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سخن ناشر
 

  

 «ن والقلم و ما یسطرون»

 کلمه نزد خدا بود و خدا آن را با قلم بر ما نازل کرد.

به پاس تشکر از چنین موهبت الهی، موسسه ماهان درصدد برآمده است تا در راستای انتقال دانش و مفاهیم با کمک اساتید 

رای شما داوطلبان ادامه تحصیل در مقطع کارشناسی ارشد، گام موثری بردارد. امید مجرب و مجموعه کتب آموزشی خود ب

 های بلند فردای شما باشد.  گذار گام های خدمتگزاران شما در این موسسه پایه است تلاش

اند.  دهمنظور استفاده داوطلبان کنکور کارشناسی ارشد سراسری و آزاد تالیف ش های کمک آموزشی ماهان به مجموعه کتاب

های متعدد در   گیری از تجربه اساتید بزرگ و کتب معتبر داوطلبان را از مطالعه کتاب ایم با بهره ها سعی کرده در این کتاب

 نیاز کنیم.  هر درس بی

 باشد. صورت ذیل می دیگر تالیفات ماهان برای سایر دانشجویان به

مرحله آزمون تالیفی  3سال اخیر به همراه  5اسی ارشد مرحله کنکور کارشن 5شامل  آزمون:  8های  مجموعه کتاب●

ها با  باشد که برای آشنایی با نمونه سوالات کنکور طراحی شده است. این مجموعه کتاب ماهان همراه با پاسخ تشریحی می

ی درسی در ریز بندی مباحث در هریک از دروس، اطلاعات مناسبی جهت برنامه ساله اخیر کنکور و بودجه 3توجه به تحلیل 

 دهد. اختیار دانشجو قرار می

باشد که برای  های مختلف کنکور کارشناسی ارشد می شامل کلیه نکات کاربردی در گرایش های کوچک: مجموعه کتاب●

 باشد. ماهه آخر قبل از کنکور مفید می 2بندی مباحث در  دانشجویان جهت جمع

روزرسانی تالیفات ماهان  ترم خانواده بزرگ ماهان که در تولید و بهوسیله از مجموعه اساتید، مولفان و همکاران مح بدین

 نماییم.  اند، صمیمانه تقدیر و تشکر می موثری داشته نقش 

توانند هرگونه انتقاد و پیشنهاد درخصوص تالیفات ماهان را از طریق سایت ماهان به آدرس  دانشجویان عزیز و اساتید محترم می

mahan.ac.ir ان بگذارند.با ما در می 

 

 موسسه آموزش عالی آزاد ماهان
 



مؤلف  سخن 
 

 

مه تحصیل و از رقابتی که بین داوطلبان کنکور کارشناسی ارشد وجود دارد و همچنین علاقه و اشتیاق وافر جوانان به ادا با توجه به

های برتری بوده و برای داوطلبان عزیز  نبود مراجع مفید علمی و نیاز به ارائه مجموعه کاملی که دارای ویژگی طرفی کمبود و گاهی

 د.وگردآوری و تألیف ش ،حاضر برای آمادگی داوطلبان کنکور کارشناسی ارشدکتاب  لازم شد،مفید واقع شود

کند، نحوه تألیف این کتاب است. این کتاب  می های موجود در بازار متمایز هایی که این کتاب را از سایر کتاب یکی از ویژگی

بخش تشکیل گردیده است.  3از  های آموزش عالی تألیف شده و هر فصل که مطابق سرفصل استها فصلسری  متشکل از یک

بندی شده موضوعی کنکورهای سراسری و  های طبقه بخش دوم تست صه مطالب درس و نکات ویژه کنکوریخلا ،بخش اول

های کنکور بهترین منبع تستی برای  . با توجه به اینکه تستباشد میها  پاسخ این تستمربوط به دانشگاه آزاد اسلامی و بخش آخر 

 های کنکور است. های ارائه شده در این مجموعه از تست ، تمام تستداوطلبان است

دیگری که در بازار موجود است و های  داوطلبان کنکور از کتاب با توجه به مطالب فوق روشن است که با مطالعه این کتاب

کارشناسی ارشد شامل درس، چون سعی شده است، مطالب مورد نیاز برای کنکور  ،نیاز خواهند شد کنکور بیهای  همچنین کلاس

 بندی شده با پاسخ در این مجموعه گردآوری شود. های طبقه نکات کنکوری، تست

از کلیه خوانندگان ارجمند خواهشمندیم کلیه اشکالات علمی و تایپی را به ناشر  ،با علم به اینکه هیچ کتابی خالی از اشکال نیست

 ای با حداقل اشکالات در اختیار داوطلبان قرار گیرد.قرار گرفته و مجموعههای بعدی مدنظر  محترم یادآور شوند تا در چاپ
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 مفاهیم یادگیری

رفتار حرکتی 

اجراویادگیری مراحل 

ها مهارت بندی طبقه 

 

 فصل اول



 یادگيری مفاهيم

 رفتار حرکتی

تجزیهه و تحلیهل سهطح    درنتیجه اصول حرکت ماهرانه انسان که ویژه  بهبررسی اصول رفتار حرکت انسان،  ی است که بها مجموعهرفتار حرکتی 

 است. 3و رشد حرکتی 2کنترل حرکتی 1،های یادگیری حرکتی کند. رفتار حرکتی دارای زیرمجموعه وجود آمده است، تأکید می رفتار به

 یادگیری حرکتی
از فرآیندهای همراه با تمرین و تجربه است که به تغییرات نسبتاً پایدار در قابلیت اجرای ماهرانه منجر  ای مجموعهیادگیری حرکتی 

دهند، با ایهن حهال یهادگیری     قابلیت اجرای ماهرانه را افزایش می ،شود. این تعریف چندین جنبه مهم دارد: اولاً، عوامل متعددی می

یادگیری مستقیماً قابل مشاهده نیست، ولی نتایج  ،ی که به تمرین و تجربه مربوطند. دوماًفقط با برخی از عوامل سروکار دارد، آنهای

دهد که برخهی از آنهها بهه ایجهاد      تغییرات بسیار زیادی در دستگاه عصبی مرکزی رخ می ،آن قابل مشاهده است. در حین یادگیری

طور مستقیم قابل مشاهده نیستند. بنابراین، وجود آنها  فرایندها بهکند. عموماً این  کمک می ،تغییرات نسبتاً پایدار در قابلیت حرکت

دهنده یادگیری است. عوامهل   نشان ،آوردند، ثابت شود. سوماً، تغییرات نسبتاً پایدار در مهارت می وجود بهباید از تغییراتی که در اجرا 

در اثهر اسهتفاده از دارو،    هها  مهارتذرا هستند. برای مثال، گذارد، برخی از آنها بسیار موقتی و گ ای اثر می متعددی بر عملکرد لحظه

 زودی از بهین  هگذارنهد و به   یابند، اغلب این متغیرها برای مدت زمان کوتاهی بر مهارت اثر مهی  خوابی، خلق و خو و عوامل دیگر تغییر می کم

 ؛ادامهه دارد  ،که میزان الکل خون زیهاد اسهت   انیکند و این تضعیف تا زم روند. الکل توانایی گفتار و اجرای حرکتی را تضعیف می می

 ،گردد. بنابراین، افزایش سطح اجرا پس از افت خهون  میزان الکل خون پایین افتاد، اجرا به سطح اولیه خود باز میاینکه  ولی پس از

 پذیر است. آمده، بسیار موقتی و برگشت وجود بهربطی به یادگیری ندارد زیرا تغییرات 

 

 

 

 

 

 

                                                      
1. Motor Learning  

2. Motor control  

3. Movement growth   

 .مستقیماً قابل مشاهده نیست

 .شوداز تمرین و تجربه ناشی می

 .شامل پردازش در دستگاه عصبی مرکزی است
 .نسبتاً پایدارند ،تغییرات ناشی از یادگیری

 .آوردپدید میرا ت اجرای ماهرانه قابلی

 یادگيری
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ای برای سهنجش یهادگیری و ارزشهیابی     های ویژه همراه است به استفاده از روش یاین امر که یادگیری با تغییرات نسبتاً پایدار دانستن

کننهد.   های سنجش و ارزشیابی، تغییرات نسبتاً پایدار را از تغییرات موقتی جدا می این روش . اساساآثار متنوع تمرینات منجر شده است

 جو کرد:و ژگی را باید جستوی چهاردر یادگیری 

اجرای مهارت باید در طول تمرین پیشرفت کرده باشد و فرد باید مهارت را از قبل بهتر انجام دهد. تمرین برای : 1پيشرفت -1

 تواند در مدت زمان طولانی انجام گیرد.  بهبودی مهارت حتماً نباید در مدت زمان کم صورت گرفته باشد، بلکه می

بودن خارج شده و به یک  ای از حالت متغیر طور فزاینده به بایدین مشخصه یادگیری حرکتی این است که اجرا دوم: 2همسانی -2

شود؛ به  تر می همسان ،اجرا ،روز کاهش یابد. با پیشرفت یادگیری به عبارت دیگر، باید نوسانات منفی و مثبت در اجرا روز هثبات برسد. ب

نهایت  کنند، در اوایل تمرین، اجرا متغیرتر است، اما در های فرد شباهت بیشتری به هم پیدا میاجرا ،این معنی که با ادامه تمرین

های  یابد، ویژگی افزایش می ،گونه که همسانی مهارت شود. همان ای است که به همسانی مربوط می واژه "استواری"شود.  یکنواخت می

شده به آسانی از هم  های فردی یا محیطی، رفتاری که آموخته ئی در ویژگیشوند؛ یعنی با تغییرات جز مشخصی در اجرا پایدارتر می

 شود. گسسته نمی

ناپذیر است. در این زمینه، شاید این  سومین مشخصه یادگیری حرکتی آن است که یادگیری یک فرآیند برگشت پایداری:  -3

البته این تغییرات دائمی نیست، زیرا به محض اینکه  .شود پدیدار میآید، تغییراتی در آن  جوش می ،قیاس مفید باشد، وقتی آب

گردد. بنابراین، این تغییرات با یادگیری موازی نیستند. اما وقتی که یک  کردن از بین رفت، آب به حالت اولیه خود بر می تأثیر گرم

شود.  ه در اثر یادگیری حاصل مییابد. این تغییرات با تغییراتی موازی است ک مرغ در آب جوش سفت شود، حالت آن تغییر می تخم

نیست. بنابراین، مرغ  تخممرغ همان  گونه که تخم اید نیستید، همان نتیجه، پس از یادگیری، شما همان شخصی که قبلاً بوده در

 یعنیبیش دائمی و پایدار باشند؛  کم و ،شوند و تغییرات رفتاری باید اعمال موقتی که قابلیت برگشت دارند یادگیری محسوب نمی

 های آینده نشان دهد.  فردی که مهارتی را آموخته است باید بتواند اجرای بهتر شده خود را امروز، فردا و هفته

کاملاً یکسان با گذشته طور  به مهارتی راگاه هیچ، ما درواقع ای متنوع است. پذیری اجرای مهارت با زمینه انطباق پذیری: انطباق -4

کند. ممکن است این تفاوت به وضعیت هوا، مکان یا حالت هیجانی خود ما  جرا، چیزی با گذشته فرق میکنیم. در هر بار ا اجرا نمی

پذیری با تغییرات محیطی یا شخصی مربوط است و به میزان سازگاری مورد نیاز  آمیز به تطبیق رو، اجرای موفقیت مربوط باشد، از این

آمیز در  کند، قابلیت وی برای اجرای موفقیت پیشرفت می ،در یادگیری مهارت مهارت و موقعیت اجرا بستگی دارد. همچنان که فرد

 کند. های تغییریافته نیز پیشرفت می موقعیت

هاي زير باشيم؟ از ويژگييك  كدامجوي و : براي استنباط يادگيري از روي اجراي مهارت بايد در جستتست 

 ( همسانی، تغییرات زودگذر، انطباق1

 اق، اجرای متغیر، تغییرات زودگذر( پایداری، انطب2

 ( پیشرفت، پایداری، همسانی  3

 ( پیشرفت، پایداری، انطباق، همسانی4

 کنترل حرکتی
مطالعه عوامل عصب فیزیولوژیکی است که بر روی حرکت انسان تأثیرگذار است. عصب فیزیولوژیکی به عملکرد بدن ،کنترل حرکتی

ههای عصهبی    اهمیت خاصی در ایجاد حرکت انسان دارد، زیرا سلول ،رد. سیستم عصبیدر رابطه با سیستم عصبی اشاره داخصوص به

شوند تا حرکت دلخواه را ایجاد کنند. تحقیقات در این زمینه به فرآیندهای زیرسهاخت درگیهر    موجب تحریک فیبرهای عضلانی می

 های متوالی است، مرتبط است. در عملکرد یک عمل حرکتی که ترکیبی از کوشش

                                                      
1. Improvement  

2. Consistency  
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 حرکتیرشد 

ایهن تغییهرات هسهتند و عهواملی کهه       زمطالعه تغییرات رفتار حرکتی در طول عمر، فرآیندهایی که زیرسا :رشد حرکتی عبارت است از

وارد هستند، سه سهؤال را   گذارند. برای تمایز دو واژه یادگیری حرکتی و رشد حرکتی برای کسانی که در این زمینه تازه روی آنها اثر می

 م:  کنی ارائه می

 چرا؟ ،رفتار حرکتی در حال حاضر چگونه است -1

 چرا؟ ،رفتار در گذشته چگونه بوده است -2

 رفتار در آینده چگونه خواهد بود، چرا؟ -3

 

ههای   الپرسند، اما متخصصان رشد حرکتی پا را فراتهر نههاده و سهؤ    متخصصان در زمینه یادگیری حرکتی فقط سوال اول را می

مدت مطالعه کرده و آن را تابعی از تمرین مهارت یها   رفتار را در کوتاه ،کنند. متخصص یادگیری حرکتی دوم و سوم را نیز مطرح می

ههای   ، یک متخصص یادگیری حرکتی به تهأثیر انهواع تمرینهات، تجربهه یها موقعیهت      درواقع داند. دستورالعمل آموزشی راهبردها می

ای بهر روی طیهف تغییهر     نقطهه عنوان  بهمند است، اما متخصص رشد به رفتار فعلی و موجود تنها  هسان علاقان  یادگیری روی حرکت

 نگرد. رفتار حرکتی می

از سؤالات زير است؟يك  كدام: يك متخصص يادگيري حركتي به دنبال پاسخگويي به تست 
 چرا؟ ،( رفتار حرکتی در حال حاضر چگونه است1
 چرا؟  ،ده چگونه است( رفتار حرکتی در آین2
 چرا؟  ،( رفتار در گذشته چگونه بوده است3
 هر سه مورد(4

 1لهئمسیادگیری مبتنی بر حل 
دارد. این رویکرد یادگیری، سه سؤال اساسهی را در یهادگیری    ها مهارت، نگاهی همه جانبه به فراگیری مسئلهبر حل    رویکرد مبتنی

 کسی؟ چه چیزی؟ کجا؟کند: چه  ی مختلف حرکتی مطرح میها مهارت

گیرد. هر شخص دارای توانایی ذاتهی )ادراکهی،   مؤلفه هر موقعیت یادگیری، شخصی است که مهارت را یاد میترین  مهم؟چه کسی

فهردی   بهه  منحصهر و بلوغ، تجارب حرکتی قبلی، تجهارب اجتمهاعی قبلهی و     رشدحرکتی، جسمانی( توجه، حافظه، انگیختگی، سطح 

 تواند موجب موفقیت فرد در یادگیری مهارت شود. خورداری از این عوامل در حد مطلوب میباشد که مسلماً بر می

دومین مؤلفه، ماهیت تکلیفی است که باید انجام شهود، عوامهل مختلفهی در تشهخیص ماهیهت       تکليف(های  ویژگی) ؟چه چيزی

مهارت ا مداوم است؟ حرکتی است یا شناختی؟ای ی مجرد، زنجیره مانند اینکه تکلیف هدف چگونه است ،تکلیف حائز اهمیت هستند

                                                      
1. Problem Base Learning Approach  

 علم مطالعه حرکت انسان

 رفتار حرکتی فیزیولوژی ورزش بیومکانیک شناسی ورزشروان

 رشد حرکتی کنترل حرکتی یادگیری حرکتی
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توانهد   هها مهی   یک از ایهن سهؤال   دادن به هر ، بررسی و پاسخطور مسلم بهباشد؟ سرعت می -باز است یا بسته؟ آیا مستلزم مبادله دقت

 تأثیر زیادی بر یادگیری داشته باشد.

ای است که حرکت بایهد در آن اجهرا    رکتی زمینهسومین مؤلفه مهم یادگیری ح زمينه اجرای مهارت هدف(:های  ویژگی) ؟کجا

در  د کهه مههارت را در کجها یهاد بگیهرد؟     ، یادگیرنده تمایل دارطورکلی به شود. شود، منظور محیطی است که مهارت در آن اجرا می

توانهد زمینهه    یمه  رقابتی؟ پاسخ به این سهؤالات نیهز  صورت  بهتفریحی یا صورت  به ؟خانه، سالن یا در حضور یا بدون حضور دیگران

 هدف را مشخص کند که خود این امر در یادگیری مؤثر خواهد بود.

 تفاوت رشد و یادگيری

بینیم که این تغییهرات ناشهی از دو    کنیم، می که انواع تغییرات رفتاری انسان را از بدو تولد و در طول زندگی آنها بررسی می هنگامی

یادگیری که حاصل آن نیز دو زمینه متفاوت رشهد و تکامهل حرکتهی و یهادگیری     باشد: یکی رشد طبیعی و دیگری  می  عامل عمده

ای است که بر اثر گذشت زمان؛ یعنی از یهک مرحلهه سهنی تها      های تازه باشد. منظور از رشد طبیعی، توانایی و پیشرفت حرکتی می

از خهود   خودبهه آمد. این امر  ز آن از عهده او بر نمیسازد که پیش ا آید و او را قادر به انجام کارهایی می مرحله دیگر در فرد پدید می

شهود. امها یهادگیری بهرخلاف رشهد طبیعهی،        زمان انعقاد نطفه در رحم مادر تا زمان تولد و از تولد تا بزرگسالی در فرد مشاهده می

 ونی ارتباط ندارد.چندان که با تغییر رفتار موجود زنده از لحاظ بیرونی یا محیطی ارتباط دارد، با وراثت و عوامل در

 رشد طبيعی یادگيری

 .فرد باید به فعالیت بپردازد
یک عمل دائمی و مستمر است حتی اگر فرد خواب باشد نیز  ،اما رشد

 .گیرد انجام می
گردد  های معین منجر می یادگیری به ظهور یک گروه پاسخ

 .شود که سبب امتیاز فرد از دیگران می
های  های سالم وجود دارد و ویژگی نسانرشد طبیعی در همه اکه  درحالی

 شود. آن در سنین معین مشاهده می
 .رشد طبیعی، قابل کنترل نیست .ای قابل کنترل است یادگیری تا اندازه

 های رشد طبيعی و یادگيری تفاوت

 اجرای حرکتی
د. شهاخص اجهرای حرکتهی، نمهره یها      گهذار  رفتار مشهودی است که شخص هنگام انجام یک مهارت حرکتی به نمایش می ،اجرای حرکتی

 مهورد را گهل کهرده اسهت.     8پنالتی،  10کند، مثلاً ورزشکاری از  امتیازی است که فرد در یک آزمایش معین یا یک دوره تمرینی کسب می

 کند.   یمانند، انگیزش، خستگی، و داروها تغییر م برخی متغیرهابراساس رویدادی موقتی است که  ،توان گفت اجرا ، میطورکلی به

 تمایز اجرای حرکتی و یادگیری حرکتی
ایم. مربیان معمولاً این جمله را پس از یک اجرای خهوب   را شنیده« در حال یاد گرفتن است» :گوید اغلب ما این جمله مربی که می

کن امروز حرکهت را  دانند که منظور مربی این است که اگرچه بازی گویند. همه می شود، می که متعاقب چند اجرای ضعیف انجام می

، مربهی در مهورد تفهاوت بهین اجهرا و یهادگیری صهحبت        درواقع کامل حرکت را یاد نگرفته است.طور به خوب انجام داد، اما او هنوز

بودن اجرا و قابهل مشهاهده نبهودن     توان ویژگی قابل مشاهده تفاوت بین یادگیری حرکتی و اجرای حرکتی را میترین  بزرگکند.  می

گیهرد،   ، اجرای فرد تحت تأثیر عواملی چون انگیزش، خسهتگی، و شهرایط جسهمانی قهرار مهی     براین علاوه. دانستیری مستقیم یادگ

گوییم کهه یهادگیری حرکتهی     گیرد و زمانی می الذکر قرار نمی یادگیری یک فرآیند درونی است که تحت تاثیر عامل فوقکه  درحالی

دادن را اجهرا   کهه کلیهه رفتارههای قابهل مشهاهده؛ ماننهد، پهاس        آنجهایی  ه کنیم. ازصورت گرفته که اجراهای نسبتاً ثابتی را مشاهد

باشهد. اگهر سهطح اجهرای      یم. بنابراین، بهترین روش برای ارزیابی یادگیری حرکتی یک فرد، مشاهده اجرای حرکتی وی مهی گوی می

فرض نمود کهه عملکهرد بازتهاب دقیقهی از سهطح      توان  نسبتاً ثابت باشد، می ،افراد در طی مشاهدات متعدد و تحت شرایط متفاوتی
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دهنهد شهامل مراحهل     ای که پیوند نزدیک بین عملکرد حرکتی و یادگیری حرکتی را نشان می یادگیری حرکتی فرد است. دو پدیده

 باشد. اجرا و یادگیری، و مفهوم یادگیری پنهان می

 اجرا و یادگیری مراحل

فرآیند یادگیری مهارت تعریف نمایند. در همهه   ،اجرایی افراد را در مراحل مختلفهای  ویژگیبسیاری از دانشمندان تلاش کردند تا 

آوردن ایده حرکتی یا درك الگوی اولیه هماهنگی همراه است. برای انجام این دست  بهموارد، مراحل اولیه یادگیری با تلاش فرد در 

شامل تمرین شناختی و کلامی شوند. مشخصه عملکرد اولیهه  مسئله  ای درگیر فرآیندهای حل به مقدار قابل ملاحظه بایدامر، افراد 

 باشهند.  فاقد اعتماد بهه نفهس هسهتند و در حرکهات خهود مهردد و نهامنظم مهی         ،ثباتی است و افراد دقتی، کندی، و بی یادگیری، بی

ند. این افراد با توجهه بهه عوامهل    ، در مراحل اولیه یادگیری، اجراها غیرهمسان، بدون ثبات، سخت، و با شک و تردیدهستطورکلی به

تهر   رسند که عملکرد آنها دقیق از یادگیری می ای به مرحله درنهایت ها، انگیزش، تجارب قبلی، و دشواری تکلیف زیادی؛ نظیرتوانایی

لایش، تعهدیل و  آورنهد و اکنهون فرآینهد پها     میدست  بهشود. در این مرحله، آنها ایده نسبتاً خوبی درباره الگوی حرکتی  و باثبات می

 نمایند. انطباق را برای مواجهه با تقاضاهای ویژه محیطی آغاز می

 1پنهان یادگیری

دهد. بعضهی اوقهات، اجهرای فهرد رو بهه بهبهود و        رابطه نزدیک بین یادگیری حرکتی و اجرای حرکتی را نشان می ،یادگیری پنهان

تهوان   طلاع قبلی این کار را کرده باشد. با توجه به نقش آگهاهی در حهین یهادگیری مهی    پیشرفت است بدون اینکه وی آگاهانه و با ا

یادگیری را به دو دسته تقسیم کرد؛ یادگیری پنهان و یادگیری آشکار. یادگیری آشکار فرآیندهایی است که طی آن در خلال حهل  

جهت دادن جستجوی حافظه برای »و « هی ارائه تکلیفسازماند»های هوشیارانه برای شود و تلاش هوشیارانه عمل میطور  بهمسئله 

یهادگیری  کهه   درحالیگیرد، صورت می« های مربوط به ساختار تکلیف آزمون فرضیه»و « اطلاعات مشابه یا متناقض مربوط به تکلیف

ه چیزی کسهب شهده   های هوشیارانه برای یادگیری است و در غیاب دانش آشکار در مورد اینکه چ پنهان کسب دانشی مستقل از تلاش

غیرهوشهیار  طور  به کند که یادگیری پنهان است. وقتی که فرد در محیطی زندگی می درواقع گیرد. برای مثال، یادگیری زبان  صورت می

 تواند به آن زبان صحبت کند.   گیرد، درنهایت می یاد می ،و ناآگاهانه کلمات زیادی را بدون توجه به ساختار و قواعد خاص آنها

 ؟، كدامنددهند اي كه پيوند نزديك بين عملكرد حركتي و يادگيري حركتي را نشان مي دو پديده: تست 

 مسئلهیادگیری مبتنی بر حل ، ( مراحل اجرا و یادگیری1

 یادگیری پنهان ، مسئله( یادگیری مبتنی بر حل 2

 مراحل اجرا و یادگیری ، ( یادگیری پنهان3

 توانایی  ، ( یادگیری پنهان4

 توانایی 
ههای   کنند که ممکن است زیربنای انواع مختلفی از مههارت  یک ویژگی نسبتاً پایدار، با دوام، و ارثی تعریف میعنوان  بهمفهوم توانایی را 

با تمهرین،   طور عمده بهاند که  مشخصه ارثی توصیف کردهصورت  بهتوانایی را  ،حرکتی یا شناختی باشد. باید توجه داشت که دانشمندان

اند تا بتوانند تکالیف حرکتی  منزله ابزار اساسی به آن نگریست که افراد با آن زاده شده توان به غیرقابل تغییر است. بنابراین، می ،و تجربه

                                                      
1. Implicit Learning  

 های اجرا ویژگی مراحل یادگيری
 ثباتی در اجرا  دقتی، کندی و بی تلاش برای اکتساب ایده حرکتی، درگیری در فرآیندهای شناختی و کلامی، بی مراحل اوليه یادگيری

 تر، اکتساب ایده حرکتی، فرآیند پالایش، تعدیل و انطباق با تقاضاهای ویژه محیطی تر و باثبات قعملکرد دقی مراحل پایانی یادگيری
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شهمارند و   بهی  ،یابند و از نظر تعهداد  ها به سادگی بر اثر تمرین تغییر می گوناگون دنیای واقعی را انجام دهند. شایان ذکر است که مهارت

 وانایی خاصی در اجرای فعالیت هستند.  معرف ت

 1مهارت
، این موضوع پذیرفته شده است که مهارت یاد گرفته شده، دائمی، طورکلی به کند که دارای هدف خاصی است. بر تکلیفی دلالت می

است که نیاز به و مهم در ریاضیات است یا نواختن پیانو مهارتی  یمهارتی اساس« ضرب»گوییم؛  باشد. می و مخصوص هر تکلیف می

شود، زیرا مهارتی اسهت کهه بهرای دسهتیابی بهه       تمرین دارد، از این دو مثال، مهارت نواختن پیانو، یک مهارت حرکتی محسوب می

هدفی بهرای دسهتیابی وجهود دارد؛     ،هدف نیاز به حرکات ارادی بدن و اندام دارد. در این تعریف، چند ویژگی وجود دارد، اول اینکه

دیگهر، مها   عبهارت   بهه شهوند،   ارادی اجرا مهی صورت  بهی حرکتی ها مهارت،حرکتی دارای قصد و هدف است. دوم اینکهیعنی، مهارت 

مهارت حرکتی برای دستیابی به هدف تکلیف نیاز  و سوم اینکه،گیریم، زیرا غیرارادی هستند  نمیدرنظر مهارت عنوان  بهها را  بازتاب

نیهاز بهه حرکهت انهدام      ،محاسبه مسائل ریاضی یک مهارت است، اما برای دستیابی به ههدف به حرکت بدن و یا اندام دارد. هرچند، 

آمیهز شهخص    برای دستیابی موفقیت ها مهارتویژگی مهارت این است که ترین  مهم، درنهایت ندارد، زیرا یک مهارت شناختی است.

 آشکارا دارای این ویژگی است. طور  به مثال، نواختن پیانوعنوان  بهمستلزم یادگیری هستند.  ،به هدف مورد نظر

 2حرکات
ویژگی رفتاری یک اندام خاص یا ترکیبی از اندام را نشان  ،«حرکات»های مربوط به یادگیری و کنترل حرکتی، واژه  در آثار و نوشته

اندام وجود دارد که فرد  رفتاریهای  ویژگیهستند. انواع مختلفی از   دهنده مهارت اجزای تشکیل« حرکات»دهد. در این مفهوم،  می

ههای مها بهه     رویم، اندام رو بتونی، پوشیده از یخ، یا روی ساحل شنی راه می در پیادهکه  زمانیسازد.  میرفتن  راهرا با موفقیت قادر به 

کدام  ممکن است حرکات اصلی متفاوت باشند، ولی مهارتی که ما در هراینکه  کنند. با نحوی متفاوت در جهات مشخصی حرکت می

 است. رفتن  راهکنیم،  های مختلف اجرا می از این موقعیت

 3اعمال
های هدفداری است که از حرکات بدن یا اندام تشکیل شده است. آن چه مهم است تنوع مهارت یها الگوههای حرکتهی     پاسخ ،اعمال

ی از حرکهات، عمهل یکسهانی را انجهام     دهند )رسیدن به هدف(. نکته مهم دیگر این است که انواع است که اعمال خاصی را ارائه می

رفتن از تعهدادی پلهه، یهک عمهل اسهت کهه ههدف آن        رسند. برای مثال، بالا یکسانی میاز این طریق به هدف درنتیجه، دهند و  می

د توانه  و میکار ببرد. ا تواند برای رسیدن به این هدف، انواع مختلفی از حرکات را به فرد میدرنتیجه، باشد. رسیدن به بالای پلکان می

یکسان است، امها حرکهاتی کهه     ،، عملدرواقع و در هر زمان یک قدم یا در هر زمان دو قدم بردارد. کار را با حرکات آهسته یا سریع

 دهد، متفاوت است. فرد برای رسیدن به هدفِ عمل انجام می

 ها مهارتبندی  طبقه

توانند نوعی تکلیف باشند؛ مانند تیراندازی  می ها مهارتد: اول اینکه تواند به یکی از دو روش زیر بیان شو می ،مفهوم مهارت حرکتی

تهوان برحسهب    مهی  هها  مههارت اینکهه بهه    وبندی کهرد  بارزشان طبقههای  ویژگیبراساس توان  را می ها مهارت، اساس براینو بیلیارد. 

ورزشی بسیار مهم است، زیهرا  های  مهارتی کردن بند کند، نگریست. طبقه هایی که اجرا کننده ماهر را از غیرماهر متمایز می ویژگی

                                                      
1. Skill 

2. Movement  

3. Actions  



  
 یادگیری حرکتی
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 قالهب بندی وجود دارد. ما آنها را در  مختلف ورزشی با همدیگر متفاوت است. چندین نوع طبقههای  مهارتاصول یادگیری و اجرای 

 کنیم.   بندی دوبعدی بیان می بعدی و طبقه بندی تک طبقه یعنی بندی کلی دو روش طبقه

 بعدی بندی تک های طبقه روش
های یک مهارت شهبیه بهه    دهند که ویژگی های حرکتی را بر این مبنا انجام می بندی مهارت پردازان در این روش فرآیند طبقه نظریه

کند. ویژگهی مشهترك     بندی می ها را برحسب یک ویژگی مشترك طبقه ترین رویکرد، مهارت های دیگر است. رایج های مهارت ویژگی

 دهند. ای، دو انتهای یک پیوستار را تشکیل می جای طبقات دومقوله شود که به یم میهر روش به دو طبقه تقس

عناصهر شهناختی و    -2نوع سهازماندهی تکلیهف    -1مورد استفاده قرار گرفته است شامل:  ،بندی تکالیف چهار ویژگی که برای طبقه

 باشد.   ه عضلانی موردنیاز میاندازه دستگا -4بینی بودن شرایط محیطی اجرای مهارت  قابل پیش -3حرکتی 

 ها را برحسب سازمان تکلیف )تمایز حرکات( بندی مهارت طبقه
قرار دارد که شامل تکالیفی است که آغاز و انتهای آنان مشخص بهوده   1بندی مهارت مجزا یا مجرد در یک سوی این پیوستار، طبقه

مجهرد  طهور   به زدن، شلیک تفنگ در یک لحظه پرتاب کردن، ضربه ؛ نظیر،ها مهارتباشند. این  و اغلب دارای مدت زمان کوتاهی می

دهنهد. ایهن    تهر را مهی   شوند و تشهکیل اعمهال پیچیهده    ای به هم متصل می زنجیرهصورت  بهی مجرد ها مهارتشوند. گاهی  انجام می

دیگهر،   عبهارت  به. رد موفق مهم استقرار گرفته و حاکی از آن است که نظم عناصر برای عملک 2ای های زنجیره ها در طبقه مهارت مهارت

آمیز باشد؛ نظیر،  مهم است و باید در جای خود قرار بگیرد تا نتیجه موفق ،ی مجرد در این مجموعهها مهارتیک از  ترتیب اجرای هر

الی خهاص  ای که ممکن است دارای سه یا چهار عنصر باشد که در یک تو های دنده گام یا تعویض دنده اتومبیل ی پرش سهها مهارت

 شوند.   هم متصل می هب

یی است که هیچ نقطه آغاز و پایان خاصهی نهدارد و اغلهب    ها مهارتدر سوی دیگر این پیوستار، آن دسته از  ،3ی مداومها مهارت

مهدت   ،اجراکننهده ، رفتاردرواقهع  طی دقایقی تهداوم خواههد داشهت.    ،دارای ماهیت تکراری و آهنگین بوده که با جریان مداوم عمل

ی پیوسهته تکلیهف   هها  مههارت سهواری کهردن. شهکل دیگهری از      کردن، دویدن یا دوچرخهی شناها مهارتدی جریان دارد؛ نظیر، زیا

است و نیازمند آن است که مجری از حرکات عضو برای حفظ تماس با یک هدف استفاده کند. هدایت فرمهان اتومبیهل از   « ردیابی»

 ست.های تکلیف مداوم ردیابی ا جمله بهترین مثال

 بندی مهارت براساس سازمان تکليف پيوستار طبقه

 های مداوم مهارت  ای های زنجيره مهارت  های مجرد مهارت

 پرتاب کردن

 ضربه زدن

 شلیک تفنگ

 گام پرش سه 

 تعویض دنده اتومبیل
 کردن شنا 

 دویدن

 تکلیف ردیابی )تعقیبی(

 اختیها برحسب اهمیت نسبی عناصر حرکتی و شن بندی مهارت طبقه
، نخسهتین  4ههای حرکتهی   بندی بر اهمیت نسبی عناصر حرکتی و شناختی در اجرای تکلیف تأکید دارد. در مههارت  نوع دوم نظام طبقه

گیهری   اینجها، ادراك و تصهمیم  باشد. در های شناختی می کننده موفقیت حرکت، کیفیت خود حرکت با تأکید کمتر بر جنبه عامل تعیین

                                                      
1. Discrete Skill  

2. Serial Skill  

3. Continuous Skill  

4. Motor Skill 
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برای چنهین ورزشهکاری   مسئله ترین  مهمداند که باید از روی میله بپرد،  میکاملاً ارتفاع را دخالت ندارد. پرنده  درباره نوع حرکت تقریباً

گیهری   تصهمیم 1های شناختی ، در مهارتحداکثر رساندن ارتفاع عمودی اجرا نماید. از سوی دیگر این است که بتواند حرکاتی را درجهت به

است. در بازی شهطرنج ایهن موضهوع    تر  مهمآورد، نسبت به ماهیت حرکت )ایجاد حرکت(،  وجود می یا شیوه و راهبردی که حرکت را به

هها   گیری در مورد نوع حرکهت و مکهان مههره    اصلی تصمیممسئله شوند، اهمیت کمی دارد. جا  جابهها به سرعت یا به آهستگی  که مهره

کهه   درحهالی کنهد،   تأکید مهی « دانستن آنچه باید انجام شود »ناختی برخلاصه، مهارت شطور  به است تا شانس پیروزی به حداکثر برسد.

زیهرا   قائهل هسهتیم،  هها یهک پیوسهتار     بنهدی  بندی نیز مانند سایر طبقه نماید. در این طبقه تأکید می« انجام صحیح»مهارت حرکتی بر 

ر درگیهر مسهائل شهناختی اسهت بایهد      اینکهه چقهد  رغم  علیصددرصد شناختی یا حرکتی است. هر مهارت  ،توان گفت یک مهارت نمی

 گیری دارد. وجود آورد. هر مهارت حرکتی نیز حداقل نیاز به نوعی تصمیم حداقل حرکت را به

، ماهیهت  درواقهع  های پیچیده بپردازیم، های ساده در مقابل مهارت مهارتصورت  بهها  بندی مهارت توانیم به طبقه از این بحث ما می

ههای شهناختی بنها نههاد شهده اسهت.        گیرد بر پایه نظریهه  ساده و پیچیده که در یادگیری حرکتی مورد استفاده قرار میهای  مهارت

های پیچیده  مهارتکه  درحالیشود که به فرآیندهای پردازش اطلاعات کمتری نیازمندند،  هایی گفته می های ساده به مهارت مهارت

هایی هستند کهه نیهاز کمهی بهه      مهارتها،  این مهارت.ها با هم تفاوت دارد مهارت این یازنمستلزم پردازش اطلاعات بیشتری هستند. 

تکنیهک  نیاز اسهت،   ،پردازش اطلاعات کمتری به که هنگامی .گیری دارند، در مقایسه با آنهایی که نیاز بیشتری دارند تصمیم ماهیت

عامهل اصهلی    ،انتخاب تکنیهک متناسهب بها موقعیهت شهخص      گیری مهم است، که تصمیم زمانی آید اما به حساب می،کلیدی یعامل

 .شود محسوب می

 بینی بودن محیط ها برحسب قابل پیش بندی مهارت طبقه

، مههارتی اسهت   2بینی بودن محیط در حین اجرا است. مهارت باز ها براساس مقدار ثبات و قابل پیش بندی مهارت در این روش طبقه

دهد  عملی را بر روی آن انجام می ،شود. واژه محیط خصوصاً به شیئی که شخص ینی اجرا میب که در محیطی متغیر و غیرقابل پیش

پردازد. اگر شخص به توپ ضربه بزند، بخش مهم  کند که شخص در آن به اجرای مهارت می های بافت و موقعیتی اشاره می یا ویژگی

های بافت محیطی کهه فهرد بایهد     ی آن راه برود و ویژگیرفتن، سطحی که شخص باید رو محیط، خود توپ است، ولی در مهارت راه

آمیز چنین مههارتی، متناسهب بها     را انجام دهد از خصوصیات مهم محیط است. اجراکننده برای اجرای موفقیترفتن  راهدر آن عمل 

ههایی از   قهی نمونهه  بر گذاشهتن روی پلهه   راننهدگی، قهدم   ی نظیهر یها نماید. مهارت های محیط عمل می حرکت شیئی یا تغییر ویژگی

 باز هستند.های  مهارت

                                                      
1. Cognitive  Skill 

2. Open  Skill 

 های حرکتی مهارت  های شناختی مهارت

 گیری و حداکثر تصمیم

 حداقل کنترل حرکتی

 شطرنج

 پختن غذا

 مربیگری در ورزش

 گیری و ای تصمیم تا اندازه

 کنترل حرکتیای  تا اندازه

 بازی در پست هافبک وسط

 رانی رانندگی در مسابقه اتومبیل

 گیری و حداقل تصمیم

 حداکثر کنترل حرکتی

 پرش ارتفاع

 برداری وزنه
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بینهی اسهت. اجهرای یهک برنامهه       حرکتی است که در موقع اجرای آن محیط و شرایط محیطهی ثابهت و قابهل پهیش     1مهارت بسته

ها، شیئی کهه عمهل بهر روی آن     ی از مهارت بسته است. در این مهارتیها در یک خط آزاد در استخر نمونه کردن شناژیمناستیک و 

کند. این شکل از نامگذاری باز یا بسته تنها دو نقطهه انتههایی یهک پیوسهتار را تعیهین       شود، طی اجرای مهارت تغییر نمی جام میان

 های ورزشی به انتهای باز پیوستار نزدیک هستند تا انتهای بسته آن. کند. بیشتر مهارت می

 اندازه دستگاه عضلانی مورد نیازبراساس ها  بندی مهارت طبقه

عضهلانی موردنیهاز   های  گروهکند، نوع  های حرکتی را توصیف می دهد که ویژگی و خصوصیتی که اکثر مهارت میاین نظر را  ،کراتی

لی کهردن   و لیرفتن  راههایی؛ مثل،  مهارت دادن دهنده اصلی که برای انجام عضلانی حرکتهای  گروهبرای اجرای مهارت است. اندازه 

نیهاز بهه    ،ههای حرکتهی درشهت    یکسان نیست. مههارت  ،ی مثل خیاطییها برای مهارتعضلانی مورد استفاده های  گروهلازم است با 

طلبنهد و   دقت حرکهت کمتهری مهی    ،های حرکتی ظریف ها نسبت به مهارت استفاده از یک دستگاه بزرگ عضلانی دارد، این مهارت

کهردن.   رفهتن، پریهدن، پرتهاب    راه . ماننهد نهد گیر مهی  تری انجام اجرای آن به اعضای بیشتر بدن نیازمند بوده و نسبتاً در فضای بزرگ

شود که مستلزم کنترل بیشتر عضلات کوچهک خصوصهاً درگیهر در     هایی که با تعداد اعضای کمتر در فضای محدود انجام می مهارت

 کردن   کردن، تایپ شوند؛ مانند نوشتن با دست، نقاشی های ظریف نامیده می هماهنگی دست و چشم است، مهارت

 های حرکتی ظریف مهارت   حرکتی درشتهای  مهارت

 درگیری دستگاه عضلانی بزرگ

 برداری وزنه

 رفتن راه

 دویدن

 درگیری دستگاه عضلانی کوچک  

 کردن نقاشی

 کاری کنده

 کردن تایپ

 2های خودآهنگ و برون آهنگ مهارت
نامنهد. بولینهگ،    این تکهالیف را خودآهنهگ مهی    رو، باشد. از این تحت کنترل فرد می ،هنگام اجرای بعضی از تکالیف حرکتی، آهنگ آن

ههای   باشند کهه محهیط   هایی می معمولاً متعلق به موقعیت ،های خودآهنگ باشند. فعالیت هایی از تکالیف خودآهنگ می مثال ،گلف، شنا

کننده زمان کافی بهرای   فرد اجرا باشد. ها نمی بینی دارند و نیازی به تغییرات سریع در این موقعیت های قابل پیش نسبتاً پایدار و موقعیت

درك و دریافت محرك مربوطه، انجام برنامه عملی و حرکت توأم با کنترل را دارد. تکالیف دیگر نیاز به آن دارند که فهرد بهه موضهوعات    

دادن بهه مهانور    پاسهخ حهال  بازیکن خط دفاع در بسکتبال کهه در مانند،  نامند. آهنگ می ، این تکالیف را برونرو از اینبیرونی پاسخ دهد. 

 خط حمله حریف است.  

                                                      
1. Closed  Skill 

2. Self- Paced and externally- paced  skills 

 های باز مهارت                    های بسته مهارت       

 بینی  حیط قابل پیشم
 ژیمناستیک

 کردن تایپ
 خردکردن سبزی

 بینی محیط نسبتاً قابل پیش 
 رفتن روی طناب راه

 کردن رانندگی
 عبور از خیابان

 بینی محیط غیرقابل پیش 
 فوتبال
 کشتی

 تعقیب و گرفتن خرگوش
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 نقش عمل

 بندی دو بعدی جنتایل طبقه

ضهعف نیهز باشهد.     نقطهه  ،های حرکتی براساس یک ویژگی است، ممکن است این مزیت بندی مهارت با اینکه سادگی از مزایای طبقه

گیهری در   باید هنگام تصهمیم هایی را که یک متخصص  ای، پیچیدگی بسیاری از مهارت خصیصه مشکل در اینجاست که رویکرد تک

گهرفتن  درنظر ای را با  برای غلبه بر این محدودیت دیدگاه تک خصصیه ،شود. جنتایل بگیرد، شامل نمیدرنظر مورد برنامه یا تمرین 

بافت یا شرایط محیطی که شهخص مههارت را در آن اجهرا     :ها گسترش داد. این دو ویژگی عبارتند از دو ویژگی عمومی تمام مهارت

 کند.   کند و نقش عمل که مهارت را توصیف می یم

 بندی  دو هدف عملی جنتایل از این طبقه

ای از مشهکلات   گذارد تها آنهها را در فرآینهد بهالینی تعیهین دسهته       ارزیابی منظم و جامعی را در اختیار درمانگران می ،راهنمایی -1

 حرکتی که مشخصه بیماران است، هدایت نماید.

دادن ارزیهابی،   های مناسب عملی را برای بیمهار، پهس از انجهام    سازد تا براساس آن، فعالیت درمانگران را قادر میبندی  این طبقه -2

 انتخاب نماید.

 1کننده شرایط تنظیم  
 

 2کوششی تغییر میان      

حرکهت را کنتهرل   هایی از بافت محیطی خصوصهیات   کننده است. به این مفهوم که ویژگی اولین ویژگی محیطی، شرایط تنظیم

کند؛ یعنی حرکات شخص باید با این خصوصیات محیطی خاص برای کسب موفقیت منطبق باشد. برای مثال، در ضربه  )تنظیم( می

توانهد   مهی که فرد چه زمانی بداند اینکه  هنگام پرواز، بر ،سرعت و موقعیت فضایی توپبر  علاوهزدن به توپ اندازه، شکل و وزن توپ 

 گذارد. دادن را باید انتخاب کند، اثر می های از حرکت تاب ه توپ را آغاز کند و چه ویژگیزدن ب عمل ضربه

 کننده در طی اجرا ثابت است یا در حرکت؟  های حرکتی این است که آیا شرایط تنظیم یک وجه تمایز مهم برای تفکیک مهارت

روید یا به توپ گلفی کهه روی پایهه در منطقهه شهروع      و راه میر در پیادهکه  زمانیثابت است؛ مثل کننده  تنظیمگاهی اوقات شرایط 

شما باید روی پله برقی قدم بگذاریهد یها   که  زمانیدر حرکت است؛ مثل، کننده  تنظیمزنید. بعضی اوقات، شرایط  بازی قرار دارد ضربه می

ههایی   های حرکت را ملاحظه کهرد، مههارت   هارتتوان کاربرد طبقات بسته و باز م به توپی که پرتاب شده ضربه بزنید. در این بخش، می

متغیهر  کننهده   تنظهیم ههایی کهه دارای شهرایط     در مقابل،  مهارت .شوند آنها ثابت است، مهارت بسته نامیده میکننده  تنظیمکه شرایط 

دهنهد،   فراد هر روز انجام مهی های بسیاری را که ا هستند، مهارت باز هستند. با این حال، این وجه تمایز مهارت باز و بسته، دامنه مهارت

بندی خود اضافه کهرد. دومهین    ویژگی دیگری از بافت محیطی را به جدول طبقه ،دلیل این محدودیت، جناتیل کند. به بسیار محدود می

طهی اجهراا از یهک    کننهده   تنظهیم است به این مفهوم که ممکن است شرایط « کوششی تغییر میان»بندی  ویژگی محیطی در این طبقه

کوششهی   های حرکتی را برحسب اینکه فاقد یا دارای تغییر میان توانیم مهارت یکسان یا متفاوت باشد. می ،رای مهارت به اجرای دیگراج

کوششهی وجهود نهدارد. از     رود، تغییر میان هستند، از یکدیگر متمایز کنیم؛ برای مثال، وقتی که شخصی در اتاقی خلوت و منظم راه می

کوششی وجود دارد، زیهرا ممکهن اسهت ههر فهرد بهه        رود، تغییر میان ه فردی در اتاقی شلوغ و پرجمعیت راه میطرف دیگر، هنگامی ک

 های متفاوتی نیاز داشته باشد تا بتواند از برخورد کردن با دیگران جلوگیری کند. ویژگی
3تشخیص موقعیت بدن

 

 

 4 دستکاری

                                                      
1. Regulatory condition 

2. Inertial variability 

3. Body orientation 
4. Manipulation 

 شرایط و بافت محيطی
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باره تعیین کرد، آیا اجرای یک مهارت معهین، مسهتلزم    گیری در این تصمیمه وسیل بهتوان نقش عمل را  اظهار داشت که می ،جنتایل

( را بهدن و دسهتکاری شهیا   جهایی   جابهه هها )  او این ویژگی ؟است یا نه یئییک ش ،آیا درگیر دستکاری ؟،بدن است یا نهجایی  جابه

 گرفت.  درنظر هایی از دو نقش کلی عمل  بخشعنوان  به

هها   بندی مهارت کند. دو نوع تشخیص موقعیت در طبقه یبه تغییر یا حفظ وضعیت بدن اشاره میاین ویژگتشخيص موقعيت بدن: 

های دیگهر   ها از قبیل ایستادن و نشستن، تیراندازی با کمان به استواری و ثبات بدن نیاز دارند. مهارت اهمیت دارد. بعضی از مهارت

 رفتن، دویدن. های راه دارای نقش مهمی هستند؛ مثل، مهارت ،ه محل دیگراز محلی بجایی  جابهنیاز دارند که در « انتقال بدن»به 

توپ، وسیله یا شخصی دیگهر را تغییهر    مستلزم این است که ما وضعیت شیا مثل ،های حرکتی بعضی از مهارت :شيئیدستکاری 

کهه   ا کنیم. وقتیاجرشیا  تکاریاست که مهارت را بدون دسهای دیگر مستلزم این  دهیم یا حفظ کنیم. همچنین، بعضی از مهارت

دههد:   انجام می کار را با همکه او دو این دلیلشود. به  را دستکاری کند، پیچیدگی و دشواری آن مهارت زیاد میشیا  فردی باید یک

وجهود   شیا بهوسیله  بهکردن وضعیت بدن برای تطابق یافتن با عدم تعادلی که  و دوم، تنظیم صحیحطور  بهشیا  نخست، دستکاری

 آمده است.

 
نه انتقال بدن نه 

 دستکاری
 فقط انتقال فقط دستکاری

 هم انتقال بدن

 هم دستکاری شی

 کننده نه شرایط تنظيم

 کوششی نه تغيير ميان
 رفتن از پلهبالا ها زدن دندان مسواك ایستادن در اتاق

ها با یک  بالا رفتن از پله

 کتاب

فقط تغيير ميان 

 کوششی
ایستادن روی سطوح 

 اصافن
ایستادن روی سطوح ناصاف 

 با یک کتاب در دست
روی سطح رفتن  راه

 ناصاف
روی سطوح ناصاف رفتن  راه

 همراه با یک جعبه

فقط شرایط تنظيم 

 کننده
نشستن روی ویلچر در 

 سالن خالی
دادن ویلچر در یک  حرکت

 اتاق خالی
روی تردمیل رفتن  راه

 با سرعت ثابت

روی تردمیل با رفتن  راه

ابت همراه با لیوان سرعت ث

 آب در دست

 هم شرایط تنظيمی

 هم تغيير ميان کوششی
نشستن داخل ماشین 

 در حال حرکت

نشستن داخل ماشین در 

حال حرکت همراه کودك 

 در دست

در یک پیاده رفتن  راه

 روی شلوغ
روی  در یک پیادهرفتن  راه

 شلوغ با کودکی در دست

 لیجنتایجدولدوبعد

کنهد تها فهرد متخصهص،      بنهدی مبنهایی را فهراهم مهی     افزایش یابد. این طبقه 16تا  1منظم از طبقه طور  به ها پیچیدگی مهارت

های عملی مناسبی که شهخص را در   بندی ابزار مفید و ارزشمندی است، برای انتخاب فعالیت مشکلات اجرا را برآورد کند. این طبقه

 کند. غلبه بر نواقص کمک می

 دگاه کارآمدی در اجرابندی مهارت براساس دی طبقه

ههای   شهود، نگریسهت. ویژگهی    هایی که سبب تمایز مجهری مهاهر از غیرمهاهر مهی     توان به مفهوم مهارت حرکتی برحسب ویژگی می

گیهرد.   مهی  بهر در هرانه راکنیم که سه ویژگی اصلی رفتار ما متعددی برای عملکرد ماهرانه وجود دارند. اما اکنون به تعریف گاتری بسنده می

اسهت. هنگهامی کهه از    « توانایی دستیابی به نتیجه نهایی با حداکثر اطمینان و حداقل صرف انرژی و زمان»مهارت  ،گاترینظر طبق

شوند. حرکهاتی   داشتن یک هدف دلخواه محیطی اجرا میدرنظر کنیم، منظور حرکاتی هستند که با  های حرکتی صحبت می مهارت

شهوند. افهرادی کهه دارای مههارت      هدف انگشهتان، ماهرانهه محسهوب نمهی     ند، ضربات بیای نباشد؛ مان که دارای هدف محیطی ویژه

شامل حداکثر اطمینان، حداقل انرژی و حداقل زمان حرکت  ،باشند. یک یا چند ویژگی بیشتری در نیل به هدف حرکتی خاصی می

 گذارند.   را به نمایش می
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شهدن لازم اسهت شهخص قهادر باشهد کهه        کرد ماهرانه است. برای ماهرهای عمل یکی از ویژگی حداکثر اطمينان در نيل به هدف:

بودن به این معنا است که اجراکننده باید با اطمینان  یعنی ماهر آورد؛دست  به،را با اطمینان بیشینه« نتیجه نهایی»هدف عملکرد یا 

دازی با کمان، تیهر شهما درسهت بهه خهال      بیشتری به هدف موردنظر برسد. برای مثال، فرض کنید که در ماه گذشته در بازی تیران

های بعهدی   تواند تضمین کند که شما تیرانداز ماهری هستید، زیرا در پرتاب وسط هدف خورده است. این عمل تنها برای یکبار نمی

ا نشهان دهیهد،   بودن باید بتوانید با اطمینان نسبی مههارت ر آورید. برای ماهردست  بهنتوانستید، نتیجه مشابهی را با اطمینان کامل 

 بدون اینکه شانس در آن نقش عمده و اصلی داشته باشد.

اجرای آن مهارت با صرف حداقل انرژی  ،های حرکتی بسیاری از مهارت مهمهای  ، یکی از شاخصکلیطور به حداقل هزینه انرژی:

د با حداکثر نیهرو و صهرف انهرژی همهراه     مانند پرتاب وزنه که بای .ها این امر یک هدف اصلی نیست است. البته برای برخی از مهارت

رساندن هزینه انرژی به معنای کاسهتن یها    های دیگر به حداقل باشد تا وزنه به مسافت بیشتر پرتاب شود. اما برای بسیاری از مهارت

ن ادامهه دههد.   تواند به دوید حذف حرکات ناخواسته و غیرضروری است؛ مانند دونده ماراتن که با آهنگ دو و تنظیم انرژی خود می

رود،  که نه تنها میزان انرژی فیزیولوژیک پهایین مهی   طوری گردد، به رساندن انرژی به سازمان و نحوه اجرای کار برمی نحوه به حداقل

 یابد. بلکه انرژی روانی و ذهنی مورد نیاز نیز کاهش می

باشهد. در بسهیاری از    یهل بهه ههدف مهی    سومین ویژگی تبحر مهارت، کاهش زمان )افزایش سرعت( جههت ن حداقل زمان حرکت: 

ها، هنگهامی   باشد. افراد ماهر در سایر فعالیت حداقل زمان از اهداف اصلی رقابت می ،سواری ها نظیر دو سرعت، شنا و دوچرخه ورزش

شهود   مهی  تر باشد، تأثیر بیشتری دارند؛ نظیر ضربات یک بوکسور. اما موقعی که سرعت اجرای مهارت زیهاد  که اجرای حرکات سریع

 رسد. ندرت به نتیجه دلخواه می قواره به وجود آید که به ممکن است دقت حرکت کم شود و حرکات بی

 ها اجزای متعدد مهارت
های اجرا  نظر رسد، لیکن هدف برداری ساده به ممکن است اجرای ظریف و ماهرانه یک بالرین یا حرکت یک قهرمان المپیک در وزنه

ها  گانه زیر برای اکثر مهارت شود. عوامل سه از طریق ترکیب فرآیندهای پیچیده حرکتی و ذهنی حاصل می ،درواقعها، در این مهارت

 بسیار مهم است:

 ادراك ویژگی نسبی محیطی -1

 نوع اجرا، محل و موقع اجرای آن گیری درباره تصمیم -2

 اجرای حرکاتمنظور  بهسازماندار  فعالیت -3

یک لحظه با دیدن آرایش تیم حریف باید تشخیص دهد که آیا بازی سمت راست یا چپ زمین انجهام  وقتی بازیکن فوتبال در مثال: 

فهمد که چه بایهد بکنهد، چگونهه و چهه      رسد و از این طریق بازیکن می گیری می شود، سپس به تصمیم شود، این اتفاق درك می می

رساند که در بسکتبال توپ را به طهرف   او را به موقعیتی می ها عوامل اصلی موفقیت اجراست و موقع واکنش نشان دهد. این تصمیم

هاست، مربهوط   گیری به کیفیت حرکت ایجاد شده که ماحصل همین تصمیم نوعی به،مهارت :کند. در پایان باید گفت حلقه شوت می

ی بالا اجهرا نشهود، نتیجهه    های درست اتخاذ شوند، اما مهارت با کیفیت حرکت درستی ادراك و تصمیم شود. حتی، اگر وضعیت به می

 ابل تشخیصی هستند که عبارتند از:های ق شود. حرکات ایجاد شده دارای بخش موردنظر حادث نمی

کند. برای مثال، بازوی تیرانداز با کمان باید بهه سهطح پایهداری     وضعیت بدن که عملکرد آن را حمایت میدهنده  تشکیلاجزای  -1

 ام شود.  تکیه کند تا تیراندازی با دقت انج

شوند کهه حرکهت    و باعث قرارگرفتن بدن در مکان و موقعیتی می کل بدن نقش دارندیا انتقال اندام یا جایی  جابهاجزایی که در  -2

 گیری در بازی تنیس برای برگرداندن توپ به زمین حریف  شود؛ نظیر جای از آن نقطه اجرا می

دهنهد؛   هماهنگ شده، هسته اصلی مهارت و نحوه اجرای آن را تشکیل مهی  اجزای کننده حرکت با سایر و تمامدهنده  تشکیلاجزای  -3

 مانند حرکات انگشتان با مچ دست در پرتاب توپ بسکتبال به طرف حلقه
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 نکات کلیدی فصل اول 
 

تيجهه  درناي از علم مطالعه حركت انسان است كه به بررسي اصول حاكم بر حركت ماهرانه انسان كهه   شاخه ،رفتار حركتي ●

پردازد و داراي سه زيرمجموعه يادگيري حركتهي، كتتهرل حركتهي و رشهد      وجود آمده است، مي تجزيه و تحليل سطح رفتار به

 حركتي است.

اي از فرآيتدهاي همراه با تمرين و تجربه است كه به تغييرات نسهتتا  پايهدار در بابليهت اجهراي      مجموعه ،يادگيري حركتي ●

 شود.  ماهرانه متجر مي

 .شهود  تمهرين و تجربهه حاصهل مهي    درنتيجهه  يهادگيري فطه     -1سه نكته بسيار مهم در تعريف يادگيري حركتي اين اسهت    ●

يادگيري است كهه متجهر بهه بهتهود     دهتده  نشانتغييرات نستتا  پايدار در مهارت  -3 . يادگيري مستطيما  بابل مشاهده نيست -2

 شود.  اعمال حركتي مي

مطالعه تغييرات رفتار حركتي در طول عمر، فرآيتدهايي كه زيرسهاز ايهن تغييهرات هسهتتد و       از رشد حركتي عتارت است ●

 گذارند. عواملي كه روي آنها اثر مي

كتتد و يادگيري را تابعي از تمرين مهارت يها دسهتورالعمل    مطالعه ميمدت  كوتاهمتخصصان در زميته يادگيري حركتي رفتار را در ●

 كتد.  يك نططه بر روي طيف تغيير رفتار حركتي نگاه ميعتوان  بهمتخصصان رشد به رفتار فعلي تتها  اما ؛دانتد آموزشي مي

 پذيري را از اجرا استتتاط كرد. ويژگي پيشرفت، همساني، پايداري و انطتاق چهاربايد  ،براي استتتاط يادگيري ●

هاي آن در ستين  د دارد و بابل كتترل نيست و ويژگيهاي سالم وجو فرآيتدي دائمي و مستمر است كه در همه انسان ،رشد ●

توانهد   مهي و اي بابل كتترل است  فرآيتدي است كه به فعاليت نياز دارد و تا اندازه ،كه يادگيري درحالي .شود معين مشاهده مي

 ستب برتري فرد از ديگران شود.

گونه تعريهف   اجرا اين .گذارد ي به نمايش ميرفتار مشهودي است كه شخص هتگام انجام يك مهارت حركت ،اجراي حركتي ●

 « .گردد و موبتي است اتفاق زودگذر كه لحظه به لحظه دچار نوسان مي» شود  مي

كسهب دانشهي     دههد و عتهارت اسهت از    رابطه نزديك بين يادگيري حركتي و اجراي حركتي را نشان مهي  ،يادگيري پتهان ●

 است.هاي هوشيارانه براي يادگيري  مستطل از تلاش

 هاي حركتي يا شتاختي باشد. يك ويژگي نستتا  پايدار بادوام و ارثي است كه ممكن است زيربتاي انواع مختلفي از مهارت ،توانايي ●

گهام   مهارت شهوت سهه   .دائمي و مخصوص هر تكليف است ،كتد كه داراي هدف خاصي است بر تكليفي دلالت مي ،مهارت ●

 است كه داراي هدف و نياز به حركات ارادي بدن و اندام دارد. زيرا مهارتي  يك مهارت حركتي است

 ها هستتد.   مهارتدهتده  تشكيلدهد، حركات اجزاي  هاي رفتاري يك اندام خاص يا تركيتي از اندام را نشان مي ويژگي ،حركات●

 .اي و مداوم يرههاي مجرد، زنج شامل مهارت ،شوند ها براساس سازماندهي تكليف به سه دسته تطسيم مي مهارت ●

 مثل شليك تفتگ، شوت فوتتال ،شامل تكاليفي است كه آغاز و انتهاي آنان مشخص باشد ،مهارت مجرد ●

 تر مهم ،هاي مجرد باشد كه در آنها ترتيب اجراي مهارت هاي مجرد مي اي متصل از مهارت شامل زنجيره ،اي مهارت زنجيره ●

 .گام سه مانتد پرش، آميز كسب نتيجه موفطيتاست تا 

 سواري يا تكليف رديابي دوچرخه  مانتد .دنماهيت تكراري دار ،و اغلب نداشتههيچ نططه آغاز و پايان خاصي  ،هاي مداوم مهارت●
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باشهتد كهه مههارت     شامل مهارت شتاختي و مههارت حركتهي مهي    ،براساس اهميت نستي عتاصر حركتي و شتاختي ،ها مهارت ●

 نمايد. تأكيد مي« انجام صحيح»مهارت حركتي بر كه  درحالي،كتد تأكيد مي« انجام شوددانستن آن چه بايد »شتاختي بر 

مانتهد   ،بيتهي اسهت   متغيهر و غيربابهل پهيش    ،محهي  و شهراي  محيطهي    ،حركتي است كه در موبع اجهراي آن  ،مهارت باز ●

 گذاشتن روي پله بربي. بدم

كهردن در   مانتد شتا .بيتي است اي  محيطي ثابت و بابل پيشحركتي است كه در موبع اجراي آن محي  و شر ،مهارت بسته ●

 يك خ  آزاد در استخر. 

بافت يها شهراي  محيطهي كهه شهخص        باشد. اين دو ويژگي عتارتتد از بتدي دو بعدي جتتايل بر دو ويژگي استوار مي طتطه ●

بتدي جهامع و گسهترده    ايجاد يك طتطهكتد و سپس براي  كتد و نطش عمل كه مهارت را توصيف مي مهارت را در آن اجرا مي

 شوند.  تطسيم ميتري  كوچكبه اجزاي 

توانايي دستيابي به نتيجه نهايي با حهداكثر اطميتهان و حهدابل صهرف انهر ي و      »توان براساس تعريف گاتري از مهارت  مي ●

شود، نگريسهت. افهرادي كهه     هايي كه ستب تمايز مجري ماهر از غيرماهر مي به مفهوم مهارت حركتي برحسب ويژگي« زمان

باشتد، يك يا چتد ويژگي كه شهامل حهداكثر اطميتهان در نيهل بهه       داراي مهارت بيشتري در نيل به هدف حركتي خاصي مي

 گذارند. هدف، حدابل هزيته انر ي و حدابل زمان حركت را به نمايش مي
  



  
 یادگیری حرکتی

 

24 

 

 

 

   

 فصل اولای سراسری  سوالات چهارگزینه

 (78 سال) این است که:  تفاوت رشد و یادگيری در -1
 آید، اما یادگیری فرآیندی طبیعی است. فعالیت موجود زنده پدید میدرنتیجه ( رشد 1
 شود، اما یادگیری در همه ثابت است. ( رشد سبب تمایز افراد از دیگری می2
 ( رشد قابل کنترل است، اما یادگیری تا حدودی قابل کنترل است.3
 پذیرد. ( رشد کمتر از تمرین اثر می4

 (78سال) بندی مهارت یعنی:  های دسته یکی از کلاسعنوان  بهثبات و استحکام محيطی  -2
 های حرکتی ( شروع و خاتمه نامشخص در اجرای مهارت1
 ( دریافت اطلاعات بازخوردی در ابتدا یا در حین اجرای مهارت 2
 های حرکتی بینی در اجرای مهارت ( محیط قابل پیش3
 با عضلات بزرگ )زمخت( و یا عضلات کوچک )ظریف( ( اجرای مهارت4

 (78سال) توان گفت:  در رابطه با یادگيری و اجرا می -3
 باشند.  تغییر قابلیت پاسخ میدهنده  نشاناجرا و یادگیری با هم تفاوتی ندارند و هر دو  درواقع (1
 شود. آشکار می ،ص( اجرا مستقیماً قابل مشاهده نیست و تنها از طریق یادگیری رفتار مشخ2
 کند. که اجرا با افزایش تمرین پیشرفت می درحالی .یابد ( یادگیری توسط تمرین بهبود نمی3
 فرد قصد ارائه و نمایش آن را دارد. ،اما در اجرا ،فرد سعی در آموختن یک مهارت دارد ،( در یادگیری4

 (79سال) ........ کنترل حرکتی است.گيری و . ... تصميمیک مهارت شناختی در مقایسه با یک مهارت حرکتی نيازمند ..... -4

 حداکثر -( حداقل4 حداقل -( حداکثر3 حداکثر -( حداکثر2 حداقل -( حداقل1

 (79سال) از موارد زیر است؟ یک  کدامملاك تحقق یادگيری یک مهارت حرکتی  -5
 گیری در تمرین  پیشرفت قابل اندازه -بر رفتار تغییرات نسبتاً ثابت -( تغییر در رفتار حرکتی بر اثر تجربه و تمرین1
 ( تغییر در رفتار براساس رشد طبیعی 2
 ( تغییر در رفتار براساس بلوغ و تغییرات ناپایدار در رفتار3
 در قابلیت اجرای حرکتیوخیز  افت( تغییرات در رفتار حرکتی توأم با 4

 (80سال) یادگيری حرکتی ..........   -6
 ( همواره آمیخته و متأثر از فرآیندهای رشد است.2 حرکتی و نوجوانی آمیخته با رشد است. ( فقط در دوران1
 ( مستقل از فرآیندهای رشد است.4 ( ناشی از توسعه و گسترش عناصر آمادگی جسمانی است.3

 (80سال) یادگيری: اینکه  هایی در تعریف یادگيری حرکتی وجود دارند، از جمله ویژگی -7
 کمتری است.وخیز  افتور موقت و ( دارای ظه1
 شدن رفتار در یک موقعیت معین است.  ( آشکار2
 شود. ( تغییری در درون است که به ظهور عادت منجر می3
 توان آن را بدون واسطه مشاهده نمود.  ( تغییری در حالت درونی است که می4

 (82سال) اه باشند، زیرا ......... های ورزشی آگ بندی مهارت مربيان لازم است به اصول و نحوه طبقه -8

  ( فرآیند یادگیری و اجرای آنها از یکدیگر متفاوت است. 1
 ست.ها بندی پدیده ملی و پژوهشی طبقه( یکی از اهداف ع2
 مانند.  نخورده باقی می ( این اصول همیشه ثابت و دست3
 گرفت. ص یادخصو هتوان در سن تقویمی ب های ورزشی را می ( هریک از انواع مهارت4
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 (83سال) های حرکتی مجرد، ................ های عمده مهارت یکی از ویژگی -9
 ( آن است که زمان انجام آن نسبتاً طولانی باشد.2 ( وجود نقطه آغاز و پایان مشخص آن است.1

 اش بارزتر باشد. به جنبه حرکتیسبت ن( آن است که جنبه ادراکی آن 4 بینی باشد. ( در شرایط اجرا آن است که محیط غیرقابل پیش3

 (85سال) ترین مؤلفه موفقيت در اجرا کدام است؟ در رابطه با اجرای مهارت حرکتی، اصلی-10
 مداوم و با نوسان کمطور  به شده رسیدن به هدف از پیش تعیین( 1

 انتقال از یک وضعیت پایدار به ناپایدار( 2

 صرف انرژی زیاد برای اجرای مهارت ( 3

 گیری انتخاب پاسخ ادراك و تصمیم (4

 (87سال) بندی دو بعدی جنتایل چيست؟ های بافت محيطی در طبقه ویژگی -11

 ( شرایط تنظیمی و تغییر بین کوششی 2 ( شرایط تنظیمی و غیرتنظیمی 1

 ( ثابت و متحرك4 ( تغییر بین کوششی و نقش عمل 3

 در مهارت حرکتی، ........... اهميت بيشتری دارد.که  درصورتی. مدنظر است؛ شناختی عمدتا انتخاب ..........های  مهارتدر  -12

 (93سال) 
 کیفیت و چگونگی اجرا ه نوع حرکت (2 های بازخوردی های کنترلی ه مکانیزم مکانیزم( 1

 های کنترلی نوع حرکت ه مکانیزم( 4 نوع حرکت ه کیفیت و چگونگی اجرا (3

 (93سال) تر است و باید دیرتر تمرین شود؟ نتایل، کدام مهارت بسکتبال پيچيدهبعدی ج دوبندی  طبقهبراساس  -13

 دریبل از بین موانع با فواصل مختلف (2  پرتاب آزاد( 1

   پاس و دریافت توپ از فواصل مختلف در حالت ایستادن ثابت( 4 حرکت پای دفاع در مقابل مهاجم با توپ (3
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 فصل اول ریای سراس پاسخنامه سوالات چهارگزینه

 «4»گزینه  -1

 «3»گزینه  -2

 «4»گزینه  -3

 «3»گزینه  -4

 «1»گزینه  -5

 «2»گزینه  -6

 «3»گزینه  -7

 «1»گزینه  -8

 «1»گزینه  -9

 «1» گزینه -10

 «2»گزینه  -11

 «3»گزینه  -12
کیفیت و چگونگی اجرا -نوع حرکت 

حرکت شناختی ماهیت و کیفیت های  مهارتحرکتی و شناختی است که در ی ها مهارتشامل  ،پردازش اطلاعاتبراساس ها  بندی مهارت طبقه

اصلی موفقیت کننده  تعیینحرکتی های  مهارتدر برعکس اما  .انتخاب و نوع حرکت بسیار مهم استدرخصوص گیری  بلکه تصمیم ،مهم نیست

 کیفیت اجرای خود مهارت است.و 

 «3»گزینه  -13

 ا توپپای دفاع در مقابل مهاجم بحرکت 

بازبودن محهیط کهه در ایهن محهیط حریهف       ماهیتدلیل  بهسخت است.  ،بندی جنتایل نسبت به سایر حرکات این نوع حرکت در مبحث طبقه

 ،ل از بین موانع با فواصل مختلهف ایهن شهرط   باما دری .ثابت نیستکننده  تنظیمکند و شرایط  وجود دارد و خود را با وضعیت محیط سازگار می

تغییر بین کوششی وجهود دارد و در نقهش    و ثابتکننده  تنظیمکه شرایط  چون ،ل از بین موانعببندی جنتایل حرکت و دری ر طبقهثابت است. د

و ههم  کننهده   تنظیمبافت محیطی)شرایط  ،اما در حرکت پای دفاع ؛دگیر جای می 8در طبقه  ،هستشیا  هم انتقال بدن و هم دستکاری عمل

 8گیرد که نسبت به طبقه  جای می 11در طبقه  ،وجود داردشیا  ت و در نقش عمل انتقال بدن بدون دستکاریتغییر بین کوششی متغیر هس

 تر است. تر و سخت پیچیده
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 فصل اول ای آزاد سوالات چهارگزینه

 (79 سال) های حرکتی بسته ..................  به هنگام اجرای مهارت -1
 تأثیر است.  و بی( محیط و تغییرات آن بسیار جزئی 1

 ( محیط و تغییرات آن بسیار زیاد است و تأثیر چشمگیری بر اجرا دارد.2

 بینی است.  ( شرایط محیطی غیرقابل پیش3

 تأثیر زیادی بر اجرا ندارد. وبینی است  ( شرایط محیطی غیرقابل پیش4

 (79 سال) از .................   ،ای ای یا رشته مهارت حرکتی زنجيره -2
 گیرد. ترکیب چند مهارت باز شکل می (1

 آید.  های باز و بسته به وجود می ( ترکیب مهارت2

 آید.  شدن دو مهارت باز و چندین مهارت بسته به وجود می ( متصل3

 آید.  شدن حرکات مجرد به وجود می ( متصل4

 (79ال س) شود؟ یک مهارت بسته شناخته میعنوان  بههای ورزشی زیر  از مهارتیک  کدام -3

 گیر ( مسابقه کشتی بین دو کشتی2 ( انجام حرکات زمینی ژیمناستیک 1

 ( انجام مسابقه بسکتبال4 ( رانندگی اتومبیل در خیابان شلوغ3

 (79 سال) های شناختی قوی ...............   های حرکتی با جنبه در اجرای مهارت -4

 اهمیت زیادی دارد.  ،ونگی انجام حرکت( طبیعت و چگ2 ( کمیت و بازده حرکتی بسیار مهم است. 1

 اهمیت زیادی ندارد. ،( طبیعت و چگونگی انجام حرکت4 ( هم کمیت و هم کیفیت انجام حرکت بسیار بااهمیت هستند. 3

 (79سال)تأثير کدام است؟ باشند. عامل اضافی و بی های حرکتی بسيار مهم می سه عامل از بين عوامل زیر در اجرای اکثر مهارت-5

 های نسبی محیط ادراك ویژگی( 2 های دریافتی از محیط داخلی بدن احساس( 1

 دار برای اجرا فعالیت عضلانی سازمان( 4 گیری در رابطه با نوع اجرا    تصمیم( 3

 (80 سال) حرکاتی هستند که .................   ،های حرکتی مجرد یا منقطع مهارت -6

 ای هستند.  از یک مهارت زنجیرهتری  کوچک( عموماً بخش 2 .( دارای شروع و پایان مشخصی باشند1

 شوند.  ای اجرا می زنجیرهطور  به (4 گذارد.  ( شرایط متغیر محیط بر اجرای آنها اثر می3

 (80 سال) های ورزشی بسيار مهم است زیرا .............. بندی کردن مهارت طبقه -7

 زشی روش واحدی به کار برد. های ور توان برای آموزش تمامی مهارت ( می1

 شود. های ورزشی نیز شامل این اهداف می بندی پدیده است و یادگیری مهارت طبقه ،( هدف هر علمی2

 شود.  ها در سن تقویمی معینی فرا گرفته می یک از انواع مهارت ( هر3

 دیگر متفاوت  است. یکهای مختلف ورزشی با  ( اصول یادگیری و اجرای مهارت4

تقسايم  ........... و ...........هاای ورزشای باه دو دساته .     ها ميزان دقت در عملکرد باشد، مهارت بندی مهارت تی معيار طبقهوق -8

 (81 سال) شوند. می

 ای(  ( مجرد و سریالی )زنجیره4 ( مداوم و مجرد 3 ( درشت و ظریف 2 ( باز و بسته 1

 (81 سال) .............   اکثراً ،ها های ورزشی باز پاسخ در اجرای مهارت -9

 شده هستند.  ( دائمی و تثبیت1

 ( تحت تأثیر تغییرات شرایط محیطی نیستند.2

 کنند. ( عادتی هستند و در سطح ناهوشیار ورزشکار عمل می3

 ( موقتی و غیرمشابه هستند.4



  
 یادگیری حرکتی
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 (81 سال) از ................. ،ای مهارت حرکتی زنجيره -10

 آیند. به وجود می( ترکیب چند مهارت باز 1

 آیند. وجود می های حرکتی باز و بسته به ( ترکیب مهارت2

 آیند. وجود می شدن حرکات مجرد به ( متصل3

 آیند. وجود می ادراکی به -های حرکتی شدن مهارت ( متصل4

 (81 سال) شود؟ های زیر از اجزای مهارت حرکتی شناخته نمی از گزینهیک  کدام -11

 مربوط در محیطهای  تشخیص جنبه( 1

 چه باید انجام شود، چگونه و چه وقتاینکه  تصمیم به( 2

 یافته عضلانی برای انجام حرکت های سازمان ایجاد فعالیت( 3

 فراخوانی تجارب حرکتی گذشته از حافظه حرکتی( 4

 (83 سال) های حرکتی و ورزشی بسيار مهم است؟ بندی کردن مهارت چرا طبقه -12
 های تحقیقی استفاده نمود.  آنها در طرح توان از ( زیرا می1

 ( زیرا اصول یادگیری حرکتی در رابطه با نوع مهارت مورد آموزش متفاوت است.2

 ریزی کنند. آموزان و ورزشکاران خود برنامه ( زیرا معلمان و مربیان باید برابر میزان رشد حرکتی دانش3

 کتی پیچیده هستند.های حرکتی و ورزشی دارای الگوهای حر ( زیرا مهارت4

 (83 سال) ها از سمت بسته به طرف باز کدام است؟ بندی مهارت شده زیر بر روی پيوستار طبقه های ذکر ترتيب مهارت -13
 گرفتن روی طناب، کشتیرفتن  راهنویسی،  ( ژیمناستیک، ماشین1

 نویسی روی طناب، ماشینرفتن  راهگرفتن،  ( ژیمناستیک، کشتی2

 نویسی گرفتن، ماشین طناب، ژیمناستیک، کشتیروی رفتن  راه( 3

 روی طناب رفتن  راهگرفتن، ژیمناستیک،  نویسی، کشتی ( ماشین4

 (84 سال) شود؟ یک مهارت بسته شناخته میعنوان  بههای زیر  از ورزشیک  کدام -14

 (  غلت به جلو در حرکات زمینی ژیمناستیک2  گرفتن   ( کشتی1

 ی شطرنج( باز4  ( رانندگی اتومبیل3

 (85سال ) تر است؟ های ظریف، بسته و مجرد نزدیک ها به مهارت کدام گزینه در پيوستار مربوط به مهارت -15

 ( پرش ارتفاع4 ( دریبل بسکتبال3 ( پرتاب دارت2 ( اسپک والیبال1

 (86سال ) ؟نيستهای عملکرد ماهرانه  ویژگی ءاز عوامل زیر جزیک  کدام -16
 صرف حداقل زمان( 4 صرف حداقل انرژی( 3 ینیل به نتیجه نهای( 2 اطمینان بیشینه  ( 1

 (87 سال) شود؟ می ها محسوب شليک تفنگ جزو کدام نوع از مهارت -17
 ( شناختی4 ( مداوم3 ای  ( زنجیره2 ( مجرد1

 (88 سال) ضروری است؟ ،زیر نظم برای عملکرد موفقهای  مهارتاز یک  کدامدر  -18
 ( شناختی4 اینجیره( ز3 ( مجرد2 ( مداوم1

 (89 سال)  است؟کدام مسئله ترین مرحله یادگيری حل مهم -19

   مسئله( تعریف صحیح 4 حل  بهترین راهوجوی  جست( 3 ها  ( پرسش سوال2 گیری تصمیم قدرت( 1
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