتون در یادگیری فورهند تنیس. در آزمون اولیه انتقال، اگر نمره اجرای فورهند تنیس در گروه تجربی 10 (با تمرین قبلی فورهند بدمینتون) و نمره اجرای گروه کنترل 5 (بدون تمرین قبلی) باشد، و میزان کل پیشرفت در اجرای فورهند تنیس در گروه کنترل 20 باشد، میزان انتقال تمرین قبلی به مهارت جدید 25 درصد میباشد.
%25
اگر درصد انتقال بالا باشد نشانه این است که تمرین مهارت الف روی مهارت ب تاثیر زیادی داشته است. درصد انتقال همچنین میتواند مثبت یا منفی باشد، که گویای اثرگذاری مثبت تمرین بر مهارت جدید (آزمون انتقال) یا اثرگذاری منفی آن است.
[bookmark: _Toc416262598]مراحل یادگیری فیتز و پوسنر
پاول فیتز[footnoteRef:7] (1961) سه مرحله عمده اکتساب یادگیری حرکتی را تعیین کرد: مرحله کلامی-شناختی[footnoteRef:8]، مرحله تداعی[footnoteRef:9] و مرحله خودکاری[footnoteRef:10]. [7:  Paul fitts ]  [8:  Cognitive stage]  [9:  Associative stage]  [10:  Autonomous stage] 

مرحله کلامی شناختی. مرحله کلامی شناختی اولین مرحله یادگیری است. در این مرحله تلاش فرد برای درک ماهیت یک مهارت حرکتی با استفاده از اطلاعات منابع گوناگون است. این منابع میتواند دیدن نمایش الگو یا مربی، شنیدن بازخورد مربی یا حس درونی باشد. در این مرحله تکلیف برای فرا گیرنده کاملا جدید است، حرکات ناشیانه و خطاها بزرگ و زیاد است. سوالات فراگیر درباره شناسایی هدف چه بکنیم است. در این مرحله گاهاً دیده میشود شاگرد در تلاش برای یادگیری با خود حرف میزند.
مرحله حرکتی (تداعی). دومین مرحله یادگیری مهارت مرحله حرکتی است. در این مرحله میزان خطاهای فرد کاهش مییابد فرد خطاها را بهتر شناسایی کرده و راه حلهای مناسب برای عمل را نیز بهتر تشخیص میدهد. هرچند در این مرحله خطا هنوز وجود دارد اما اجراهای حرکتی به ترتیب یکنواخت میشود و فرد بنا به نیازهای موقعیت میتواند الگوی حرکتی را تعدیل یا سازگار کند. افزایش کارایی حرکت هزینه انرژی را کاهش می دهد. پیشرفت در اجرا در این مرحله کندتر از مرحله قبل است بنابراین طول این مرحله بیشتر از مرحله کلامی شناختی است وابسته به نوع تکلیف ممکن است چند هفته تا چند ماه طول بکشد. فیتز و پوسنر این مرحله را مرحله پالایش نامیدهاند. 
مرحله خودکاری. فراگیر پس از یک دوره تمرین زیاد وارد مرحله خودکاری میشود که شامل اعمال خودکار است. نیازی به توجه مستقیم برای اجرای مهارت ندارد و میتواند تکالیف مورد نظر را بدون توجه انجام دهد و حتی توجه خود را به جنبههای دیگر اجرا معطوف کند. اجراها در این مرحله همسانی بالایی دارند و خطا بسیار کم است. میزان تغییرات در پیشرفت اندک است به همین علت تشخیص پیشرفت یادگیرنده در این مرحله بسیار مشکل است.




[bookmark: _Toc416262601]آمادگی برای یادگیری
[bookmark: _Toc416262602]ایجاد انگیزش برای یادگیری
زمانی که فرد یک مهارت حرکتی را بدون انگیزش برای پیشرفت در آن تمرین میکند، میزان و شرایط تمرین تاثیر کمی بر پیشرفت اجرا داشته و یا بدون اثر است. همچنین سطح مناسبی از انگیختگی حین تمرین لازم است. در صورتی که شاگرد اصلا برانگیخته نشده باشد، تمرین نمیکند و یادگیری او کم است. در مقابل یک شاگرد برانگیخته شده تلاش بیشتری برای انجام تکلیف انجام میدهد، تمرین او جدیتر است و یادگیری او بیشتر و کارآمدتر است. معلمان میتوانند برای انگیزش دادن به شاگردان از هدف گزینی، معرفی مهارت، تشویق و سایر تکنیکهای روانشناختی دیگر استفاده کنند. 
[bookmark: _Toc416262603]تعیین هدف (هدف گزینی)
تعیین هدف یا هدف گزینی[footnoteRef:11] یعنی داشتن هدف و تلاش برای رسیدن به آن. هدف گزینی بر انگیزش و تلاش تاثیر گذار است و میتواند عملکرد را بهبود بخشد. این شاگردان زمانیکه برای خود هدف تعیین کنند، برای رسیدن به هدف خود متعهد میباشند و بیشتر تلاش میکنند تا به اهداف تعیین شده خود برسند. بنابراین مربی باید از شاگردان بخواهد، تا برای خودشان اهدافی مشخص تعیین کنند. نتایج تحقیقات در زمینه هدف گزینی نشان میدهد، در موقعیتهای تمرینی اهداف خوب تعریف شده و چالشزا نسبت به شرایطی که در آن هدف تعیین نشده یا اهداف گنگ و مبهم هستند، مانند: نهایت تلاش خود را انجام دهید، نتیجه بهتری میدهد.  [11:  Goal setting] 

[bookmark: _Toc416262604]معرفی مهارت 
اولین گام در شروع فرایند تمرین معرفی مهارت است. مربی باید قبل از تمرین مهارت را به شاگردان معرفی نماید. این معرفی میتواند فواید بسیاری داشته باشد. هم میتواند شاگردان را از چگونگی اجرای آن آگاه کند و هم آنان را برای انجام آن مهارت برانگیزاند. در معرفی مهارت میتوان به بیان اهمیت یادگیری مهارت پرداخت، همچنین از کاربرد یک مهارت در آینده و اشاره به فواید یادگیری آن مهارت برای انگیزش دادن به شاگردان بهره برد. معرفی مهارت باید شاگردان را از آنچه باید بیاموزند و دلیل آموختن آن آگاه کند. هر چه شاگردان بیشتر در مورد ارتباط و اهمیت مهارت جدیدی که میآموزند و چگونگی سودمندی آن متقاعد شوند، برای آموختن آن بیشتر برانگیخته میشوند.
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ارائه اطلاعات کلامی (دستورالعمل یا توضیح) یکی از رایج ترین شیوههایی است که در زمینههای آموزشی به کار میرود. چنین دستورالعملهایی معمولا کلامی هستند و میتوان بوسیله آنها اطلاعاتی را درباره جنبههای اولیه مهارت بدست آورد. این فرایند برای ارتقای سطح مهارت در مراحل اولیه تمرین ضروری است. استفاده از عبارات ساده که شاگرد را به مسیر اصلی یادگیری هدایت میکنند در درازمدت اهمیت زیادی دارند. ارائه توضیح باید خلاصه بوده و با حداقل کلمات به شاگرد ارائه شود و بر جنبههای اصلی مهارت تاکید کند. ارائه توضیح در زمانی کوتاه اطلاعات بسیار فراهم میکند پس بهتر است در مراحل اولیه تمرین از ارائه توضیح بسیار و بار اطلاعاتی فراوان به شاگرد خودداری کرد. تشریح جنبههای مختلف حرکت که اطلاعات زیادی را به شاگرد ارائه دهد نامناسب است زیرا ظرفیت پردازشی فرد را بیش از اندازه درگیر میکند. از ارائه توضیح در تمامی مراحل تمرین میتوان استفاده کرد، بهتر است در ابتدای تمرین فقط به جنبههای مهمتر تکلیف اشاره شود که به کسب بهتر الگوی حرکتی کمک میکند. و با ادامه تمرین و پیشرفت فرد توضیحات دقیقتر نیز ارائه شود. 
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وسایل كمك آموزشي بصري مانند فیلم، نوار ويدئو و نمايش مهارت توسط افراد ماهر مكمل خوبي براي آموزشهاي پيش از تمرين است. در بسیاری از منابع از واژههای الگودهی[footnoteRef:12] و یادگیری مشاهدهای به جای نمایش مهارت استفاده میشود. نمایش یا الگودهی یعنی نمایش مهارت توسط معلم یا مربی یا هر حالتی که بتواند آن را به خوبی نشان دهد و بیشتر بر توانايي فراگير براي كسب اطلاعات در فرايند مشاهده افراد ديگر يا نحوه نمايش و اجراي حركت تاكيد دارد. به عبارت دیگر، هرگاه فراگیر، شکل تازهای از رفتار را صرفا به وسیله مشاهده آن بیاموزد، به یادگیری مشاهدهای پرداخته است. در این روش یادگیرنده اجزای مهارت را به طور مستقیم مشاهده میکند. نمايش مهارت به دليل اينكه سريعا يك تصوير بينايي معنيداري از مهارت ارائه ميكند ابزار آموزشي برتر محسوب ميشود. برای نمایش مهارت از شیوههای مختلفی میتوان استفاده کرد، مانند اجرا و نمایش مهارت توسط خود مربی یا افراد دیگر، نمایش یک نوار ویدئویی یا فیلم اجرا، نمایش عکس یا الگوسازی حرکت با سایر تکنیکهای دیداری. [12:  Modeling] 

اثر نمايش بر يادگيري مهارت به ويژگيهاي مهارت، فراگیر و مدل نمایش وابسته است. در مورد تاثیرگذاری نمایش مهارت بر یادگیری باید تاکید داشت که بيشترين اثر نمايش مهارت زماني است كه مهارت آموخته شده به يادگيري الگوي جديدي از هماهنگي نيازمند باشد، مانند يادگيري سرو تنيس. 
در صورتی که نمایش مهارت را با دستورالعمل دهي كلامي همراه کنیم بهره گیری از نمایش بیشتر خواهد بود. در حین نمایش مهارت مربیان بهتر است به جنبههایی از تکلیف که اهمیت بیشتری برای یادگیری دارد اشاره کنند. برای آن كه شاگرد بتواند به طور مناسب از طريق مشاهده ياد بگيرد، بايد نمايش مهارت به طور صحيح انجام شود. اگر نمايش مهارت درست نباشد، احتمال اينكه فرد حركت نادرستي را ياد بگيرد، زياد است. 
سطح مهارت مدل (الگو)
سطح مهارت مدل نمایش یا الگویی که مشاهده میشود، از دیگر ویژگیهای موثر بر نمایش مهارت است. یک مدل ماهر، مدلی است که بطور مداوم اجرای عالی مهارت مدل را نشان میدهد، در حالی که یک مدل مبتدی (در حال یادگیری)، تلاش میکند که مهارت را یاد بگیرد و در عین حال به اجرای عالی مهارت دست نمییابد (مک کولا[footnoteRef:13] و میرز[footnoteRef:14] 1997). به طور عمومی نمایش مهارت توسط الگوی ماهر و با اجرای کاملا صحیح به اجرای مناسب و بهتری نسبت به الگوی غیر ماهر منجر میشود. زیرا یادگیرنده اطلاعات مربوط به الگوهای حرکت را بهتر ادراک و استفاده میکند. اما شواهد تحقیقی نشان میدهند که استفاده از الگوی غیر ماهر (مبتدی) که در حال یادگیری یک است نیز موثر است. چندین توضیح برای این مورد پیشنهاد شده است (آدامز 1986، لی و وایت[footnoteRef:15] 1990). یک دیدگاه این است که اگر فراگیر یک مدل غیر ماهر  را مشاهده کند، و همزمان بازخورد مربوط به اجرای مدل را نیز دریافت کند، نسبت به زمانی که مدل ماهر را مشاهده میکند و بازخورد دریافت نمیکند، به طور فعالتری در فرایند حل مسئله درگیر میشود.  [13:  Mac cola ]  [14:  Meyers]  [15:  White ] 
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توزیع تمرین به چگونگی انتخاب تعداد جلسات تمرین و همچنین میزان تمرین در هر جلسه یا مقدار زمانی که صرف دورههای کار و استراحت میشود، گفته میشود. به عنوان مثال تعیین تعداد جلسات تمرین و تعداد کوششهای تمرین در هر جلسه برای آموزش مهارت پنجه والیبال. یکی از موضوعات مطرح شده در یادگیری حرکتی این است که بهترین روش توزیع تمرین چیست؟ 
در طول سالیان و بر اساس تحقیقات دو نوع زمان بندی تمرین وجود دارد. این دو شیوه زمان بندی تمرین به نام تمرین انبوه[footnoteRef:16] و تمرین فاصله دار[footnoteRef:17] شناخته شدهاند. تمرین انبوه تمرینی است که در یک جلسه تمرین زمان استراحت بین کوششهای تمرینی وجود ندارد یا در صورت وجود استراحت زمان آن خیلی کم بوده، گاهاً به تمرینی که زمان استراحت بین کوششهای تمرینی کمتر از زمان تمرین باشد تمرین انبوه گفته میشود. چنانچه در جلسه تمرین زمان استراحت بین کوششهای تمرینی مساوی یا بیشتر از زمان تمرین باشد، به آن تمرین فاصله دار گفته میشود. تحقیقات نشان دادهاند که اثرات توزیع تمرین تابع نوع تکلیفی است که باید آموخته شود و توزیع تمرین تاثیرگذاری متفاوتی بر تکالیف مجرد و مداوم دارد. [16:  Massed practice]  [17:  Distributed practice] 

در تکالیف مجرد که تکلیف حرکتی شامل انجام حرکاتی میشود که زمان اجرای اندکی دارند، کوتاه کردن مرحله استراحت مشکل میشود. زمانی که در آزمایشگاه مراحل استراحت را تا 300 هزارم ثانیه کوتاه کردند ضعفی در اجرا بوجود نیامد بلکه اجرا کمی نیز بهتر شد. لذا می توان گفت در تکالیف مجرد مانند شوت بسکتبال انبوه سازی تکالیف تاثیری بر یادگیری و اجرا ندارد و حتی در برخی موارد ممکن است یادگیری را بهبود بخشد.
در تکالیف مداوم که زمان اجرای بیشتری نسبت به تکالیف مجرد دارند، تمرین انبوه باعث کاهش سطح اجرا میشود، خستگی عامل اصلی تاثیر گذار در این تکالیف است که باعث تضعیف اجرا میشود. استراحت بین نوبتهای تمرین فاصله دار اثر مثبتی در بازگشت به حالت اولیه و رفع خستگی دارد و باعث اجرای بهتر در جلسات تمرین میشود. اما نتایج تحقیقات نشان میدهد این تفاوت مربوط به زمان اجرا است و در آزمونهای یادداری با گذشت زمان و رفع خستگی تفاوتی بین تمرین انبوه و فاصله دار وجود ندارد. در برخی شرایط که تمرین ممکن است به خستگی بیانجامد، همچنین در تکالیفی که نسبتا خطرناک هستند چون خستگی مشکل آفرین است و ممکن است به اجراهای ضعیف و خطرساز منجر شود، بهتر است تمرین به صورت فاصله دار ارائه شود. 
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تمرین به صورت کلی یعنی تمرین کل الگوی حرکتی مهارت به صورت یکپارچه که به فراگیر کمک میکند تا احساس بهتری از هماهنگی و زمان حرکت بدست آورد. در مقابل تمرین بخش بخش روش تمرینی است که در آن یک مهارت پیچیده به بخش های کوچکتر تقسیم میشود و در نهایت این بخش ها با هم ترکیب می شوند و یک مهارت به صورت کامل اجرا میشود. اصولا از آنجا که بخشهایی از مهارت که تمرین شدهاند به کل مهارت شبیهاند کمک میکند تا بخشهای مختلف یک مهارت دقیقتر یاد گرفته شوند. 
مهارتهای مجرد. در مهارتهای مجرد و کوتاه مدت به عنوان مثال حرکات سریع و پرتابی، تقسیم کردن مهارت به بخشهای مختلف، جنبههای اساسی عمل را مختل میکند. در این موارد تمرین بخش بخش ناموثر است و حتی ممکن است در یادگیری مهارت اختلال ایجاد کند. نتایج تحقیقات در مورد حرکات سریع اشاره دارند که اجزای مهارتهای سریع بشدت با هم تعامل دارند و تقسیم این مهارتها به اجزای کوچکتر کمکی به یادگیری الگوی کلی حرکت نمیکند. برای مثال بهتر است پرتاب وزنه به صورت کلی تمرین شود. 
مهارتهای زنجیرهای. در مهارتهای زنجیرهای بنابر ماهیتشان که یک توالی از اجزا هستند، به نظر میرسد تمرین بخشهای مشخص و سپس انتقال به کل توالی حرکتی مفید باشد بطوری که بیشترین انتقال بخشها در مهارتهای زنجیرهای دراز مدت صورت میپذیرد. در این گونه مهارتها فراگیران میتوانند زمان بیشتری را برای تمرین هر بخش صرف کنند و نهایتا بخشهای مختلف را با هم و در یک توالی کلی ترکیب کنند تا الگوی اصلی کسب شود. گاهی میتوان بخشهای دشوارتر مهارت را مجزا تمرین کرد بدون اینکه بخش های ساده را تمرین کنند به این صورت تمرین بخش بخش باعث صرفه جویی در زمان تمرین شود.
مسئلهای که باعث میشود تمرین بخش بخش مهارت موثر یا غیر موثر باشد به دو نکته مهم بستگی دارد. تعداد اجزاء (پیچیدگی ذاتی) مهارت و ارتباط اجزاء مهارت با هم (سازمان) تعیین کننده مناسب بودن یا نبودن تمرین بخش بخش است. مهارتهای دارای اجزای زیاد اما سازمان کم مانند روتین ژیمناستیک، مناسب تمرین بخش بخش هستند. یعنی میتوان بخشهای مختلف این مهارتها را مجزا تمرین کرد و نهایتا به یک الگوی کلی انتقال داد. برای مثال در شنا و اجرای حرکات ریتمیک اجزای مستقل زیادی وجود دارد که به طور مستقل آموخته میشوند و سپس با هم ترکیب میشوند. در مقابل مهارتهایی که از اجزای کمتر اما سازمان بالاتری برخوردارند یعنی اجزای مهارت بشدت به هم وابستهاند، مانند شوت فوتبال یا پرتاب وزنه برای تمرین کلی مناسبتر هستند.
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تمرین متغیر مرور اشکال مختلف از یک طبقه مهارت معین در یک جلسه است، که از یک برنامه عمومی حرکتی مشابه استفاده میشود و فقط پارامترها در آن متفاوت است. برای مثال زمانی که فرد الگوی پاس را آموخت و آن الگو را با اشکال و فواصل مختلف اجرا کند (ارسال پاس به فواصل مختلف کوتاه، بلند) از تمرین متغیر استفاده کرده است. به عبارت دیگر فرد شکلهای مختلف یک مهارت  را تمرین کرده است. در مقابل تمرین متغیر شیوه تمرینی که در آن، اجرا کننده فقط یک شکل از یک طبقه مهارت معین را در یک جلسه تمرین میکند، تمرین ثابت گفته میشود. برای مثال تیراندازی به یک هدف ثابت از فاصله معین. به عبارت دیگر فرد یک شکل از یک مهارت را تمرین کرده است. نتایج تحقیقات نشان میدهد، تغییر پذیر کردن تمرین با افزایش مقدار خطا در حین تمرین همراه است، در مقابل تمرین ثابت در حین تمرین میزان خطای کمتری را نشان میدهد. با این حال خطای زیاد تمرین متغیر در اجرا ممکن است در یادگیری مهارت بهتر باشد (ادواردز و لی[footnoteRef:18] 1985).  [18:  Edwards & lee] 
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در یک جلسه تمرینی گاهی ممکن است بیش از یک مهارت تمرین شود و تکنیکها و مهارتهای مختلفی تمرین شوند. در اینجا این که مربیان مهارتهای مختلف را با چه نظمی و ترتیبی سازماندهی کنند اهمیت مییابد. دانشمندان معتقدند که مهارتهای مختلف باید با نظم و سازماندهی خاصی ارائه شود تا یادگیری بیشینهای رخ دهد.
تمرین مسدود و تمرین تصادفی 
محققین برای چینش تمرین و آموزش مهارتها دریک جلسه تمرین دو شیوه تمرین را پیشنهاد کردهاند:
در برنامه تمرینی تمرین مسدود شاگرد تمام کوششهای تمرینی تکلیف اول را انجام میدهد، سپس به سراغ کوششهای تمرینی تکلیف دوم میرود، و به همین ترتیب پس از انجام تمام کوششهای یک  تکلیف سراغ تکلیف بعدی خواهد رفت. در شکل دیگری از تمرین به نام تمرین تصادفی، شاگرد تکالیف را بدون ترتیب منظم و به صورت تصادفی تمرین میکند. به عبارت دیگر در تمرین تصادفی ترتیب ارائه آرایش تصادفی دارد، برای مثال شاگرد میتواند هر کدام تکالیف را بدون ترتیب مشخص و به صورت تصادفی تکرار کند و یک تکلیف دوبار پشت سرهم تکرار نکند. براساس تحقیقات انجام شده در زمینه تمرین مسدود و تصادفی، شیوه تمرین مسدود در طول جلسات تمرین، باعث اجرای برتری نسبت به تمرین تصادفی میشود. اما شیوه تمرین تصادفی باعث کسب امتیازات بالاتری در آزمون یادداری میشود. بنابراین هرچند تمرین تصادفی در طول مرحله اکتساب باعث عملکرد ضعیفتری نسبت به تمرین مسدود میشود، اما برای یادگیری از تمرین مسدود بهتر است.
فرضیه پردازش معنیدارتر و متمایزتر (فرضیه بسط[footnoteRef:19]). فرضیه بسط بر اساس یافتههای تحقیقی و نظری شی و زیمنی[footnoteRef:20] (1988،1983) و شی و مورگان[footnoteRef:21] (1979) مطرح شده است. بر طبق فرضیه بسط هنگامیکه فرد تمرین تصادفی انجام میدهد در چندین فعالیت پردازشی شناختی درگیر میشود. هنگام تداخل بالا در تمرین تصادفی انواع مختلف مهارتهای تمرین در حافظه کاری باقی میماند و میتواند آنها را از هم تمیز داده و مقایسه کند، که باعث میشود تکلیف در حافظه متمایزتر و معنادارتر جلوه دهد. در این تمرین بازنمایی حافظهای حاصل از گونههای مختلف تکلیف مشخصتر بوده و باعث تسهیل یادآوری آن در آینده میشود. در حالیکه در تمرین مسدود بدلیل تکراری بودن، فقط یک گونه از مهارت در حافظه کاری باقی میماند، مقایسه تکالیف به حداقل میرسد و این بازنمایی به خوبی صورت نمیگیرد.  [19:  Elaboration hypothesis]  [20:  Shea and zimny]  [21:  Shea and morgan] 

فرضیه بازسازی طرح عمل[footnoteRef:22] (فراموشی). توضیح دیگر برای تداخل فرضیه بازسازی طرح عمل است که توسط لی و مگیل[footnoteRef:23] (1985، 1983) مطرح شد و به فرضیه فراموشی یا فاصله دهی نیز معروف است. بر اساس این فرضیه هنگامیکه فرد به تمرین تصادفی میپردازد با ایجاد طرح عمل جدید، طرح قبلی به طور موقتی فراموش میشود، اما وقتی پس از چند کوشش دوباره تکلیف قبلی را اجرا کند، فرد مجددا آن طرح را به خاطر میآورد. فراموشی الگوی حرکت و تولید مجدد آن باعث پردازش فعالتر و یادگیری بهتر مهارت میشود. در تمرین مسدود فرد از همان طرح عملی که در کوششهای قبلی استفاده کرده، بدون تغییر استفاده میکند. بنابراین تمرین تصادفی و تداخل ناشی از آن نوعی فراموشی کوتاه مدت از الگو حرکت را هنگام اجرای یک تکلیف متفاوت به وجود میآورد که باعث افت اجرا حین تمرین میشود اما در نهایت باعث یادداری و انتقال بهتر میشود.  [22:  Action plan reconstruction hypothesis]  [23:  Lee and magill] 
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یکی دیگر از تکنیکهای تمرین که به افراد در کسب یک الگوی حرکتی معین کمک میکند تکنیک راهنمایی[footnoteRef:24] است. راهنمایی به یکسری تکنیکهای کلامی و فیزیکی گفته میشود که توسط آن رفتار شاگرد کنترل میشود تا حرکات را با حداقل خطا انجام دهند. این راهنمایی میتواند بیان کلامی برای هدایت اجرای فرد یا حتی کمک فیزیکی مربی و هدایت اندام در مسیر صحیح برای کسب الگوی صحیح حرکت باشد. برای مثال تماس بدنی و هدایت فیزیکی یک ژیمناست که در حال یادگیری حرکت پشتک میباشد، نمونهای از راهنمایی است. عموماً راهنمایی توسط مربی و در مراحل اولیه تمرین انجام میشود.  [24:  Guidance] 

نتایج برخی تحقیقات در زمینه راهنمایی نشان میدهد که راهنمایی اشتباهات را محدود میکند و در اجرای اولیه یک الگوی حرکتی اثر مثبت دارد. البته برخی گزارشات از اجرای ضعیف گروههای راهنمایی شده و وابستگی آنها به راهنمایی حکایت دارد (اشمیت 1991). عمدتاً دلیل این  نتایج ضعیف را عدم تجربه و تشخیص خطا و اصلاح مهارت توسط فرد میدانند. بنابر این بهتر است راهنمایی به صورت فعال بوده و اجرا کننده حرکت خود را به طور فعالانه کنترل کند که باعث کسب الگوی زمانبندی نسبی و رشد الگوی هماهنگی شود. مانند راهنمایی فیزیکی مربی در حین حرکت فعال فرد در ژیمناستیک.  راهنمایی در برخی موارد میتواند برای اجرا و یادگیری مفید باشد. راهنمایی در مراحل اولیه تمرین که فرد به سادگی قادر به درک اطلاعات الگو یا آموزش کلامی نیست، تاثیر مثبتی دارد. زیرا باعث میشود طرح کلی الگوی عمل که فرد باید انجام دهد، شکل گیرد. همچنین راهنمایی در مواقعی که ترس از اجرا و احتمال آسیب در اجرای غلط وجود داشته باشد ضروری به نظر میرسد. راهنمایی میتواند اعتماد به نفس زیادی در یادگیرنده ایجاد کند که باعث غلبه بر ترس و اطمینان از اجرا شود. اما باید توجه داشت که راهنمایی باید به مرور زمان به حداقل برسد. 
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تمرین ذهنی یا مرور ذهنی نوعی تمرین تکلیف به صورت ذهنی و بدون فعالیت جسمانی آشکار است که در آن فرد مهارت مورد نظر را در ذهن مرور کرده و مراحل اجرای آن را تصور میکند. مطالعات مختلف بیانگر نقش مثبت تمرین ذهنی بر عملکرد و یادگیری مهارت هستند. در مهارتهای حرکتی تمرین ذهنی عمدتاً در دو موقعیت بیشترین کاربرد را دارد. موقعیت نخست تاثیر تمرین ذهنی در افرادی که در مراحل اولیه یادگیری مهارت هستند و موقعیت دیگر مرور ذهنی مهارتهای آموخته شده حین یا قبل از اجرا است. تحقیقات در مقایسه تاثیر تمرین بدنی و تمرین ذهنی نشان داده است که استفاده از تمرین بدنی تاثیر بیشتری از تمرین ذهنی تنها دارد با این وجود استفاده از تمرین ذهنی بهتر از حالت بدون تمرین است. اما در حالتهایی که تمرین ذهنی و بدنی با هم ترکیب شدهاند اثر آن افزایش یافته و به سطح تمرین بدنی و گاهاً فراتر از آن میرسد. بنابراین ترکیب تمرین ذهنی و بدنی برای تمرین بیشترین تاثیر را دارد. اما زمانی که تمرین بدنی ممکن نباشد روش تمرین ذهنی روش موثری برای بهبود یادگیری است. تمرین ذهنی در اکثر زمینههای تمرینی  به کار میرود اما بیشترین کاربرد آن زمانی است که امکان تمرین بدنی میسر نباشد. برای مثال در یک کلاس که تعداد شاگردان زیاد یا امکانات کم باشد. همچنین برای افرادی که دارای محدودیت حرکتی یا آسیب هستند، تمرین ذهنی دارای ارجحیت است. 
محققان در چند توضیح مختلف نقش تمرین ذهنی را توضیح دادهاند:
توضیح شناختی بیان میکند که تمرین ذهنی باعث تسهیل عوامل شناختی-نمادین الگوی حرکت میشود. در اولین مراحل یادگیری فرد بیشتر بر اجزای شناختی مهارت متمرکز است و به دنبال کسب راهبردهایی برای اجرا میگردد، تمرین ذهنی به یادگیرنده کمک میکند تا جنبه های شناختی مهارت را تمرین کند. این توضیح بیشتر نقش تمرین ذهنی را در یادگیری مربوط به یادگیری عناصر شناختی تکلیف میداند.
توضیح عصبی-عضلانی بیان میکند که در هنگام تمرین ذهنی نوعی فعالیت الکتریکی در ساختار عصبی-عضلانی رخ میدهد که نشان میدهد مسیرهای عصبی مربوط به حرکت هنگام تمرین ذهنی همانند تحریک در موقعیت اجرای بدنی فعال میشوند. اما این تحریک عصبی به اندازهای نیست که عضلات را به حرکت آشکار وا دارد. این فعال سازی با ایجاد و تقویت الگوهای هماهنگی عصبی- عضلانی مربوط به حرکت به یادگیری مهارت کمک میکند.

همچنین تمرین ذهنی آرامش و اطمینان را به وجود میآورد. اجرا کننده با تمرین ذهنی میتواند عوامل تنشزا مثل استرس و اضطراب را از خودش دور کرده و آرامش کسب کند و بر تکلیف حرکتی تمرکز نماید. 
[bookmark: _Toc416262615]بازخورد و یادگیری حرکتی

در این مورد بحث میکنیم که چگونه مربیان میتوانند از طریق فراهم کردن اطلاعاتی درباره ماهیت و کیفیت عملکرد شاگرد جلسات تمرین را بهبود دهند. برای این منظور از اطلاعات بازخوردی استفاده میکنیم.
[bookmark: _Toc416262616]تعریف بازخورد
بازخورد[footnoteRef:25]، اطلاعات حاصل از یک حرکت یا به طور کلی هرگونه خبر حسی درباره حرکت است. با توجه به این تعریف، کلیه اطلاعاتی که توسط مربی (معلم) برای یادگیرندهها فراهم میشود، اطلاعات بازخوردی هستند. این اطلاعات میتوانند از طریق حسهای مختلف بدن (مانند: بینایی و شنوایی) دریافت شوند. در یادگیری حرکتی عمدتا بازخورد خبرهایی در مورد تفاوت بین اجرا و حالت هدف است، که بیشتر توسط مربی به شاگرد داده میشود. برای مثال موقعیتی را فرض کنید که شاگرد در حال تمرین پرتاب بسکتبال است و مربی به صورت کلامی در مورد اجرای شاگرد به وی اطلاعات میدهد، این اطلاعات بازخورد نامیده میشوند. [25:  Feedback ] 

[bookmark: _Toc416262617]طبقه بندی بازخورد
[bookmark: _Toc416262618]بازخورد درونی
بازخورد درونی[footnoteRef:26] كه گاهي بازخورد ذاتي نیز ناميده ميشود، اطلاعات حسي است که به عنوان پیامد ذاتی انجام حركت حاصل ميشود. این بازخورد توسط حسهای درونی بدن مانند بینایی، شنوایی، حس عمقی و لامسه دریافت میشود. برای مثال شنیدن صدای ضربهای که به توپ زده میشود، یا احساس موقعیت اندام هنگام ضربه، یا دیدن مسیر حرکت توپ بازخوردهای درونی هستند. [26:  Intrinsic feedback] 

[bookmark: _Toc416262619]بازخورد بیرونی
بازخورد بیرونی[footnoteRef:27] که گاهی بازخورد افزوده نیز نامیده میشود، شامل اطلاعاتي است كه در پیامد حرکت توسط برخي منابع خارجي براي فراگیر فراهم ميشود مانند توصيههاي کلامی مربي يا درمانگر، نمايش اعداد يك كرونومتر، نمره ارئه شده توسط داور، مشاهده فيلم بازي، بازگرداندن نوار ويدئوئي حركت و نظاير آن. از این جهت به بازخورد بيروني بازخورد افزوده گفته میشود که اطلاعاتي درباره حركت است كه بر اطلاعات دروني حاصل از حركت فرد که بطور طبیعی احساس میشود، اضافه میشود. بازخورد بيروني اطلاعاتي است كه تحت كنترل مربي يا درمانگر است. لذا، در زمان هاي مختلفي در اشکال متفاوتي می تواند فراهم شود (يا  نشود).  [27:  Extrinsic feedback] 

بازخورد بیرونی بر اساس زمان ارائه به فرد به دو دسته تقسیم میشود. بازخورد بیرونی ممکن است در حین اجرای حرکت ارائه شود که به آن بازخورد همزمان[footnoteRef:28] گفته میشود. مانند مشاهده همزمان عملکرد در آینه، یا کسب اطلاعات در مورد سرعت خودرو در حین حرکت. چنانچه بازخورد بیرونی پس از اتمام حرکت ارائه شود به آن بازخورد پایانی[footnoteRef:29] گفته میشود. مانند گزارش امتیاز اجرای ژیمناستیک، یا دیدن امتیاز پس از اجرا روی تابلوی امتیاز. [28:  Simultaneous feedback]  [29:  Final feedback] 

[bookmark: _Toc416262620]آگاهی از نتیجه
علاوه بر تقسیم بندی بازخورد بیرونی که بر اساس زمان ارائه بازخورد (بازخورد همزمان-پایانی) است، دسته بندی دیگری نیز وجود دارد که بر اساس نوع اطلاعات بازخورد به فرد است. بازخورد بیرونی بر اساس نوع اطلاعات بازخوردی به دو بخش آگاهی از نتیجه[footnoteRef:30] و آگاهی از اجرا[footnoteRef:31] دسته بندی میشود. [30:  Knowledge of result]  [31:  Knowledge of performonce] 

آگاهي از نتيجه (KR) به اطلاعات بيروني، كه به فراگیر اطلاعاتي را درباره موفقيت اعمالش، با توجه به هدف محيطي مورد نظر مي دهد، گفته میشود. این اطلاعات معمولاً كلامي (يا قابل كلامي شدن) هستند. وجود بازخورد درونی در بسیاری از حرکات باعث میشود از آگاهی از نتیجه بینیاز باشد. این حالت در مواقعی اتفاق میافتد که فرد با استفاده از بازخورد درونی از نتیجه حرکت خود باخبر شود، مانند گل شدن پرتاب پنالتی بسکتبال، فرد میتواند نتیجه پرتاب خود را ببیند(بازخورد درونی). با وجود این بازخورد درونی همیشه فرد را از بازخورد آگاهی از نتیجه بی نیاز نمیکند. 
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آگاهي از اجرا (KP) که به آن بازخورد جنبشی نیز گفته میشود، نوعي بازخورد بيروني است و عبارتست از اطلاعات كلامي (يا قابل كلامي شدن)، كه پس از اجراي حركت درباره الگو و نحوه انجام حركت ارائه ميشود. مثلاً مربي پس از حركت ميگويد «آرنجت خم شده» يا «راكت را بيش از حد تاب دادي». بازخورد آگاهی از اجرا بر عکس بازخورد آگاهی از نتیجه، الزاما در باره موفقیت یا عدم موفقیت حرکت از نظر رسیدن به هدف خبر نمیدهد، بلکه خبرهایی درباره نحوه انجام حرکت یا طرحیابی آن است.
هر دو بازخورد آگاهی از اجرا و بازخورد آگاهی از نتیجه كلامي (يا قابل كلامي شدن) و بيروني هستند که پس از اجرا ارائه ميشوند، اما تفاوت آنها در اين است كه بازخورد آگاهي از نتيجه (KR) اطلاعاتي درباره نتيجه حركت (امتياز يا رسيدن به هدف) ارائه ميكند و معمولاً بازخورد دروني را تكميل ميكند. در حالي كه بازخورد آگاهي از اجرا (KP) اطلاعاتي را درباره نحوه انجام حركت (حركت شناسي) ارائه ميكند، و معمولاً از بازخورد دروني مجزاست. 
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عمده ترین شکل ارائه بازخورد که معمولاً بیشترین کاربرد را در محیطهای آموزشی و تمرینی دارد ارائه بازخورد به صورت کلامی است. مانند بیان کردن ویژگیها و کیفیت حرکت دست در هنگام اجرای ضربه تنیس. 
[bookmark: _Toc416262624]بازخورد ويدئويي بازخورد ويدئويي[footnoteRef:32] نوعي بازخورد بيروني است، كه اجرا كننده به وسيله مشاهده ویدئوی عملکرد از اجرا (الگوي حركتي) خود اطلاعات كسب ميكند. به نظر میرسد تاثیرگذاری نمایش ویدئویی تحت تاثیر عواملی چون، سطح مهارت شاگرد، مدت استفاده از نمایش و اضافه شدن بازخورد کلامی، قرار دارد.  [32:  Videotape feedback] 
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بازخورد جنبش شناسي[footnoteRef:33] (کینماتیک) نوعي بازخورد بيروني است كه از طريق آن اجرا كننده اطلاعاتي را درباره اندازههاي مختلفي مثل زمان، سرعت و الگوي هماهنگي چند عضوي (اطلاعات مهمي درباره يك مفصل در مقايسه با مفاصل ديگر) به شكل گرافيكي (نمودار) به دست ميآورد.  [33:  Kinematics] 
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بازخورد زيستي[footnoteRef:34] يا بيوفيدبك نوعي بازخورد افزوده است كه از طريق آن اطلاعاتي درباره جنبههايي از حركت كه قابل مشاهده نيستند (مثل فشار خون، ضربان قلب، تحریکات عصبی-عضلاني) جمع آوري ميشود. براي مثال اگر در تیر اندازی ضربان قلب اندازه گيري شود و به عنوان بازخورد مورد استفاده قرار گيرد، آزمودني ميتواند از اطلاعات آن به عنوان بازخورد زیستی در جهت کنترل حرکت استفاده کند. [34:  Biofeedback] 
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· انگیزش ایجاد میکنند.
· جنبه تقویتی برای اعمال دارد.
· اطلاعاتی درباره خطاها و اصلاح حرکت میدهد.
· بازخورد میتواند وابستگی ایجاد کند.
کارکرد بازخورد بر یادگیری مهارت
الف)بازخورد افزوده ممكن است براي يادگيري مهارت ضروري باشد؛ موقعي كه اجرا كننده نميتواند بازخورد دروني تكليف را تفسير كند ، وجود شكلي از بازخورد افزوده ضروري است. براي مثال تيراندازي كه نميتواند هدف را ببيند، در اين مورد بازخورد افزوده  برای يادگيري مهارت ضروري است. و در صورت نبود بازخورد فرد قادر به شناسایی صحیح خطاهای اجرای خود نیست.
ج)بازخورد افزوده ممكن است يادگيري مهارت را افزايش دهد: برخي مهارتها وجود دارند كه پيشرفت در آنها فقط از طريق بازخورد دروني صورت ميگيرد، اما به خاطر برخي ويژگيهاي مهارت يا شاگرد، پيشرفت اجرا فقط تا حد مشخصي امكان پذير است. نقش بازخورد افزوده در اين مهارتها نه اساسي است نه اضافي ، اثر بازخورد افزوده در يادگيري اين مهارتها اثري افزايشي است. براي مثال مهارتهاي سادهاي وجود دارند كه دست يابي به هدف آن ساده ميباشد، اما در نقطهاي ادامه پيشرفت در آن مشكل ميشود و فرد براي ادامه پيشرفت و افزايش يادگيري به بازخورد آگاهي از نتيجه دارد.
د)بازخورد افزوده ممكن است يادگيري مهارت را تضعيف كند: اين اثر بازخورد افزوده زماني آشكار ميشود كه يك مبتدي به بازخورد افزوده متكي شود. در اين صورت بعد از حذف بازخورد عملكرد حتي بدتر از زماني ميشود كه هیچ بازخورد افزودهای ارائه نشده بود. زماني كه مربي بعد از هر كوشش ، به فرد بازخورد، باعث وابستگي به بازخورد ميشود که در غیاب بازخورد اجرا افت میکند. همچنین زماني كه مربي پي در پي بازخورد افزوده اشتباه را ارائه كند نیز ممکن است باعث تضعیف یادگیری شود. چنانچه افراد مبتدي در تضاد بين بازخورد درونی و بازخورد افزوده، از بازخورد حسي خود، حتي اگر صحيح باشد، صرف نظر ميكنند و به بازخورد افزوده تكيه ميكنند. يعني حركت خود را بر اساس گفته مربي اصلاح ميكنند که در صورت اشتباه بودن بازخورد افزوده یادگیری نیز تضعیف میشود.
بازخورد کمی و کیفی
در یک دسته بندی اطلاعات بازخوردی ميتواند كمي يا كيفي يا هر دو باشد. اگر بازخورد افزوده شامل يك ارزش عددي درباره مقدار يك ويژگي در اجرا باشد، به آن بازخورد كمّي[footnoteRef:35] ميگويند. براي مثال مربي به دانش آموز ميگويد اين بار سه ثانيه سريعتر از دفعه قبل رفتيد. در مقابل اگر بازخورد افزوده شامل اطلاعاتي درباره ويژگي اجرا، بدون در نظر گرفتن ارزشهاي عددي مربوط به آن باشد، به آن بازخورد كيفي[footnoteRef:36] ميگويند. مثلاً مربي به دانش آموز ميگويد سرويس، خوب بود. در ارائه بازخورد به فراگیران نکتهای که باید به آن توجه داشت این است که به نظر میرسد در اوايل يادگيري برای کسب الگوی حرکت، بازخورد كيفي مفیدتر باشد. اما بعد از كسب الگوي حركت بازخورد كمي مفيدتر است چون باعث پالايش دقیقتر حركت ميشود. [35:  Quantitative augmented feedback]  [36:  Qualitative augmenred feedback] 

بازخورد جهت، اندازه و دقت حركت
بازخورد در مورد حرکت یا خطای حرکت می تواند از نظر جهت حرکت (خطا)، اندازه حرکت (خطا) یا میزان دقت بیان شود. بازخوردهای مربوط به جهت حركت (سمت چپ در مقابل راست و پايين در مقابل بالا) حركت را به سمت هدف اصلي هدايت ميكند. اندازه حركت، به جنبه كمي حركت اشاره دارد. مثلاً: «حركت 2 سانتيمتر به سمت چپ منحرف بود». در يادگيري حركتي بازخورد درباره جهت حركت از بازخورد درباره اندازه حرکت ديگري مفيدتر است. 
بازخورد توصیفی و تجویزی
در بازخورد توصيفي فقط خطايي كه اجرا كننده مرتكب شده است، توصيف و بيان ميشود. بازخورد هم میتواند توصیفی[footnoteRef:37] از اجرا (خطا) باشد، هم میتواند راه حلي را براي خطاي حركت تجويز كند تا يادگيرنده بداند در كوشش هاي بعدي چگونه حركت را اصلاح كند که به آن بازخورد تجویزی[footnoteRef:38] میگویند. در بازخورد تجويزي نه تنها خطا تشخيص داده ميشود، بلكه به فرد گفته ميشود براي اصلاح آنچه كاري بايد انجام دهد. براي مثال اگر معلم به شاگرد بگويد "دستت را زود حركت دادي" فقط مشكل را توصيف كرده است و در بازخورد تجویزی  گفته میشود: "دست ها را شل كن و آنها را سريعتر حركت بده". مناسب تر این است که بجای توصیف کلی حرکت، بازخورد ماهيت تجويزي داشته باشد و فراگیرنده را به سوی راه حل مناسب راهنمایی کند. با این وجود بازخورد تجويزي براي افراد مبتدي مفيدتر ميباشد. زیرا آنها هنوز قادر به کشف راه حلهایی برای اصلاح خطاها نیستند. اما شاگردان پیشرفتهتر میتوانند از بازخورد توصيفي به طور مناسبتری بهره ببرند. [37:  Descriptive]  [38:  Prescriptive] 
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یک معلم یا مربی باید چه مقدار بازخورد افزوده ارائه کند؟ این سوالی است که در این جا راجع به آن بحث میکنیم. مطالعات اولیه نشان میدهد بازخورد زیاد در مراحل ابتدایی اجرا سودمند است. اما در ادامه اگر بازخورد در دسترس نباشد کیفیت اجرا تخریب میشود. مقدار بازخورد ارائه شده در جلسات تمرین را ميتوان با دو شاخص تواتر مطلق و تواتر نسبي تفكيك كرد. به تعداد کل بازخوردهايي كه در طول يك جلسه تمرين به يادگيرنده ارائه ميشود تواتر مطلق[footnoteRef:39] گفته ميشود. اگر 200 کوشش داشته باشیم و در 100 کوشش بازخورد بدهیم، بازخورد مطلق ما 100 است. همچنین به درصد کوششهایی که بازخورد دریافت کردهاند بازخورد نسبي[footnoteRef:40] ميگويند. براي بدست آوردن آن تعداد بازخورد داده شده را تقسيم بر تعداد كل كوشش ها ضربدر 100 ميكنيم. برای مثال وقتی در نیمی از کوششهای تمرین بازخورد ارائه شود، بازخورد نسبی 50 درصد است. [39:  Absolute frequency]  [40:  Relative frequency] 

به طور کلی افزایش تواتر مطلق (تعداد کوششهایی که بازخورد دریافت میکنند)، یادگیری را افزایش میدهد. این امر بویژه زمانی موثر است که فراگیرنده نمیتواند خطای خود را شناسایی کند. همچنین در شرایطی که امکان ارائه بازخورد کم باشد مناسب است (مانند كلاسهاي پر جمعيت). اما نتایج تحقیقات نشان میدهد كاهش تواتر نسبي بازخورد يادگيري را افزايش ميدهد. وینشتین و اشمیت (1990) در آزمایشی به بررسی اثرات ارائه بازخورد نسبی نشان دادند که گروهی که بازخورد نسبی 50 درصد را دریافت کردند در آزمون یادداری به طور معنی داری برتر از گروهی بودند که تواتر 100 درصد(در همه کوششها) بازخورد دریافت کرده بودند.
بر طبق نظر اشميت وقتي در هر كوشش به شاگرد بازخورد داده شود، او هدايت ميشود تا حركتش را به طور صحيح انجام دهد، اما این تواتر 100 درصد باعث میشود كه شاگرد به ویژگیهای انگیزشی یا راهنمایی (هدایت) آن وابسته شود. این حالت در طول تمرین اجرا را بهبود میبخشد اما در آزمون یادداری بدون بازخورد یادگیری را مختل میکند. كاهش تواتر نسبي بازخورد، باعث از بین رفتن آثار وابستگي آور بازخورد میشود. 
شیوه های کاهش تواتر بازخورد 
بازخورد حذفی. بازخورد حذف شده[footnoteRef:41] یکی از روش ارائه بازخورد است كه در آن تواتر نسبي بازخورد در ابتداي يادگيري زياد و سپس كم ميشود. در ابتداي يادگيري تواتر نسبي بازخورد زياد است تا حركت به سمت الگوي هدف هدايت شود و وقتي حركت به الگوي هدف نزديك شد، مربي براي جلوگيري از وابستگي به بازخورد، تواتر نسبي آن را كاهش ميدهد. اين موضوع از اين اصل كه كاهش تواتر نسبي بازخورد، يادگيري را افزايش ميدهد. حمايت ميكند. در استفاده از بازخورد حذفی، مربيان ميتوانند برنامه ريزي بازخورد را طوري تغيير دهند كه سطح كارايي هر يادگيرنده با مقدار پيشرفت آنها مطابق باشد. [41:  Faded feedback] 

بازخورد دامنهاي. يكي دیگر از روش هاي جلوگيري از آثار وابستگي آور بازخورد، بازخورد دامنهاي[footnoteRef:42] است. در بازخورد دامنهاي، بازخورد زمانی ارائه ميشود كه عملكرد (خطا) فرد از يك دامنه مشخص (قابل قبول) فراتر برود. مزیت بازخورد دامنهای در این است که: در ابتداي يادگيري معمولاً بیشتر حركات خارج از دامنه قابل قبول انجام ميشود، بنابراين مربي مكرراً بازخورد ميدهد. اما با افزايش مهارت، حركت بيشتر در داخل دامنه قابل قبول انجام ميشود، بنابراين ارائه بازخورد به تدريج کاهش مییابد. همچنین در حركاتي كه در محدوده قابل قبول انجام ميشوند، يادگيرنده بدون بازخورد هم تقويت ميشود، زيرا ميداند حركاتش نسبتاً خوب هستند. [42:  Bandwith feedback] 

بازخورد خلاصه. این روش کاهش تواتر بازخورد، شامل کاهش بازخورد در برخی کوششهای تمرینی است که در انتهای یک دسته کوشش بازخورد مربوط به آنها به فراگیرنده ارائه میشود. به این نوع بازخورد بازخورد خلاصه[footnoteRef:43] گفته میشود. در بازخورد خلاصه فراگیرنده چند کوشش تمرینی را بدون بازخورد انجام میدهد و در انتهای آخرین کوشش بازخورد دریافت میکند. تعداد کوششهای تمرینی برای خلاصه کردن بازخورد بستگی به نوع و پیچیدگی تکلیف دارد. [43:  Summary feedback] 

بازخورد میانگین. این نوع کاهش تواتر بازخورد مشابهت بسیاری به بازخورد خلاصه دارد و گاهی جزیی از بازخورد خلاصه قلمداد میشود. در بازخورد میانگین[footnoteRef:44] علاوه بر ارائه اطلاعاتی در مورد کوششهای بدون بازخورد، در پایان کار اطلاعاتی به صورت یک نمره میانگین از اجرا پس از چند کوشش به فرد داده میشود.  [44:  Average feedback] 

بازخورد خود تنظیم. در بازخورد خود تنظیم[footnoteRef:45]، خود شاگرد است که تصمیم میگیرد در طول یک تعداد کوشش چه موقع بازخورد بگیرد. تواتر بازخورد بر اساس درخواست شاگرد سودمند است. زيرا در اين روش شاگرد به طرز فعالي در تعيين ويژگيهاي تمرين مشاركت دارد و از طرفي راهبرد درخواستي، او را به طرز فعالتري در فرآيندهاي يادگيري درگير ميكند. [45:  Self-regulating feedback] 
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علاوه بر نوع و مقدار بازخورد فواصل زماني بازخورد نيز بر يادگيري مهارت اثر ميگذارد اشميت (1998) سه فاصله زماني را در ارائه بازخورد در نظر ميگيرد. فاصله بين انجام يك عمل تا ارائه بازخورد را فاصله تأخير بازخورد[footnoteRef:46] ميگويند. در حالي كه فاصله بين ارائه بازخورد تا شروع كوشش بعدي را فاصله تأخير پس از بازخورد[footnoteRef:47] ميگويند. جمع اين دو تأخير، يعني فاصله تاخیر و فاصله پس از تاخیر را فاصله بين كوششي[footnoteRef:48] مينامند.  [46:  Feedback delay]  [47:  Past feedback delay]  [48:  Intertribal internal] 
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)شكل7-2. فاصلههای زمان بندی ارائه بازخورد را نشان میدهد.
فاصله تأخير بازخورد. تحقيقات نشان ميدهند افزايش فاصله تأخير آگاهي از نتيجه باعث تسهيل در يادگيري ميشود. يعني وقتي پاسخ داده شد، يك دوره قابل ملاحضهاي بايد سپري شود و بعد بازخورد ارائه گردد. بايستي در نظر گرفت اين زمان فرصت مناسبي است تا يادگيرنده در مورد پاسخ خود فكر كند و احتمالاً خطاي خود را به صورت ذهني تخمين بزند. پس بازخورد نبايد آنقدر زود ارائه شود كه فراگير براي پردازش حركت فرصت كافي نداشته باشد. بلكه بايد زمان كافي وجود داشته باشد تا فرد به تحليل بازخورد دروني تكليف بپردازد.
فاصله تأخير پس از بازخورد. زمان بين ارائه بازخورد تا پاسخ حركتي بعدي را فاصله تأخير پس از بازخورد ميگويند. اين دوره نبايد آنقدر كوتاه باشد كه يادگيرنده فرصتي براي تفكر در مورد حركت قبلي را نداشته باشد. بلكه يادگيرنده در اين فاصله بايد بازخورد را پردازش كند و براي پاسخ بعدي از آن استفاده نمايد. در اين مرحله، زمان نقشه ريزي (طرح ريزي) است و فرد نقشهاي براي حركت بعدي طرح ميكند. بر طبق نظر توماس كودكان زير 11 سال نسبت به افراد بزرگتر به زمان بيشتري براي پردازش اطلاعات بازخوردي نياز دارند. توماس فهميد كودكان بين سنين 7 تا 11 سال ممكن است براي پردازش اطلاعات و آمادگي براي پاسخ بعدي به زماني در حدود 10 تا 15 ثانيه نياز داشته باشند.
