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 ٗازگ٘طٕ حطکتٖ:

 قَز.  هدوَػِ إ اظ فطآٌٗسّإ ّوطاُ تا توطٗي ٗا تدطتِ اؾت کِ تِ تغ٘٘طات ًؿثتاً پاٗساض زض قاتل٘ت اخطإ هاّطاًِ هٌدط هٖ

 قَز. ٖ ٗازگ٘طٕ تقطٗثاً تِ نَضت هساٍم اًدام ه

 طإ هْاضت تِ ذَزٕ ذَز، ٗازگ٘طٕ ً٘ؿت تلکِ ًكاى زٌّسٓ ٍقَع ٗازگ٘طٕ اؾت. تْثَز ػولکطز ٍ اخ 

 خٌثِ ّإ هْن تؼطٗف  ٗازگ٘طٕ حطکتٖ :   

 ( ٗازگ٘طٕ تط اثط توطٗي ٗا تدطتِ تسؾت هٖ آٗس.1

 ( ٗازگ٘طٕ هؿتق٘واً قاتل هكاّسُ ً٘ؿت ٍلٖ ًتاٗح آى قاتل هكاّسُ اؾت.2

 زّس. ٗازگ٘طٕ زض توام ؾغَح زؾتگاُ ػهثٖ هطکعٕ ضخ هٖ

 الف( افعاٗف اؾتفازُ اظ فطآٌٗسّا ذَزکاض زض تحل٘ل الگَّإ حؿٖ )قٌاؾاٖٗ هحطک(.

 قَُ٘ ّإ اًتراب پاؾد )گعٌٗف پاؾد( ٍ هؼلَم کطزى آهاضُ ّا )تطًاهِ ضٗعٕ پاؾد(. ب(  گؿتطـ

 ج( ؾاذتي تطًاهِ ّإ حطکتٖ ٍ فطآٌٗسّإ   ٍاتطاىِ کاض آهس زض ًراع قَکٖ.

  ز( اٗداز هطخغ انلاح زق٘قتط تطإ کوک تِ تؼازل.

تغ٘٘طات ًؿثتاً پاٗساض زض هْاضت ًكاى زٌّسُ ٗازگ٘طٕ اؾت. تطإ اٌٗکِ تغ٘٘ط زض ؾغح اخطا تِ ٗازگ٘طٕ 

  ًؿثت زازُ قَز، تاٗس ًؿثتاً پاٗساض تاقس.

 ٍٗػگٖ ّإ ٗازگ٘طٕ:

 ٖقَز.  ٗازگ٘طٕ اظ توطٗي ٍ تدطتِ ًاقٖ ه 

 .ٗازگ٘طٕ هؿتق٘واً قاتل هكازُ ً٘ؿت 

 ٖقَز.   تغ٘٘طات ًاقٖ اظ ٗازگ٘طٕ، اظ تغ٘٘طات ػولکطز اؾتٌتاج ه 

  ِإ اظ پطزاظقْا زض زؾتگاُ ػهثٖ هطکعٕ اؾت.ٗازگ٘طٕ قاهل هدوَػ 

 .ٗازگ٘طٕ قاتل٘ت اخطإ هاّطاًِ ضا پسٗس هٖ آٍضز 

 تغ٘٘طات ًاقٖ اظ ٗازگ٘طٕ ًؿثتاً پاٗساضًس، هَقتٖ ً٘ؿتٌس.  



 ضٍقْإ ؾٌدف ٗازگ٘طٕ:

          1هٌحٌٖ ّإ اخطا ) 

          2عطح ّإ اًتقال )  

 ( هٌحٌٖ ّإ اخطا:1

 ػوَهٖ تطٗي ضٍـ اضظٗاتٖ  پ٘كطفت ٗازگ٘طٕ زض عَل توطٗي، اؾتفازُ اظ هٌحٌٖ ّإ اخطاؾت.

 

 ٍٗػگٖ ّإ هٌحٌٖ ّإ اخطا: 

 هٌحٌْ٘إ اخطا تطؾ٘ن اخطإ اًفطازٕ ٗا ه٘اًگ٘ي اخطإ گطٍُ زض هقاتل ًَتتْإ توطٗي اؾت

 زاضز.  اٗي هٌحٌْ٘ا هوکي اؾت تا توطٗي ق٘ة افعاٌٗسُ ٗا کاٌّسُ پ٘سا کٌٌس، اٗي تِ قَ٘ٓ اهت٘اظزّٖ تکل٘ف تؿتگٖ

 عثق قاًَى توطٗي، پ٘كطفت زض اتتسا ؾطٗغ ٍ ؾپؽ آّؿتِ اؾت.

 اًَاع هٌحٌٖ ّإ اخطا: 

 ( هٌحٌٖ اخطا تا قتاب هٌفٖ )تطإ هْاضتْإ ؾازُ( 1

 ( هٌحٌٖ تِ نَضت ذغٖ )تطإ هْاضتْإ هتَؾظ( 2

 ( هٌحٌٖ اخطا تا قتاب هثثت )تطإ هْاضتْإ پ٘چ٘سُ( 3

 هطحلِ إ(قکل )تطإ هْاضتْإ چٌس  s( هٌحٌٖ 4

 

 

 

 

 

 

 

تمرين جلسات   

ی
جرا

ا
 

ت
ار

مه
  

1 2 3 4 



  هحسٍزٗت ّإ هٌحٌٖ ّإ اخطا

هٌحٌْ٘إ اخطا، هٌحٌٖ ٗازگ٘طٕ ً٘ؿتٌس، آًْا تِ عطٗقٖ ٗازگ٘طٕ ضا هٖ ؾٌدٌس، هٌحٌْ٘ا تطؾ٘ن ػولکطز زض هقاتل تکطاضّا  (1

 ّؿتٌس.

 زّس. قًَس. اٗي هٌحٌٖ ّا ه٘اًگ٘ي ػولکطز پطاکٌسُ فطاگ٘طًسگاى هرتلف ضا ًكاى هٖ تفاٍتْإ فطزٕ پَق٘سُ هٖ (2

قَز. اقکال هٌحٌْ٘إ اخطا اٗي اؾت کِ افت ٍ ذ٘ع ػولکطز فطز، زض ح٘ي ه٘اًگ٘ي گطفتي   تفاٍتْإ زضٍى فطزٕ پَق٘سُ هٖ (3

  هاًسپَق٘سُ هٖ

 آثاض توطٗي:   

 ( آثاض ًؿثتاً پاٗساض کِ زٍاهٖ عَلاًٖ زاضًس.1

 ضًٍس. اضهَقتٖ کِ تا هطٍض ظهاى ٍ تغ٘٘ط قطاٗظ اظ ت٘ي هٖ( آث2

 ( آثاض هَقتٖ ٍ ًؿثتاً پاٗساضٕ کِ ّوعهاًٌس.3

 ( عطح اًتقال:2

 ضٍـ زٍم ؾٌدف ٗازگ٘طٕ حطکتٖ عطح اًتقال هٖ تاقس. 

زٍ خٌثِ هْن زاضز. اٍل تاٗس فطنت زازُ  ٗک عطح اًتقال هوکي اؾت تاث٘طات ًؿثتاً پاٗساض ٍ هَقت ٗک هتغ٘ط ضا اظ ّن خسا کٌس.  اٗي ضٍـ

حل اٗي اؾت کِ ٗک آظهَى  قًَس. ٗک ضاُ  قَز تا آثاض هَقتٖ هتغ٘ط اظ ت٘ي تطٍز. زٍم  فطاگ٘طًسگاى زض قطاٗظ هؿإٍ آظهاٗف هٖ

  کٌٌس، اًدام قَز. زض ضٍظ تؼس کِ زٍ گطٍُ زض قطاٗغٖ ٗکؿاى توطٗي هٖ« آظهَى ٗاززاضٕ»اًتقال ٗا ٗک 

  قَز . عطح اًتقال تِ قطح ظٗط ذلانِ هٖ

 ظهاى تِ هاّ٘ت ذال آثاض هَقتٖ، هتفاٍت اؾت.ظهاى کافٖ )اؾتطاحت( ضا تطإ تحل٘ل آثاض هَقتٖ زض ًظط تگ٘طٗس. 

 هدسزاً فطاگ٘طًسگاى ضا تا ٗک آظهَى اًتقال آظهاٗف کٌ٘س، آظهَى ضا زض قطاٗظ ٗکؿاى تطإ ّط زٍ گطٍُ تِ ػول آٍضٗس.

 اؾت.« ٗازگ٘طٕ»زٗسُ قَز، ًاقٖ اظ تفاٍت زض قاتل٘ت ًؿثتاً پاٗساض اخطا ٗا تِ ظتاى زٗگط ًاقٖ اظ ّط تفاٍتٖ کِ زض اٗي آظهَى اًتقال 

ت فطآگ٘طًسگاى آقکاض فقظ اظ عطٗق ًَػٖ آظهَى اًتقال ٗا ٗاززاضٕ اؾت کِ، پؽ اظ تحل٘ل ّطگًَِ اثط هَقتٖ ؾغح ٍاقؼٖ پ٘كطف

زّٖ تِ اخطإ اٍ زض پاٗاى ٗک خلؿِ توطٗي  قَز،  پؽ ًوطُ  ّاٗف زازُ هٖٗک فطاگ٘طًسُ زض فؼال٘تٖ تطاؾاؼ آهَذتُِ قَز. اگط ًوط  هٖ

قَز. تْتط اٗي اؾت کِ پ٘كطفت فطاگ٘طًسُ ضا تطاؾاؼ ٗک  آظهَى   ًاترطزاًِ اؾت ظٗطا  ؾغح ٗازگ٘طٕ تا آثاض هَقتٖ توطٌٖٗ پَقاًسُ هٖ

 قَز اضظق٘اتٖ کطز.    ٗاز زاضٕ کِ تا تأذ٘ط اًدام هٖ

 فانلٔ ظهاى آظهَى تا توطٗي آًقسض عَلاًٖ تاقس کِ زض آى فانلِ، آثاض هَقتٖ توطٗي ًاپسٗس قًَس. 



 ٗازگ٘طٕ تاٗس زض قطاٗغٖ اضظق٘اتٖ قَز کِ ظهاى کافٖ اظ توطٗي گصقتِ تاقس ٍ آظهَزًٖ ترَتٖ اؾتطاحت کطزُ تاقس.

 کاضتطزّا 

 پ٘كطفت ٗازگ٘طٕ ّط ًفط ضا تا اؾتفازُ اظ آظهَى اًتقال ٗا ٗا زاضٕ اضظق٘اتٖ کٌ٘س.  -1

 ظ اؾتطاحت اًدام گ٘طز. اٗي آظهَى تاٗس ًؿثتاً اظ هطحلِ توطٗي خسا تاقس ٍ پؽ ا -2

آثاض هَقتٖ هوکي اؾت تِ اخطا ت٘فعاٌٗس ٗا اظ آى تکاٌّس، تٌاتطاٗي آهازُ تاق٘س کِ زض ٗک آظهَى ٗاز زاضٕ، ظهاًٖ کِ اٗي آثاض  -3

 طا تاق٘س. ًاپسٗس هٖ قًَس، قاّس افعاٗف ٗا کاّف زض اخ

  اًتقال ٗازگ٘طٕ

ِ کاضتطز ٗازگ٘طٕ کؿة قسُ زض ٗک تکل٘ف ٗا ٍضؼ٘ت اخطإ تکل٘فٖ زٗگط هطتَط اؾت کِ هؼوَلاً تِ ًام تکل٘ف هلاک اًتقال ٗازگ٘طٕ ت

 قَز؛ذَاًسُ هٖ

 ًقف اًتقال زض ٗازگ٘طٕ هْاضت: 

ّط ظهاى کِ فطاگ٘طًسُ، تکل٘فٖ ضا توطٗي کٌس تا اٗي اه٘س کِ ٗازگ٘طٕ تِ زؾت آهسُ زض اخطإ قکل زٗگطٕ اظ آى تکل٘ف هَثط تاقس، 

 ضا هسًظط قطاض زازُ اؾت. « اًتقال»

 اًتقال اظ توطٗي تِ هْاضت هلاک تاٗس اؾاؼ کاض تاقس.

توطٗي خعء تاٗس تِ کل هْاضت  کٌس ً٘ع هغطح اؾت؛اًتقال  ّوچٌ٘ي زض ظهاًٖ کِ هؼلن هْاضت ضا تطإ آؾاى کطزى توطٗي، تؼسٗل هٖ

 هٌتقل قَز. 

 قَز.   اًتقال تِ هقساض ٗازگ٘طٕ تکل٘ف هلاک کِ تط اثط توطٗي کطزى ٗک تکل٘ف زٗگط تِ زؾت آهسُ اؾت، هطتَط هٖ

 ٗک تکل٘ف زٗگط ترو٘ي ظز؛ اًتقال ضا هٖ تَاى تِ ػٌَاى افعاٗف ٗا کاّف تثحط زض ٗک تکل٘ف، زض ًت٘دِ توطٗي ٗا تدطتِ زض

 

 

 

 

قَز. اٗي   ّإ هكاتِ زً٘إ ٍاقؼٖ هٌتقل هٖإ اؾت کِ توطٗي زض آى زاهٌِ تِ ظهٌِ٘زاهٌِاًتقال هْوتطٗي ضاُ ترو٘ي ٗازگ٘طٕ اؾت؛  

کِ زض آى ّسف ٗازگ٘طٕ تکل٘فٖ ًؿثتاً هكاتِ تا تکل٘ف توطٌٖٗ اؾت. اًتقال زٍض گاّٖ اٍقات هطت٘اى پسٗسُ تِ اًتقال ًعزٗک هؼطف اؾت 

تط زض زاهٌِ ٍؾ٘ؼٖ اظ هْاضتْا تطت٘ت کٌٌس کِ فقظ تؼساز اًسکٖ اظ اٗي هْاضتْا ذَاٌّس فطاگ٘طًسگاى ضا تطإ پ٘كطفت قاتل٘تْإ ػوَهٖهٖ

اًس. اٗي پسٗسُ تِ اًتقا ل زٍض هؼطٍف اؾت ظٗطا ّسف اؾاؾٖ تا ظهٌِ٘ انلٖ توطٗي تؿ٘اض هتفاٍت اؾت.  زض هَقؼ٘تْإ توطٌٖٗ تدطتِ قسُ

  تَاى آثاض پاٗساض ٗازگ٘طٕ  ضا اظ ّن خسا کطز.تا اؾتفازُ اظ آظهًَْإ اًتقال ٗا ٗاززاضٕ هٖ

 انتقال انواع

 مثبت.1

 منفي.2

 صفر .3

 دور

 نزديك 



 فهل ّكتن

 آهازُ ؾاظٕ ٍ ضاّثطز ّإ عطح ضٗعٕ توطٗي

 هطاحل ٗازگ٘طٕ

 هطاحل ٗازگ٘طٕ اظ زٗسگاُ ف٘تعٍ پَؾٌط            

 قٌاذتٖ  -( هطحلٔ کلاه1ٖ                    

 (هطحلِ حطکت2ٖ                    

  ( هطحلِ ذَزکاض3ٕ                    

 

زّس اٍل٘ي هكکلٖ کِ إ فطاگ٘طًسُ کاهلاً تاظُ اؾت ّواى عَض کِ ًام اٗي هطحلِ ًكاى هٖ، تکل٘ف تطقٌاذتٖ -( هطحلٔ کلاهٖ 1

قٌاذتٖ اؾت کِ زض آى ؾؤالات زضتاضٓ  قٌاؾاٖٗ ّسف، اضظق٘اتٖ اخطا، چِ تکٌ٘ن ٍ  -هطحلٔ کلاهٖ قَز، زض  فطاگ٘طًسُ تا آى هَاخِ هٖ

ّا، ًواٗكْا، چِ ًکٌ٘ن، ػول ضا چِ ظهاًٖ آًدام  زّ٘ن چگًَِ تاٗؿت٘ن، چگًَِ ٍؾ٘لِ ضا زض زؾت تگ٘طٗن،تِ چِ ًگاُ کٌ٘ن  زؾتَاػول

  هف٘سًس. اؾتفازُ اظ ٍؾاٗل ؾوؼٖ ٍ تهطٕ زض اٗي هطحلِ تؿ٘اض

اضت هٌتقل کٌس؛ ٗکٖ اظ اّساف  آهَظـ اٗي اؾت کِ فطاگ٘طًسُ ضا ٍازاض کطز تا اعلاػات ضا اظ ٗازگ٘طْٗإ قثلٖ تِ ؾغَح آغاظٗي هْ

کٌٌس. اٗي  کٌٌس .  زض عَل اًدام ػول  ذَز ضا تِ عَض کلاهٖ ّساٗت هٖتطذٖ اظ  فطاگ٘طًسگاى زض اٗي هطحلِ تا ذَز تؿ٘اض نحثت هٖ

کٌس  کاض تِ تَخِ تؿ٘اضٕ ً٘اظهٌس اؾت ٍ اظ پطزاظـ اػوال ّوعهاى هاًٌس ضاّثطزّإ تاظٕ ٍ ػٌانط تكک٘ل زٌّسٓ قکل آى خلَگ٘طٕ هٖ

 اٗي فؼال٘ت کلاهٖ زض هطحلٔ اتتساٖٗ هؤثط اؾت. ٍلٖ تؼسّا تاٗس آى ضا تطک کطز.

 

  ( هطحلِ حطکتٖ:2

 قَز.  زضاٗي هطحلِ توطکع تط ؾاظهاًسّٖ الگَّإ حطکتٖ کِ تطإ اٗداز حطکت هؤثطًس. هؼغَف هٖ

 قَز.  تاظذَضز زض اٗي هطحلِ هؤثط اؾت. ًاّوؿاًٖ زض حطکات زض اٗي هطحلِ هكاّسُ هٖ

قَز.   ٗاتس ٍ حطکت تِ آّؿتگٖ ٗکٌَاذت ٍ ٗکسؾت هٖزض حطکت تتسضٗح افعاٗف هٖقَز. ٗکپاضچگٖ  ذَزگفتاضٕ زض اٗي هطحلِ کن هٖ

ّإ هؤثط تطإ ظهاًثٌسٕ  زّس ٍ اخطا کٌٌسُ ًظاهْإ هح٘غٖ ضا تِ ػٌَاى ًكاًِافعاٗف کاضآٖٗ حطکت، ّعٌٗٔ اًطغٕ ضا کاّف هٖ

  کٌس. حطکت کكف هٖ

 

 



  ( هطحلِ ذَزکاض3ٕ

ٍ ً٘اظٕ تِ تَخِ ًساضز زض اٌٗدا، تطًاهِ  قَز، کِ قاهل اػوال غ٘طاضازٕ اؾت  فطاگ٘طًسُ پؽ اظ توطٗي ظٗاز ٍاضز هطحلٔ ذَزکاضٕ هٖ

 کٌٌس، اًس ٍ حطکت ضا تطإ ظهاًٖ ًؿثتاً عَلاًٖ کٌتطل هّٖإ حطکتٖ ترَتٖ تکاهل ٗافتِ

ٗاتس، کاّف ً٘اظتِ تَخِ تِ  فطز آظازٕ ت٘كتطٕ تطإ اخطإ زض اٗي هطحلِ، ذَزکاضٕ زض تحل٘ل حؿٖ الگَّإ   هح٘غٖ   افعاٗف هٖ

ضٍز ٍ اگط قرم هاّطاًِ اخطإ ذَز ضا تدعِٗ ٍ ػضلات اظ ت٘ي هٖزّس. ػول ذَزگفتاضٕ زضتاضٓ اػوال تط فؼال٘تْإ قٌاذتٖ هٖػالٖ

  قَز.  تٌ٘س پ٘كطفت اخطا آّؿتِ هٖتحل٘ل کٌس، اخطا لغوِ هٖ

اًس حطکات، ًاق٘اًِ ٍ پطاکٌسُآهَظز کِ اّساف چِ ّؿتٌس چِ تاٗس اًدام زّس، پ٘كطفت ؾطٗغ اؾت. هطحلٔ کلاهٖ قٌاذتٖ  فطاگ٘طًسُ هٖ

 قًَس ٍ ً٘اظ تِ تَخِ تؿ٘اضظٗاز اؾت.  گ٘طٕ ٍ ذَز گفتاضٕ اًدام هّٖإ قثلٖ، فطآٌٗسّإ تهو٘نتطاؾاؼ آهَذتِ

  ٗاتس پ٘كطفت زض اخطا اًسکٖ اظ هطحلٔ قثل کوتط اؾت.ٗاتس  ذَزگفتاضٕ کاّف هٖ تٌٖ٘ ٍ ظهاًثٌسٕ تْثَز هٖهطحلٔ حطکتٖ: پ٘ف

 هطحلِ ذَزکاضٕ: فطاگ٘طًسُ تؿ٘اض هتثحطقسُ اؾت ٍ ً٘اظ تِ تَج تؿ٘اض کن قسُ اؾت.

قَز، پ٘كطفت زض اخطا تِ آّؿتگٖ ازاهِ  ّإ ضاّثطزٕ ٍ ضٍقْإ اخطا تأک٘س هٖاًس. تط خٌثِتحل٘لْإ حؿٖ ذَزکاض قسُ حطکات ٍ

 ٗاتس. هٖ

  ضٍقْإ اٗداز اًگ٘عـ

 ( هؼطفٖ هْاضت1                

  ( ّسف گع2ٌٖٗ                

چگًَگٖ اًدام آى اؾت تِ  پؽ اظ آهَظقْإ اًگ٘عقٖ اٍل٘ي قسم اٗي اؾت کِ ٗک تهَٗط کلٖ اظ هْاضت ضا کِ قاهل اضائِ تکل٘ف:

 اٗي تهَٗط کلٖ زؾتَضالؼولْا، الگَؾاظْٗا، ًواٗكْاؾت.فطاگ٘طًسُ اضائِ زاز. 

ٗداز اً٘گعـ اؾتفازُ کٌ٘س؛ ظٗطا قاگطزاى ظهاًٖ کِ تطإ ضؾ٘سى تِ ّسف ذَز هتؼْس تاقٌس، ت٘كتط تلاـ هٖ کٌٌس  اظّسف گعٌٖٗ تطإ ا

زاضتط کٌ٘س ٍ تِ اٗي تطت٘ة اًتقال هْاضت ضا افعاٗف ّإ قثلٖ فطاگ٘طًسگاى هؼٌٖکِ هْاضتْا ضا اظ عطٗق هطتَط کطزى آًْا تِ آهَذتِ

 زّ٘س. 

  ضؾاً٘س.توطٗي ت٘اى کٌ٘س، فطاهَقٖ ضا تِ حساقل هٖ ِاگطآهَظقْإ هقسهاتٖ ضا زض زقاٗق اٍل ٍ تَض٘حات زق٘قتط ضا زض ازاه

  کاضتطزّا

 ٍلٖ تِ قطعٖ کِ ؾازُ تاقس.  آهَظقْإ کلاهٖ زض هطحلٔ اٍل٘ٔ ٗازگ٘طٕ هف٘س -1

آهَظقْإ کلاهٖ ضا زض ؾطتاؾط توطٗي تِ عَض پطاکٌسُ تِ کاض تثطٗس. اتتسا تط ًکات اؾاؾٖ ٍ تؼساً تِ ًکاتٖ کِ کوتط اّو٘ت زاضًس  -2

  تپطزاظٗس.



 انَلٖ تٌ٘ازٕ توطٗي

ت. هطت٘اى ٌّگام ّساٗت کطزى ٍ زؾتَضالؼول زازى تِ قاگطزاى زض ح٘ي توطٗي، هکطضاً تسْٖٗ اؾت کِ هْوتطٗي ػاهل ٗازگ٘طٕ توطٗي اؾ

 آًْاض ا زض ّط تلاـ ، تكَٗق هٖ کٌٌس تْتطٗي اخطإ ذَز ضا ػطضِ کٌٌس. اٗي پسٗسُ زٍ ّسف زاضز.

 اخطإ ّط چِ تْتط (1

 ٗازگ٘طٕ ّط چِ ت٘كتط  (2

  

 

 

 

 

 

 

  آظهَى زاضإ فَاٗس ظٗط اؾت: ِکطزى ٗک خلؿِ کلاؼ تِ هطحلِ توطٗي ٍ هطحلتقؿ٘ن 

 کٌس.سٗگط خسا هٖاّساف هتضاز توطٗي ٍ اخطا ضا اظ ٗک

 تَاًٌس ضٍقْإ  هرتلف حطکت ضا  تسٍى ًگطاًٖ زضتاضٓ اخطا اهتحاى کٌٌس، هؤثطتط اؾت.هطاحل توطٗي تِ  زل٘ل اٌٗکِ فطاگ٘طًسگاى هٖ

 هطاحل ذَزآظهاٖٗ اًگ٘عاًٌسُ اؾت 

 کٌسآٍضز کِ خصات٘ت کلاؼ ضا تطإ فطاٗگطًسُ حفظ هٖتٌسٕ ٗک خلؿِ کلاؼ تِ فؼال٘تْإ هرتلف ظًگ تفطٗحٖ تِ ٍخَز هٖتقؿ٘ن

 قَز.   هْوتطٗي ّسف زض فٌَى ضاٌّواٖٗ اٗي اؾت کِ اٗي اعوٌ٘اى تِ ٍخَز آٗس کِ اگَٕ هٌاؾة حطکت اضائِ هٖ

  ظهاًٖ ضاٌّواٖٗ هف٘س ذَاّس تَز کِ زض عَل توطٗي اًدام قَز.

 ًکاتٖ زض ذهَل ضاٌّواٖٗ

 ضاٌّواٖٗ ٗک هتغ٘ط اخطاٖٗ اؾت. ضاٌّواٖٗ، ظهاًٖ کِ زض توطٗي  تِ کاض ضٍز تؿ٘اض قَٕ ٍ هؤثط اؾت، تٌاتطاٗي

زض آظهَى ٗاززاضٕ کِ ضاٌّواٖٗ زض آًْا حصف قسُ اؾت، قاگطزاىِ ضاٌّواٖٗ قسُ، هؿإٍ ٗا تستط اظ قاگطزاى ضاٌّواٖٗ 

 کٌٌس.ًكسُ ػول هٖ

  هدف خودآزمون  هدف تمرين

   الگوی حرکت تغيير

  برای الگوی حرکتی بهينهجستجو 

  بر اجرای انفرادی هر حرکت تاکيد

 کردن الگوی حرکت پایدار

 بهترین الگوی حرکتیاستفاده 

  بر اجرای کلی مهارت تاکید
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کٌس، فطاگ٘طًسُ هاٗل اؾت هثل ٗک ػها تِ آى تکِ٘ کٌس  تٌاتطاٗي ضاٌّواٖٗ هاًغ توطٗي اظ آًدا کِ ضاٌّواٖٗ اخطا ضا تؿ٘اض تؿْ٘ل هٖ

کٌس اها هؼ٘اض قَز ذَب ػول هٖ  ُ تا ظهاًٖ کِ ضاٌّواٖٗ هٖکطزى تط هثٌإ پطزاظـ اخعإ حطکت اؾت. هكکل اٗي اؾت کِ فطاگ٘طًس

 اٌّواٖٗ ٍخَز ًساضز.اضق٘اتٖ، اخطإ  هْاضت زض تاظٕ ٗا هؿاتقٔ تؼسٕ اؾت کِ زض آى ض

  قطاٗظ ضاٌّواٖٗ:

حصف  قًَس، فطآٌٗسّإ ضاٌّواٖٗ هوکي اؾت هف٘س تاقٌس.ظهاى  ( زض توطٌٗات اٍلِ٘ کِ زض آى پاِٗ ّإ اتتساٖٗ هْاضت کاهل ه1ٖ

 ضاٌّواٖٗ ٍقتٖ اؾت کِ فطاگ٘طًسُ هْاضت ضا تِ عَض هؿتقل آغاظ کٌس. 

  ( هَقؼ٘تْإ ذغطًاک ٗک اؾتثٌإ زٗگط اؾت کِ تاٗس قرم ضاٌّواٖٗ قَز.2

  کاضتطزّا:

 هطاحل اٍلِ٘ ٗازگ٘طٕ اظ ضاٌّواٖٗ کلاهٖ ٍ تسًٖ اؾتفازُ کٌ٘س.  -1

 تِ هحض اٌٗکِ قاگطز تَاًاٖٗ اًدام حطکت ضاتِ عَضهؿتقل پ٘سا کطز، ضاٌّواٖٗ ضا قغغ کٌ٘س.  -2

 تطإ خلَگ٘طٕ اظ آؾ٘ثْإ تسًٖ زض تکال٘ف ذغطًاک، اظ ضاٌّواٖٗ اؾتفازُ کٌ٘س. -3

  تطإ کاّف تطؼ فطاگ٘طًسُ اظ آؾ٘ة، اظ فطآٌٗسّإ ضاٌّواٖٗ اؾتفازُ کٌ٘س. -4

 توطٗي شٌّٖ 

کٌس، هطاحل آى ضا تِ ًَتت گٌَٗس زضتاضٓ هْاضتٖ کِ زض حال اهَذتي آى اؾت فکط هٖهطٍض شٌّٖ ً٘ع هٖ توطٗي شٌّٖ کِ گاّٖ تِ آى

قَز. آٗا اٗي ضٍـ ٍاقؼاً  زّس ٍ حتٖ تطًسُ هؿاتقات قْطهاًٖ هٖآه٘ع اًدام هٖکٌس حطکات ضا تِ عَض هَفق٘تکٌس ٍ تهَض هٖهطٍض هٖ

 زض ٗازگ٘طٕ هؤثط اؾت؟ اًدام توطٗي شٌّٖ ٍ توطٗي تسًٖ تا ّن تطإ ٗازگ٘طٕ تؿ٘اض هف٘ستط اؾت.

  توطٗي شٌّٖ زض ٗازگ٘طٕ ٍاقؼٖ حطکتٖ هؤثط اؾت.

 توطٗي شٌّٖ چگًَِ تأث٘ط هٖ گصاضز؟ 

تط اثط توطٗي شٌّٖ ٍخَز زاضز ًظط  قسٗوٖ اٗي تَز کِ توطٗي شٌّٖ تاػث تؿْ٘ل ػَاهل  ٗازگ٘طٕ ّإ هتؼسزٕ زض ذهَل ًظطِٗ

تَاًس تِ ًحَُ  إ تعًس، تاظٗکي ت٘ؿثال هٖتَاًس  تهو٘ن تگ٘طز کِ چِ ضطتِ ال تاظٗکي تٌ٘ؽ هٖقَز تطإ هث  ًوازٗي هْاضت هٖ -قٌاذتٖ

  گطفتي تاتَى فکط کٌس.

گَٗس کِ زؾتگاُ حطکتٖ اًقثاضاتٖ ضا زض ػضلات هطتَط تط هٖاٗي ػَاهل قٌاذتٖ زض هطاحل اٍلِ٘ ٗازگطٕ ٍخَز زاضًس ٗک ًظط  قسٗوٖ

 زّس.آٍضز، چَى زؾتگاُ الکتطٍهَ٘گطافٖ آثاضٕ اظ فؼال٘تْإ الکتطٗکٖ ضؼ٘ف زض ح٘ي توطٗي شٌّٖ ضا  ًكاى هٖتِ حطکت پسٗس هٖ

ظًٌسُ هاًٌس تٌف ٍ اضغطاب ضا کٌتطل کٌس.  تَاًس حالات ّ٘داًٖ آؾ٘ةآٍضز ٍ اخطا کٌٌسُ هّٖوچٌ٘ي  توطٗي شٌّٖ اعوٌ٘اى تِ ٍخَز هٖ

کٌس ٍ تِ آًچِ پؽ اظ قکؿت اخطاٗف ضخ قَز اخطا کٌٌسُ تِ آًچِ تاٗس اًدام  زّس توطکع هٖ  آه٘ع تاػث آضاهف هٖتهَض اخطإ هَفق٘ت

 کٌس.ذَاّس زاز فکط ًوٖ



  تِ عَض ذلانِ:

 ّإ هْاضت اؾت.گ٘طٕ زضتاضٓ خٌثٌِاذتٖ، ًوازٗي ٍ تهو٘نتوطٗي شٌّٖ قاهل توطٗي ق

توطٗي شٌّٖ هوکي اؾت فطاگ٘طًسُ ضا قازض ؾاظز تا حطکات ٍ ضاّثطزّإ هوکي ضا هطٍض کٌس ٍ ًتاٗح احتوالٖ زض هَقؼ٘ت ٍاقؼٖ ضا 

 ترو٘ي تعًس.

 توطٗي شٌّٖ هوکي اؾت اًقثاضات ػضلاًٖ ظطٗفٖ تَخَز آٍضز.

 کٌس. توطٗي شٌّٖ هؤثط تٌف ٍ اضغطاب ضا کوتط هٖ

 ضٍز؟توطٗي شٌّٖ چگًَِ تِ کاض هٖ

ٍٕ، تاٗس ٍقاٗغ ضا تطٍقٌٖ ّط چِ تواهتط، حتٖ تا فطاگ٘طًسُ تاٗس زض هح٘غٖ ؾاکت ٍ آضام قطاض گ٘طز ٍ تط تکل٘ف حطکتٖ توطکع کٌس.  

 تاٗس اظ تهَض قکؿت زض اًدام حطکت پطّ٘ع کٌس.ؿْاٖٗ کِ زض ٍاقغ ٍخَز زاضًس، تهَض کٌس. ضًگ، نسا ٍ ؾاٗط ح

هْاضتْاؾت. اًدام توطٗي شٌّٖ زض هطحلٔ اؾتطاحت زض تکال٘فت ذؿتِ کٌٌسُ ٍ عَلاًٖ ٗکٖ اظ  توطٗي شٌّٖ، ضٍـ هؤثطٕ تطإ هطٍض 

 ضٍقْإ اؾتفازُ اؾت.

 توطٗي کلٖ ٍ توطٗي ترف ترف

 تطذٖ اظ هْاضت ّا تؿ٘اض پ٘چ٘سُ اؾت. تطإ آهَظـ تْتط اؾت تکل٘ف ضا تِ ٍاحسّإ هؼٌٖ زاضتطٕ تطإ توطٗي ترف ترف تدعِٗ کطز.

 ّن تکطٗة قًَس تا هْاضت کلٖ تِ زؾت آٗس. ّسف اٗي اؾت کِ تؼساً اٗي ٍاحسّإ توطٗي قسُ تا 

  تفاٍت زض اثط تركٖ توطٗي ترف ترف تِ هاّ٘ت هْاضت تؿتگٖ زاضز.

  إ:هْاضتْإ ظًد٘طُ

 گ٘طز. إ نَضت هّٖا زض هْاضت ظًد٘طُتقال ترفت٘كتطٗي اً

گصاضز. توطٗي ترف ترف ظهاًٖ کِ تركْا زض کل هْاضت ظٗطا زض اٗي هْاضتْا اػوال ٗا ذغاّإ ٗک ترف تط اػوال ترف زٗگط اثط ًوٖ 

قًَس، ت٘كتطٗي اثط ضا زاضز. زض تؿ٘اضٕ اظ هْاضتْإ ظًد٘طُ إ اخطإ ٗک ترف، حطکتٖ ضا کِ ترف   ً٘ع تِ عَض ًؿثتاً هؿتقل توطٗي هٖ

 کٌس. قَز هكرم هٖ  تؼسٕ اًدام هٖ

 ٗاتس.  اگط  کٌف هتقاتل تركْا تط ٗکسٗگط ظٗاز تاقس، اثط تركٖ توطٗي ترف ترف کاّف هٖ

 ٗاتس. ّا تا افعاٗف تؼاهل ت٘ي اخعإ تکل٘ف اثط تركٖ توطٗي ترف ترف کاّف هٖٗکٖ اظ هْوتطٗي هؤلفِ 

 

 



  هاّ٘تْإ هدطز کَتاُ هست:

اگط هاّ٘ت هْاضت، ؾطٗغ ٍ پطتاتٖ تاقس. احتوالاً تِ اٗي ٍاقؼ٘ت هطتَط اؾت کِ اخعإ هْاضتْإ ؾطٗغ تا ٗکسٗگط تِ قست تؼاهل زاضًس ٍ 

 ٗاتس. اٗي حالت ً٘ع اثط تركٖ توطٗي ترف ترف کاّف هٖآى ّن تِ هؼٌإ اًتقال کن اؾت زض 

ٗاتٌس کِ زٗگط قثاّتٖ تِ آًچِ کِ زض ٍقتٖ کِ هْاضتْإ ؾطٗغ تِ اخعاٖٗ اذت٘اضٕ تقؿ٘ن قًَس ٍ خساگاًِ توطٗي گطزًس، آًقسض تغ٘طهٖ

 کٌس . قَز ًساضًس ٍ توطٗي آًْا تِ ٗازگ٘طٕ کل هْاضت کوکٖ ًوٖ  تکل٘ف کلٖ اًدام هٖ

ًاهِ زگ٘ط تطإ کل حطکت تركس؛ ٗک تطًاهِ تطإ تركٖ اظ حطکت ٍ تطزض توطٗي ترف ترف، زٍ تطًاهٔ حطکتٖ خساگاًِ ضا تکاهل هٖ

ّس کِ زٗگط ضتغٖ تِ ظهٌ٘ٔ کلٖ هْاضت خسا کطزى ٍ تغ٘٘ط خعئٖ تركٖ اظ حطکت تطإ توطٗي خساگاًِ آى ترف ضا آًقسض تغ٘٘ط هٖ

  ًرَاّس زاقت.

 توطٗي ترف ترف پ٘كطٍ:

قسضت توطٌٗثرف ترف حتٖ زض اػوال تؿ٘اض ؾطٗغ ً٘ع هف٘س اؾت هثل  ٍقتٖ کِ ػَاهل حطکت تؿ٘اض ٍ فطاگ٘طًسُ تطإ ضزٗف کطزى ٍ تِ 

 قًَس، ٍلٖ تا ٗکسٗگط پًَ٘س  زضآٍضزى آًْا تا هكکل هَاخِ تاقس زض اٗي ضٍـ، تركْإ هتؼسز هْاضت پ٘چ٘سُ تِ تٌْاٖٗ اضائِ هًٖظن 

  گطزًس تا اٌٗکِ زض ًْاٗت تِ نَضت ٗک هْاضت ٗکپاضچِ زضآٌٗس.ذَضزُ، تِ تركْإ تعضگ ٍ تعضگتطٕ تثسٗل هٖ

  انَل توطٗي ترف ترف:

 إ کِ ت٘ي اخعإ آًْا تؼاهلٖ ٍخَز ًساضز، توطٗي ترف ترف ػَاهل هكکل، ضٍـ تؿ٘اض کاضآهسٕ اؾتًد٘طُزض حطکات آّؿتٔ ظ

 تاقس ضٗعٕ قسُ توطٗي ترف ترف تٌسضت هؤثط اؾت ٍ گاّٖ ظٗاًثرف ً٘ع هٖزض حطکات ؾطٗغ تطًاهِ

 اثط تط اؾت. س، توطٗي ترف ترف تّٖط چِ اخعإ حطکت ت٘كتط تا ٗکسٗگط تؼاهل زاقتِ تاقٌ

  قًَس، اؾتفازُ ًکٌ٘س.  ّطگع اظ توطٗي ترف ترف زض هْاضتْإ تؿ٘اض ؾطٗغ کِ تا ٗک تطًاهٔ حطکتٖ کٌتطل هٖ

 ٍ اؾتطاحت ّإ توطٗيضٗعٕ زٍضُتطًاهِ

آٍض تَزُ ٍ تْطٓ ٗازگ٘طٕ ًاچ٘عٕ ّإ عَلاًٖ توطٗي هوکي اؾت تؿ٘اض هلاله٘عاى توطٗي ضٍظاًِ زاضإ حس هكرهٖ اؾت ظٗطا زٍضُ

 زاقتِ تاقٌس.

تَاى هقساضتوطٗي ضٍظاًِ ضا تسٍى کن قسى کاضآٖٗ زض هْاضتْاٖٗ کِ ضاّْإ تؿ٘اضٕ تطإ ترف ترف کطزى توطٗي ٍخَز زاضز هٖ

تطإ  افعاٗف زاز. تطإ ٗازگ٘طٕ هْاضتْإ ػازٕ، توطٗي ًِ چٌساى عَلاًٖ ضٍظاًِ تؿ٘اض هؤثط اؾت. ظٗطا پ٘ف اظ قطٍع توطٗي تؼسٕ

 اؾتطاحت ٍ اضظق٘ثإ ػولکطز افطاز فطنت کافٖ ٍخَز زاضز.

  اًَاع توطٗي:

اًس  ت٘ي توطٌٗات اًثَُ، اؾتطاحت کوٖ ٍخَز زاضز  تٌسٕ قسُزاضکِ تط هثٌإ ه٘عاى توطٗي ٍ اؾتطاحت زؾتِتوطٌٗات اًثَُ، توطٌٗات فانلِ

 .ؾاظززاض اؾتطاحت ت٘كتطٕ ضا ت٘ي هطاحل توطٗي فطاّن هٍٖ زض توطٗي فانلِ



 زاض ت٘كتط اظ توطٌٗات اًثَُ اؾت.هست اؾتطاحت گاّٖ تا هست توطٗي هؿإٍ اؾت اؾتطاحت زض توطٌٗات فانلِ 

س ٍ زض ًَتت تؼسٕ توطٗي ػولکطز ضا زّکاّف هقساض اؾتطاحت ت٘ي ًَتتْإ توطٗي، ظهاى لاظم ضا تطإ اظ ت٘ي تطزى ذؿتگٖ تقل٘ل هٖ 

 کٌس انَل حاکن تط ًؿثت کاض ٍ توطٗي تطإ تکاٗف هدطز ٍ هساٍم هتفاٍت اؾت. تضؼ٘ف هٖ

 تکال٘ف هدطز:

کكس هاًٌس ٗک پطتاب، کَتاُ  کطزى هطحلٔ اؾتطاحت حطکاتٖ اؾت کِ فقظ چٌس زّن ثاًِ٘ عَل هٖ ٍقتٖ تکل٘ف حطکتٖ قاهل اًدام

  کٌس. آًچٌاى کِ تط احطا اثط تگصاضز، تؿ٘اض هكکل اؾت. زض تکال٘ف هدطز کن کطزى ظهاى اؾتطاحت تِ ٗازگ٘طٕ کوک ّن هٖ

 تکال٘ف هساٍم:

آٗس ٍ کاّف اؾتطاحت زض ت٘ي ًَتتْإ توطٗي اثط ت٘كتطٕ زض تاظگكت  زاض زض اٗي تکال٘ف ت٘كتط ذؿتگٖ تِ ٍخَز هٖتوطٗي اًثَُ ٍ فانلِ

  تِ حالت اٍلِ٘ ٍ اخطإ پؽ اظ آى زاضز.

  کاّف اؾتطاحت ت٘ي ًَتتْإ توطٗي، ػوَهاً آثاض ظٗط ضا تِ ّوطاُ زاضز:

 گصاضز حتٖ هوکي اؾت زض ٗازگ٘طٕ اثط هثثتٖ ً٘ع زاقتِ تاقس. تکال٘ف ؾطٗغ ٍ هدطز، تقطٗثاًاثطٕ تط اخطا ٍ ٗازگ٘طٕ ًوٖ

 تط اخطا زاضز اٗي اثط ًاقٖ اظ ذؿتگٖ اؾت.  تکال٘ف زضاظ هست هساٍم، اثط تضؼ٘فٖ تؿ٘اضٕ

  زّس.إ تطإ کاّف ٗازگ٘طٕ ً٘ؿت تلکِ ت٘كتط اخطا ضا تِ )عَض هَقت( تحت تأث٘ط قطاض هٖذؿتگٖ هتغ٘ط تالقَُ

تَاى تِ عَض هؤثط قًَس زض حالت ذؿتگٖ قسٗس ّن هٖ  ّإ هؤثطٕ هٌدط هٖتحق٘قات ًكاى زاز کِ ذؿتگْ٘إ تؿ٘اض ظٗاز ً٘ع تِ ٗازگ٘طٕ

  ٗاز گطفت تکال٘فٖ کِ ًؿثتاً ذغطًاک اؾت )هاًٌس غٗوٌاؾت٘ک(، ذؿتگٖ هكکل آفطٗي اؾت پؽ تاٗس  اؾتطاحت کافٖ تاقس.

 ّإ توطٌٖٗ تا هست ثاتت:زٍضُ

 قَز.  اٗف اؾتطاحت ٌّگام توطٗي، کوٖ تْثَز زض تکل٘فْإ هساٍم اٗداز هٖظهاًٖ کِ عَل هست توطٗي ثاتت اؾت تا افع

 قَز.   زّس  ٍ اٗي ذَز تِ  کاّف  ٗازگ٘طٕ هٌدط هٖ افعاٗف اؾتطاحت، تؼساز کَقكْا ضا کاّف هٖ 

تْا ػوَه٘ت ًساضز هْاضت تالا ضفتي اظ ًطزتاى ٍقتٖ تْتط آهَذتِ قس کِ ظهاى ًؿثت توطٗي تِ اؾتطاحت زض هَضز ٗازگ٘طٕ ّؤ هْاض

 ت٘كتطٕ تِ اؾتطاحت گصاقتِ قس زض حالٖ کِ تْثَز هْاضت تؼازلٖ ٍقتٖ اؾت کِ ت٘كتطٗي ظهاى نطف توطٗي قَز.

 کاضتطزّا:

زض تکل٘ف ّإ هدطز، اؾتطاحت ت٘ي ًَتتْإ توطٗي ضا کاّف زّ٘س زض  تکل٘فْإ پَ٘ؾتِ کِ هؿتلوعم نطف اًطغٕ تؿ٘اض اؾت هست  

  اؾتطاحت ت٘كتطٕ زض ًظط تگ٘طًس تا ذؿتگٖ هٌدط تِ ؾاًحِ ٍ آؾ٘ة ًكَز.اؾتطاحت ت٘ف اظ توطٗي تاقس زض تکل٘فْإ ذغطًاک 

 

 


