
 یادگیری حرکتی
 مهدی آزادان: تهیه کننده



 فصل اول

مقدمه اي بر يادگيري حركتي 
 و اجراي حركتي



 رفتارحرکتی

                               رفتار حرکتی 

 روانشناسی اجتماعی 
 و شخصیت

 روانشناسی
 یادکیری حرکتی ورزش

 رشد و تکامل 
 حرکتی



 مقدمه ای بر یادگیری حرکتی

  بازتاب
در انسان رفتارهای غریزی را بازتاب می گویند. 
  بازتابها یا رفلکس اولین حلقه ارتباط انسان با دنیای خارج

 .است
 هستند که توسط مراکز  یادگرفته نشده ای بازتابها رفتارهای

رفتارهای ارادی  . کنترل می شوند( sub cortical)قشری زیر 
 .باید همیشه قشری باشند



 مقدمه ای بر یادگیری حرکتی

 .بازتابها به دو دسته تقسیم می شوند
برای حیات نیاز می باشند مثل : بازتابهای حیاتی  -الف

 تنفس
 
بعدها الگوهای حرکتی را تشکیل : بازتابهای انتقالی -ب

 .می دهد



 مقدمه ای بر یادگیری حرکتی

 بعد از بازتابها اولین قدم برای یادگیری به وجود می آید که به آن
     conditioned  learning.   می گویندیادگیری شرطی 

 بچه ها یاد می گیرند در  . استیادگیری حرکتی مرحله بعدی
                       motor learning.ماهگی راه بروند15
یادگیری کلامی                        verbal  learning                   

حل مسئله                                      problem solving  

آخرین پله نردبان رشد انسان حل مسئله است که می توانند مسائل  
 .را با ادراک فراتر از حسی پشت سر گذاشته و حل کند



 مقدمه ای بر یادگیری حرکتی

 اهميت يادگيري 
1-  هرموجود زنده ای بنا بر نیاز فطری خود به حفظ و ادامه

 .یادگیری استاین کار، زندگی می کوشد ؛ بهترین وسیله برای 
2-  بدون یادگیری جامعه و بشر فرهنگ و تمدن خود را از

 .دست می دهد
3-یادگیری اساس تربیت و آموزش و پرورش است. 
4-  انسان دنیای رمز و علائم قراردادی را از طریق یادگیری

 .باید یاد بگیرد



 مقدمه ای بر یادگیری حرکتی

 اهميت يادگيري
 ؛ با دیگران  باشیم یاد می گیریم چگونه انسانی خلاصه

 .زندگی کنیم ؛ استدلال کنیم ؛ خوب یا بد کار کنیم
 و عواطف  تعصب ها ؛ محبت ها ؛ سلیقه ها ؛گرایش ها

 .همگی تحت تاثیر یادگیری قرار دارد



 مفاهیم یادگیری

 روانشناسی  : 
 .علمی رفتار و یا حالات ذهنی و روانی را می گویندمطالعه 

 یادگیری: 
نسبتا ثابت و پایداری که در رفتار و خصوصیات  تغییرات 

یادگیرنده بر اثر تجربه ایجاد می شود و حتی ممکن است 
 .این تغییر در رفتار بالقوه شخص نیز بوده باشد



اجرا: 
 .بالفعل را اجرا می گویندرفتار 
یادگیری حرکتی  : 

 اجرا+ یادگیری 
در اثر تجربیات حرکتی به دست را که تغییرات نسبتا ثابتی 

 .حرکتی می گویندمی آید، یادگیری 
 

 مفاهیم یادگیری



 یادگیریمشخصه های تعریف 

به خاطر این است که    :تغییرات نسبتا ثابت  -الف
تغییرات موقتی رفتار را که ناشی از خستگی ؛ استفاده  

از دارو و یا مواد مخدراست را نمی توان جزء یادگیری  
 .دانست

 
به این دلیل است که تنها تغییراتی را در :  تجربه  -ب

رفتارمی توان یادگیری دانست که در اثر تجربه باشد نه  
به عنوان مثال قد افراد با . ناشی از رشد و بلوغ 

 .یادگیری دروس ارتباط ندارد
 



 یادگیریمشخصه های تعریف 

بین اختلاف کنندۀ بیان کلمه این کاربرد :بالقـــوه رفتار  
  یادگیری که داشت انتظار نباید همیشه .است اجرا و یادگیری
 مثلا .شود پدیدار یادگیرنده عملکرد یا رفتار در بلافاصله

  یاد کلاس این در خوبی به را یادگیری تعاریف دانشجویی
  را رفتار در تغییر نباشد فرصتی که زمانی تا اما باشد گرفته
 .ندهد نشان



 



 واژه های مرتبط با مهارتهای حرکتی
 

مهارت -1  

حرکات -2  

اعمال-3  
 



 مهارت

 دارای و است خاصی هدف دارای که کند می دلالت تکلیفی بر واژه این

 :باشد می زیر مشخصات

 (عمل هدف)دارد وجود دستیابی برای هدفی ً:اولا

 .شوند می اجرا ارادی صورت به ً:دوما

 دارد اندام یا بدن حرکت به نیاز تکلیف هدف به دستیابی برای مهارت :سوماً

 مستلزم نظر مورد هدف به آمیز موفقیت دستیابی برای مهارتها ً:چهارما

 .است یادگیری



 گاتري مهارت را به صورتي تعريف كرده است كه مشخصه هاي مهم آن را
به گفته او مهارت قابليتي است كه با اطمينان معين و صرر   . گيرد در بر مي

 . حداقل انرژي يا زمان كاري به نتيجه برسد

حركت ضرورتاً در . چندين مشخصه آنكه كار بايد به هد  مورد نظر برسد -1
محيط به هد  خاصي نمي رسد اجرا كننده مهارت، از حركرت بره ونروان    

 . كند يك وسيله براي رسيدن به هد  استفاده مي



اي بره  ماهر بودن به اين معني است كه اجرا كننده بايد به اطمينان بيشرينه  -2
هد  مورد نظر برسد؛ براي ماهر بودن بايد بتوانيد با اطمينان نسبي مهارت 
 . را نشان دهيد بدون اينكه شانس در آن نقشي ومده و اصلي داشته باشد

 
براي برخري از  . نكته سوم اجراي آن مهارت با صر  حداقل انرژي است -3

مهارتها اين امر هد  اصلي نيست، مانند پرتاپ وزنه كه بايد بره دورتررين   
مسافت پرتاپ شود، اما براي بسياري از مهارتهاي ديگر صررفه جرويي در   
انرژي و به حداقل رسانيدن مصر  آن بسيار مهم اسرت، ماننرد دونرده دو    

. تواند به دويردن ادامره دهرد     ماراتن كه آهنگ دو و تنظيم انرژي خود مي
 . گردد موضع به حداقل رسانيدن انرژي به سازمان و نحوه اجراي كار بر مي



نكته پاياني مهارتهاي حركتي آن است كه اجرا كننده، ايرن ومرل را در    -4
شرود   موقعي كه سروت اجراي مهارت زياد مري . حداقل زمان انجام دهد

ممكن است  دقت حركت كم شود و حركات بيقواره اي به وجود آيد كره  
ولاوه برر ايرن، برا افر اي      . رسد بندرت به نتيجه دلخواه و مورد نظر مي

 سروت، مي ان انرژي مصرفي ني  بالا مي رود؛ 



  :برای اینكه مهارتها به هدفهای تعیین شده خود برسند، موارد زیر ضروری است

بیشینه اطمینان نسبت به اجرای مهارت؛ 
 به کاربردن حداقل انرژی فیزیکی و روانی برای اجرا؛ 
اجرای آن عمل در حداقل زمان 
 
 

 : عوامل سه گانه زیر برای اکثر مهارتها بسیار مهم است
 
ادراك ویژگیهای نسبی محیطی؛ 
 تصمیم گیری درباره نوع اجرا، محل وقوع اجرای آن؛ 

فعالیت عضلانی سازماندار به منظور اجرای حرکات.  



 :  فرایندهای اصلی و زیر بنایی حرکات و اعمال عبارتنداز

ـ فرایندهای حسی یا ادراکی 1  
ـ فرایندهای تصمیم گیری2  
ـ فرایندهای کنترل یا ایجاد حرکت 3  
ـ فرایندهای یادگیری 4  



 

 بررسی فیزیکی روان و شناختی روانشناسی ی رشته در که :ادراکی یا حسی فرایند1.

 .میشود

 .میشود بررسی تجربی و شناختی روانشناسی ی رشته در که :گیری تصمیم فرایند2.

 

 شناسی،زیست شناسی،حرکت عصب ی رشته در که: حرکت ایجاد یا کنترل فرایند3.

 .میشود بررسی فیزیولوژی و بدنی مکانیکی،تربیت شناسی مهندسی،زیست

 

 تربیتی و تجربی روانشناسی و بدنی شناسی،تربیت حرکت در که :یادگیری فرایندهای4.

 .میشود مطالعه و بررسی



 حرکات
واژه ی حرکات ویژگیهای رفتاری یک اندام خاص یا ترکیبی از اندامها را 

 در این مفهوم حرکات، اجزای تشکیل دهنده ی مهارتهاست. نشان می دهد

 اعمال
اعمال پاسخهای هدفداری هستند که از حرکات بدن و یا اندام تشکیل شده 

 .است
 

انواعی از حرکات، عمل یکسانی را انجام می دهند و در نتیجه از این ! نکته

 .طریق به هدف یکسانی می رسند



 روشهای طبقه بندی تک بعدی
 

 اندازه دستگاه عضلانی مورد نیاز -1

 تمایز حرکات -2

 ثبات محیط -3

 (دو بعدی)طبقه بندی جنتایل  -4



 اندازه دستگاه عضلانی مورد نیاز -1

 مهارتهای حرکتی درشت( الف

 مهارتهای حرکتی ظریف( ب

 

 

این طبقه بندی معمولاً در آموزش و پرورش استثنایی، محیطهای توانبخشی، 

 .کاربرد دارد... آزمونهای استعداد صنعتی و نظامی و 

 



 حرکات تمایز -2

 مشخص پایان و شروع نقطه با متمایز حرکت یک) مجرد حرکتی مهارت (الف

 (حرف یک تایپ مثلاً پیوندد می وقوع به

 قرار مجموعه یک در باهم حرکت چندین) ای رشته حرکتی مهارت (ب

 (ای دنده اتومبیل یک انداختن راه مثلاً .می گیرند

 (رانندگی مثلاً .شود می تکرار خاص حرکت یک) مداوم حرکتی مهارت (ج



 مهارتهای مداوم، مجرد و زنجیره ای

    مهارت مجرد كه به طور روشن نقطه شررو  ن  مخر ا ت ر  و
شود پرترا  ارا شروت كررد  ار        در زماني بسيار كوتاه تجرت مي

 .تو 
 مهارت مدتوم كه نغاز و پااا  مخ صي ندترد و رفتار تجرتكننده

  .مدت زاادي جراا  دترد
   در بين دو نقطه قطبي پيو تار ااد شده، مهارتهاي زنجيرره تي قررتر

دترند، گروهي تز مهارتهاي مجردنرد كره زنجيرروتر بره هرل متصر        
شوند تا عم  پيچيده و مخكلتري رت بره   شده، پخ   ر هل تجرت مي

 . وجود نورند



مهارتهاي زنجيره تي به تان دلي  با مهارتهاي مجرد تفاوت دترند كه 
با وجود . شوند در زما  نسبتاً بلندتري تجرت و به اكداگر متص  مي

تاررن هررر ارر  تز تجرر تي ننهررا دترتي نقطرره شرررو  و پااررا  قابرر   
  .تخ يصي ت  



 مهارتهای مداوم   مهارتهای زنجيره ای مهارتهای مجرد

مشخصشروع و پايان  مشخصناشروع و پايان  حركات مجرد و متصل به هم   

 به هدف ( تیر)پرتاپ دارت 
گرفتن   تیراندازی با تفنگ
  توپ در هوا

 چکش زدن روی میخ 
 کارکردن در خط تولید

ستیکناژیمهای  برنامه   

 هدایت و راندن اتومبیل
 شنا کردن 

 تعقیب کردن

 ای و مداوم مهارت مجرد، زنجیره 1-2جدول 



 محیط ثبات -3

 و باشد می پایدار و ثابت محیط مهارت نوع این در) بسته حرکتی مهارت (الف

 روی از فنجان برداشتن مثلاً .شود نمی تغییر دچار مهارت اجرای حین در

 (میز

 در و باشد نمی پایدار و ثابت محیط مهارت نوع این در) باز حرکتی مهارت (ب

 (برقی پله روی بر گذاشتن قدم مثلاً .شود می تغییر دچار مهارت اجرای حین

 

 است؟ مهارتی نوع چه رفتن راه شما نظر به :سؤال



و بسته مهارت های باز   

بندي مهارتها ، دامنه پايداري و ثبات وضعيت محيطي  يك روش براي طبقه
است، مهارت باز، حركتي است كهه در مقعها ااهراي مح محهيش و طهرايش      
محيطي، متغير و غير عابل پيش بيني است؛ مهارت بسته حركتي است كه در 

  .بيني استمقعا ااراي مح محيش و طرايش محيطي ثابت و عابل پيش



تقانهد   در مهارتهاي بسته، ااراكننهد  بهدوح اين هه تحهت  زهار زمهاح باطهد مهي        
تقاضاهاي محيطي و حركتي را از پيش ارزيابي نمقد ، پاسخهاي حركتي خقد را 

  .از عبل سازماح بدهد و بدوح نياز به تغيير دادح، منها را پياد  كند

  مهارتهای بسته

 
 مهارتهای باز

 بينی  محيط تا حدی قابل پيش بينی  محيط غير قابل پيش بينی محيط قابل پيش

 ژامينا تي  
 تيرتندتزي با كما 
ماشين نواسي 

بازي فوتبال 
كختي گرفتن 

تعقيب و دنبال كرد  خرگوش 

رته رفتن روي طناب 
 هدتا  كرد  و رتند  تتومبي  

بازي شطرنج 

بسته -ابعاد مهارت باز 1-1جدول    



 جنتایل دوبعدی بندی طبقه -4

 نمی شامل را مهارتها از بسیاری پیچیدگی بعدی تک رویکرد آنجاییکه از

 .داد پیشنهاد محدودیت این رفع برای را دوبعدی بندی طبقه جنتایل شود

 :بندی طبقه این مهم ویژگی دو

 :عمل نقش (ب                             :محیط شرایط (الف
 بدن انتقال -1                              کننده تنظیم شرایط -1
 شی دستکاری -2                                کوششی بین تغییر -2
 

 



 متفاوت نیازهای براساس باشد می طبقه شانزده شامل که بندی طبقه این

 .است شده مرتب مختلف تمرینی شرایط و اجراکننده

 :است اهمیت حائز درمانگرها برای نظر دو از بندی طبقه این

 تعیین را آنها حرکتی مشکلات از ای دسته بیماران حرکات ارزیابی با -1

 .کنند

 تجویز آنها برای عملی مناسب فعالیت بیماران حرکات به توجه با -2

 .نمایند



 بله: انتقال بدن
 بله: دستکاری شی

 بله: انتقال بدن
 خیر: دستکاری شی

 

 خیر: انتقال بدن
 بله: دستکاری شی

 

 خیر :انتقال بدن
 خیر: دستکاری شی

 

 
 عمل نقش                
 

 
 بافت محیطی

 ثابت :شرایط تنظیم کننده
 بدون تغییر بین کوششی

 با انتقال بدن
 با دستکاری شی

4 

 ثابت :شرایط تنظیم کننده
 بدون تغییر بین کوششی

 با انتقال بدن
 بدون دستکاری شی

3 

 ثابت :شرایط تنظیم کننده
 بدون تغییر بین کوششی

 بدون انتقال بدن
 با دستکاری شی

2 

 ثابت :شرایط تنظیم کننده
 بدون تغییر بین کوششی

 بدون انتقال بدن
 بدون دستکاری شی

1 

 :شرایط تنظیم کننده
 ثابت

 :کوششی تغییر بین
 خیر

 ثابت :شرایط تنظیم کننده
 بدون تغییر بین کوششی

 با انتقال بدن
 با دستکاری شی

8 

 ثابت :شرایط تنظیم کننده
 بدون تغییر بین کوششی

 باانتقال بدن
 بدون دستکاری شی

7 

 ثابت :شرایط تنظیم کننده
 بدون تغییر بین کوششی

 بدون انتقال بدن
 با دستکاری شی

6 

 ثابت :شرایط تنظیم کننده
 بدون تغییر بین کوششی

 بدون انتقال بدن
 بدون دستکاری شی

5 

 :شرایط تنظیم کننده
 ثابت

 :کوششی تغییر بین
 خیر

 ثابت :شرایط تنظیم کننده
 با تغییر بین کوششی

 با انتقال بدن
 با دستکاری شی

12 

 ثابت :شرایط تنظیم کننده
 با تغییر بین کوششی

 با انتقال بدن
 بدون دستکاری شی

11 

 ثابت :شرایط تنظیم کننده
 با تغییر بین کوششی

 بدون انتقال بدن
 با دستکاری شی

10 

 ثابت :شرایط تنظیم کننده
 با تغییر بین کوششی

 بدون انتقال بدن
 بدون دستکاری شی

9 

 :شرایط تنظیم کننده
 ثابت

 :کوششی تغییر بین
 بله

 

  :شرایط تنظیم کننده
 متحرک

 با تغییر بین کوششی
 با انتقال بدن

 با دستکاری شی

16 

  :شرایط تنظیم کننده
 متحرک

 با تغییر بین کوششی
 با انتقال بدن

 بدون دستکاری شی

15 

  :شرایط تنظیم کننده
 متحرک

 با تغییر بین کوششی
 بدون انتقال بدن
 با دستکاری شی

14 

  :شرایط تنظیم کننده
 متحرک

 با تغییر بین کوششی
 بدون انتقال بدن

 بدون دستکاری شی

13 

 :شرایط تنظیم کننده
 متحرك

 :کوششی تغییر بین
 بله

 



 مهارت حرکتی و شناختی

مهارت حركتي، تعيين كننرده تلرلي موفقير  كيفير  تجررتي خرود       
مهارت ت   تدرتك و تصميل گيري دربراره نرو  حركر  تقرابراً     

 دخال  ندترد؛ 

تز طرررد داگررر در ارر  مهررارت شررناختي ماهيرر  و كيفيرر  حركرر   
م الف مهل نيس ، تما تصرميل گيرري در خصرون تنت راب و نرو       

 حرك  بسيار مهل ت  ؛   

مهارت شناختي عمدتاً به تنت اب نو  حرك  وتبسته ت ر ، مهرارت   
حركتي به كيفير  و گگرونگي تجررتي مهرارت تهمير  بيخرتري       

  .دهد مي



 مهارتهای شناختي  مهارتهای حركتي 

 حداقل تصميم گيري
  حداكثر كنترل حركتي

 تا اندازه اي تصميم گيري
  تا اندازه اي كنترل حركتي

 حداكثر تصميم گيري
  حداقل كنترل حركتي

 بازی در پست هافبک
رانندگی در مسابقه 

 اتومبیلرانی
 قایقرانی 

 بازی در شطرنج
 پختن غذا

 مربیگری ورزش
   

 پرش ارتفاع
 پرتاب توپ بیسبال

 
 وزنه برداری 

  شناختی -بعد مهارت حرکتی 1-3جدول 



 باز                  

(         محیط غیرقابل پیش بینی)  

(    محیط تا حدی قابل پیش بینی)  
 

 بسته                

(         محیط قابل پیش بینی )  

 

 

 بازی فوتبال                

               کشتی     

 

 

 راه رفتن روی طناب       

 بازی شطرنج             
 

 

 

 ژیمناستیک               

 تیر اندازی با کمان           

                

 

 

              



مداوم           مهارتهای  

(    شروع و پایان نا مشخص)        

 مهارتهای زنجیره ای        

(   حرکات مجرد و متصل به هم)  

ی مجرد            مهارتها  

(       شروع و پایان مشخص)  

 

 

 شنا کردن               

               تعقیب کردن 

 

 

خط تولید         کار کردن در  

       برنامه های ژیمناستیک 

 

 

 پرتاب دارت             

 تیر اندازی با تفنگ        



 است،نه مهم اجرا میباشد،کدام مشخص نا قبل از حرکت:شناختی مهارتهای1.

 ها مهره حرکت نیست مهم که شطرنج بازی مثل.اجرا چگونگی

 حرکتی چه که است این مهم کند؛بلکه حرکت راست از یا چپ سریع،آرام،از

 .شود انجام

 

 آن کیفیت و اجرا میباشد،چگونگی مشخص قبل از حرکت:حرکتی مهارتهای2.

 فرد و است مشخص ازقبل حرکت که ژیمناستیک های برنامه مثل.است مهم

   .میکند فکر کردن اجرا بهتر به



 

 

 مهارتهای شناختی         

 

 

          

 

 مهارتهای حرکتی         

 

 حداکثر تصمیم گیری       

حرکتی         حداقل کنترل  

 

 تا اندازه ای تصمیم گیری     

 تا اندازه ای کنترل حرکتی    

 

 حداقل تصمیم گیری        

 حدااکثر کنترل حرکتی       

             بازی شطرنج 

 پختن غذا               

 مربیگری ورزش          

 

 

 رانندگی در مسابقه اتومبیل رانی 

 قایق رانی              

        

 

 

 پرش ارتفاع                

 وزنه برداری               

          


