به نام آفریدگار

Welcome to Mahtab skate Club
تهیه و گردآوری توسط مهدی مرادی و مهتاب محمودی
در شرايطي كه شاخه هاي تخصصي علوم مختلف به طور روز افزوني رو به افزايش است فرايند يادگيري نقش عمده اي در آموزش و در تعليم مهاتهاي مختلف ايفا مي كند، اگرچه استعداد افراد و هوش و خلاقييت آنها در اين فرايند دخالت زيادي دارد ولي نمي توان منكر عواملي نظير فضا،  مكان، زمان، نحوه آموزش، امكانات و تجهيزات و ايجاد انگيزه در يادگيرنده و به طور كلي روشهايي در امر آموزش شد كه به اهداف مهارت مربوطه همچنين به شرايط و موقعيت يادگيرنده ها  و مربيان و تعليم دهنده ها ارتباط زيادي دارد، در اين فصل به مفاهيم اوليه در يادگيري مهارتهاي حركتي كه مربيان آمادگي جسماني به آن نياز دارند اشاره خواهد شد.

مقدمه:

مفهوم یادگیری

آنچه که فرد به عنوان واکنش در مقابل محرکی از خود نشان می دهد رفتار او را بیان         می کند. رفتار در اثر یادگیری به وجود می آید، بدین جهت «یادگیری اساس فهم رفتار» است. در همه یادگیریها حافظه دخالت دارد، بدین معنی که انسان براساس تجربه هایی که در مورد موضوعی که قبلا به دست آورده، مورد جدیدی را یاد بگیرد. به بیانی یادگیری پیوند تجربه های فرد است. و از این طریق فرد سازگاری با محیط را بدست می آورد.

یادگیری حرکتی

در یادگیری حرکتی رفتار شکل گرفته در رابطه با ذهن به صورت یک حرکت بارز می شود. به عبارتی یادگیری حرکتی را به مجموعه ایی از فرایندهای درونی که همراه تجربه و تمرین منجر به تغییرات نسبتاً پایدار در عملکرد انسانی می شود اطلاق می کنند. بنابراین عملکرد تغییر یافته به میل عوامل موقتی و رشدی را نمی توان یادگیری به حساب آورد ولی گاهی عواملی که به طور موقتی عملکرد را تحت تاثیر قرار می دهند با عوامل متاثر کننده این قابلیت اساسی اشتباه می شوند و این امر استفاده از منحنیهای عملکرد را برای سنجش یادگیری، قدری خطرناک می کند. با این حال بااستفاده از آزمونهای انتقال
 یا یادداری
 می توان آثار یادگیری و موقتی را از هم جدا نمود. پیوند نزدیک عملکرد و یادگیری حرکتی در دو پدیده مراحل یادگیری و یادگیری ضمنی نمایان است. مدل سه مرحله ایی کلاسیک فیتز و پوسنر (1967) برای مراحل یادگیری شامل مرحله شناختی
 (درک مفهوم کلی مهارت) مرحله تداعی
 (سازماندهی الگوهای حرکت) و مرحله خودکاری
 (اعمال غیر ارادی) است. مدل دو مرحله ایی جنتایل شامل مرحله رسیدن به ایده کلی در اجرای یک مهارت و مرحله تثبیت و انطباق پذیری است. مدل دو مرحله ایی اواخر شامل مرحله حرکتی – کلامی (مرحله شناختی و تداعی فیتز و پوسنر) و در مرحله حرکتی (مرحله خودکاری فیتز و پوسنر) است. در یادگیری پنهان افراد پیشرفت عملکردی را تجربه می کنند که برای آنها بارز نیست، تحقیقات نشان می دهد تجارب عملکرد حرکتی مکرر میتواند سطح یادگیری حرکتی را افزایش       می دهد حتی چنانچه فرد به مولفه های تکلیف که تغییر را ایجاد می کند، آگاه نباشد.
مهارت حرکتی

چون مهارتها بسیار متنوع اند، تعریفی از مهارت که بتوان در همه موارد به کاربرد مشکل است ولی آنچه مسلم است این است که برای اجرای آنها، باید آنها را یاد گرفت. ای ارگاتری مهارت را به صورت مشخصه های مهم آن تعریف کرده است: قابلیتی که با اطمینان معین و صرف حداقل انرژی یا زمان کاری به نتیجه برسد. از طرفی مهارت را به عنوان تکلیف هدفمند یا سطح عملکرد ارادی تعریف می کنند. مگیل بیان می دارد مهارت بر تکلیفی دلالت دارد که دارای هدف خاصی است. مثلا ضرب مهارتی اساسی در ریاضیات، تکلیفی شناختی است و نواختن پیانو مهارتی حرکتی است زیرا برای دستیابی به هدف نیازمند حرکتی ارادی بدن و اندام است. ویژگیهای مشخص در تعریف مهارت حرکتی، هدفی برای دستیابی، اجرای ارادی و نیاز به حرکت بدن و اندام است.
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توانایی حرکتی
 یکی از اصطلاحات معنی دار در بحث مهارتهای حرکتی است. توانایی حرکتی یعنی ظرفیت کلی شخص در اجرای مهارتهای حرکتی،  كه لازمه یک فعالیت است و شخصی که توانایی حرکتی بالایی دارد در انجام مهارتهای گوناگون امکان بیشتری برای موفقیت دارد. برای مثال، فردی که چابکی، هماهنگی و سرعت را با هم دارد، امکان موفقیتش در تنیس و فوتبال و شمشیربازی خیلی زیاد است. زیرا این فاکتورها در موفقیت این ورزشها خیلی مهم است.

طبقه بندی مهارتهای حرکتی، اصولی را درباره چگونگی اجرا و یادگیری آنها در اختیار ما قرار مي دهد. براساس اندازه دستگاه عضلانی مورد نیاز مهارت حرکتی را به دو گروه تقسیم می کنند که مهارتهای حرکتی درشت
 (نیازمند استفاده از عضلات بزرگ) و مهارتهای حرکتی ظریف
 (مستلزم کنترل عضلات کوچک مخصوصا عضلات درگیر در هماهنگی چشم و دست) در دو طرف یک پیوست واقع شده و ديگر مهارتها بین این پیوستار قرار دارند. مهارتهای حرکتی بنیادین مثل پریدن، دویدن، جهیدن و ... جزء مهارتهای حرکتی درشت طبقه بندی می شوند. براساس نحوه تمایز حرکات در اجرای مهارت آن را به مهارت حرکتی مجرد
 (مستلزم حرکتی متمایز با نقطه آغاز و پایان مشخص) مهارت حرکتی زنجیره ای
 (قراردادن چندین حرکت در یک مجموعه) مهارت حرکتی مداوم یا پیوسته
 (شامل حرکات تکراری) تقسیم می کنند. براساس ثبات محیطی که مهارت در آن اجرا می شود مهارتها به دو دسته مهارت حرکتی بسته
 (محیط ثابت و پایدار) و مهارت حرکتی باز
 (محیطی بی ثبات) تقسیم می کنند. در اجرای مهارت بسته فرد می تواند حرکاتش را به دلخواه آغاز کند ولی در مهارت باز شخص حرکاتش را با شرایط متغیری که در طی اجرا دارد تطبیق می دهد. جنتایل طبقه بندی خود را از مهارتها براساس دو ویژگی بافت و شرایط محیطی که شخص مهارت را در آن اجرا می کند و نقش عمل که مهارت را توصیف می کند بیان کرد و این درحالی است که طبقه بندی های دیگر تنها با یک مشخصه بیان شدند.
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عوامل موثر بر یادگیری

هدف گزینی
: مهمترین ضرورت یادگیری درک روشنی از هدف یادگیرنده است. در این جا افراد تعهد بیشتری را برای دستیابی بر اهداف تقبل کرده و معمولا درک بهتری از هدف فعالیتهای مختلف یادگیری خواهند داشت. اهداف سخت، قابل دستیابی، واقعی و ویژه اثرات مفیدی بر اجرای افراد دارند. اهداف قابل دستیابی کیفیت تجربه یادگیری را افزایش می دهد. از بین اهداف نتیجه ای (مقایسه اجرای فرد با اجرای دیگران)، اهداف اجرایی (توجه به پیشرفت اجرا نسبت به اجرای گذشته) اهداف فرایندی (تاکید بر جنبه های خاص از اجرای مهارت) اهداف اجرایی و فرایندی بدلیل تاکید بر پیشرفت های خود – مرجعی، موجب بر انگیختگی بیشتری نسبت به اهداف نتیجه ای است. مهمترین مزیت هدفگزینی فراهم کردن شرایطی برای افراد جهت تعیین و شناسایی مهارتهایی است که می خواهند پیشرفت دهند (مهارتهای هدف). تعیین رفتارهای قابل مشاهده ای که با اجرای ماهرانه مهارتها درارتباط است گام بعدی است (رفتارهای هدف). توجه به شرایط محیطی مورد خواست یادگیرنده برای اجرای مهارتهای هدف در هدفگزینی مهم است.                                                  

انتقال یادگیری
: اثر تجارب قبلی فرد بر یادگیری یک مهارت جدید بسیار مهم است. وقتی تجربه قبلی بر یادگیری تکلیف جدید اثر مثبت داشته باشد انتقال مثبت روی می دهد. اگر اثری تضعیف کننده یا اثری نداشته باشد به آن انتقال منفی یا انتقال خنثی گویند. مهمترین صورت انتقال مربوط به رابطه آنچه فرد در طی تمرینات می آموزد. با آنچه می تواند در صورت نیاز به اجرای مهارت در زمینه هدف انجام دهد، باشد (انتقال نزدیک
). دومین جنبه انتقال مربوط به اثرات یادگیری حرکات بنیادی بر یادگیری مهارتی حرکتی در آینده است (انتقال دور
). دراین جا کاربرد مفهوم انتقال در زمینه کمک به یادگیرنده ها جهت افزایش قابلیتهای عمومی تر خود برای انجام انواع وسیعی از اعمال در آینده می باشد.
 سومین جنبه به تمرین بخشهای ساده تر که بطور مثبتی بر اجرای بعدی کل تکلیف انتقال   می یابد مربوط است و این تغییر مهارت برای آسان تر کردن آن برای فراگیری یادگیری موجب تسهیل یادگیری کل مهارت می باشد.

مهمترین عوامل فردی اثرگذار بر یادگیری انگیزش، توانایی ها، تجارب پیشین و مرحله یادگیری فعلی است.
انگیزش
: انگیزش بالا، صرف تلاش زیاد برای انجام تکلیف را موجب می شود.              یاد گیرنده ها از هوشیاری بیشتر در طی جلسات تمرین برخوردار بوده و اشتیاق دارند تا از زمانهای تمرین طولانی تری بهره مند شوند. انگیزش اغلب یادگیرنده ها با درک آنها از موفقیت در دستیابی به اهداف خود مربوط می شود. وقتی افراد ارتباط فعالیت یادگیری را با زندگی خود مشاهده کنند نیز احساس انگیزش بیشتری می یابند.
تجارب پیشین
: همه یادگیرنده ها در شرایط یادگیری از برخی تجارب حرکتی برخوردارند.  اگر در بین آنها تکالیفی حاوی عناصر حرکتی (الگوهای حرکتی)، ادراکی (تغییر محرکها) یا مفهومی مشابه با تکلیفي که باید فرا گرفته شود باشد مربیان در هنگام فراهم کردن کمکهای آموزشی بر موارد مشابهت تاکید می کنند. مربی میتواند از طریق جلب توجه یادگیرنده به تجارب قبلی آنها از چنین تکالیفی انتقال یادگیری را توسعه دهد.

توانایی
: افراد دارای توانایی های ذاتی متفاوتند که آنها را برای اجرای موفق و یادگیری تکالیف آماده می کند. برای یادگیرنده هایی که در موقعیت یادگیری از سطوح بالای توانایی های مهم مربوط به اجرای موفقیت آمیز تکلیف برخوردارند کمتر تردیدی در مورد موفقیت آنها وجود دارد ولی کسانی که توانایی کمتری دارند اهداف اجرایی با جدیت کمتر و تعداد تکرارهای تکلیف مورد یادگیری جهت دستیابی به هدف بیشتر است. با این وجود تمرین برای تقویت توانایی ها موثرتر از تمرین خود مهارتها نخواهد بود.

عوامل دیگر مربوط به مربی از قبیل آشنا سازی یاد گیرنده با موقعیت یادگیری، گسترش روابط با یادگیرنده، جلب توجه او به منابع اطلاعاتی مربوط به تکلیف و کاهش اضطراب یادگیرنده به علاوه توازن بین دوره های استراحت و تمرین بخصوص درزمان خستگی می باشد.

آشنا سازی
 یادگیرنده ها و ایجاد ارتباط
: با آشنا سازی یادگیرنده با فرایند آموزش، میزان پذیرش آنها افزایش می یابد. صرف زمان برای آگاه ساختن یادگیرنده ها در مورد آنچه که می توانند از جلسات یادگیری متوقع باشند در طول زمان از تردید و نگرانی آنها می کاهد. وقتی یادگیرنده با شرایط یادگیری آشنا شده و احساس کند می تواند از حمایت معلم برخوردار شود از خود اشتیاق بیشتری برای در خطر افتادن که موجب پیشرفت اجرا می شود، نشان می دهد. آشنا سازی علاوه برکاهش نگرانی موجب ایجاد خط ارتباطی دو جانبه بین معلم و یادگیرنده است. رابطه نزدیک و باز به مربی این اجازه را می دهد که در مورد روش کمک کننده به یادگیرنده تصمیم بگیرد. با توجه به ظرفیت محدود توجه گفتن مطالب بطور شفاهی و نمایش دیداری مي تواند اطلاعات بیشتری را در مقایسه با میزان اطلاعاتی که خود فرد می تواند در یک مرتبه کسب کند ارائه دهد.اطلاعات زیاد لزوماً مناسب نیست. خود یادگیرنده در بهترین وضعیت برای تعیین این مقدار است. پس رابطه نزدیک برای افزایش کیفیت آموزش ضروری است.
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جلب توجه
: بدلیل محدودیت ظرفیت توجه و محدودیت بیشترآن در زمان اضطراب، برای مربیان کمک به یادگیرنده برای جلب دائمی توجه به منابع اطلاعاتی تکلیف، موضوع مهمی است. به عقیده  افراد قادر به کنترل دو بعد توجه که بعد اول جهت توجه (بیرونی و درونی) و بعد دوم وسعت توجه (محدود و وسیع) است مي باشند. توجه بیرونی وقتی که فرد به علائم و اطلاعات محیطی توجه وسیع به اطلاعات زیاد پرداخته می شود.
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کنترل برانگیختگی
: اغلب شرایط آموزش برای یادگیرنده ها نگران کننده و اضطراب آور است و این اضطراب در زمان ارزشیابی از اجرای آنها افزایش می یابد. اضطراب در اوایل یادگیری موجب انجام حرکات غیر کارآمد می شود. تاکید بر اهداف فرایندی(محله اي) بیش از اهداف نتیجه ای و اطمینان یافتن از تعیین هدف از راهبردهای موثر در کاهش اضطراب يادگيرنده است.
توازن بین دوره های تمرین و استراحت: برای مربیان ممکن است قوانین حاکم بر رشته های ورزشی در مورد تعداد هفته های تمرین پیش از فصل مسابقه موجب محدودیت شود. بهرحال جلسات تمرینی گسترده تر و كامل تر حتي در مدت زمانهاي كوتاه مي تواند موثرتر از جلسات تمرين ناقص و فشرده اي باشد كه در زمانهاي طولاني اجرا مي گردد. جلسات تمرین را ماهیتاً توده ای یا پراکنده تعیین می کنند. تمرین توده ای دارای استراحت کمتر بین کوششی و تمرین پراکنده دارای زمان بیشتر است. برنامه ریزی اجرا و استراحت در مورد تکالیف مجزا و مداوم متفاوت است. در تکالیف مجزا کاهش زمان استراحت بین کوششهای تمرین اثر چندانی بر یادگیری ندارد و برخی موارد استراحت کوتاه حتی سودمند است. در مهارتهای مداوم حالتهای خستگی آور بیشتری در وهله های تمرین وجود دارد و کاهش زمان استراحت مي تواند موجب آسیب بیشتری بر یادگیری شود.
شیوه های مختلف یادگیری مهارتها
ارائه مهارت: مربیان به روشهای مختلف به یادگیرنده در کسب یک ایده کلی از حرکات (اولین مرحله یادگیری) کمک می کنند. 

1- دستورالعملهای آموزشی
: از مشخصه های هر محیط تدریس رسمی است. معمولا به صورت شفاهی ارائه می شود. در حالی که به صورت نوشتاری هم می توان آن را ارائه نمود. حاوی اطلاعات کلی در مورد جنبه های اساسی مهارت شامل چگونگی استفاده از مهارت در شرایط خاص، محل و نحوه حرکت، نحوه گرفتن وسیله، چگونگي انجام تكاليف و ملاحظات مربوط به آن و همچنین تاکید بر موارد تشابه بین مهارتها و نیز حاوی اطلاعاتی در مورد عواملي كه هنگام اجرای حرکت می توان انتظار داشت که موجب تسهیل در پیشرفت مهارت و احساس اعتماد به نفس می شود می باشد. بدلیل محدودیت حافظه کوتاه مدت و فراموشی شدید اطلاعات آن، ارائه دستورالعملها و اطلاعات زياد و ايجاد فاصله زماني طولاني بين ارائه مطالب آموزشي و اجرای فرد مشکل ساز می شود. پس بهتر است دستورالعملها کوتاه و بصورت نکته ای باشند و هر مرتبه بیش از یک یا دو مفهوم اصلی و مهم تاکید نشود. برای معنی دار کردن دستورالعملها آنها را با تجارب قبلی ارتباط می دهند.
2- نمایش مهارت
: اشکال مختلف اطلاعات دیداری در اجرای موفق مهارت مفیدتر از دستورالعملهاست زیرا اطلاعات مربوط به حرکت را می توان خیلی آسانتر از طریق نمایش دیداری انتقال داد. به شیوه های مختلف ما حرکات را پس از انجام آنچه می بینیم می آموزیم (یادگیری مشاهده ای
). مقدار زیادی از یادگیری به ویژه در اوایل تمرین ناشی از بررسی و تقلید حرکات دیگران رخ می دهد. اجراي ماهرانه یا غیر ماهرانه الگو اهمیتی ندارد. موضوع مهم ارائه برخی از مشخصه های ضروری مهارت توسط حرکات الگو است.مشاهده الگوي مطلوب نيز مهم است. ما می توانیم الگوسازی را با دستورالعملهای آموزشی ربط دهیم که در آن معلم مشخصه های مهم حرکت را به روشنی خاطر نشان می سازد. نمایش مهارت هم می تواند حاوی اطلاعات زیادی باشد. مربی می تواند به وسیله تکنیکهای نشانه گزاری
 توجه یادگیرنده را به جنبه های مهم حرکات الگو جلب نماید.
راهنمایی
: اغلب مربیان ورزشکاران را در مراحل اولیه مرور بدنی به شیوه های مختلفی در انجام الگوهای حرکتی خود راهنمایی می کنند که البته در محیطهای مختلف متفاوت است و در برخی موارد مقدار راهنمایی کم است. اشکال دیگر راهنمایی بسیار محدود کننده است (راهنمایی بدنی) . مثلا گرفتن دست فرد و لوازم مکانیکی که الگوی حرکتی فرد را محدود میکند. در هر مورد سعی براین است که یادگیرنده در مراحل اولیه مرور بدنی بطور موقتی کمک شود. هدف افزایش یادگیری بگونه ای است که در آینده بدون کمک قادر به اجرا باشد ولی این راهنمایی بدنی خیلی موثر نیست. چون  هم احساس فرد نسبت به تکلیف را تغییر می دهد و هم اینکه فرایند پردازش اطلاعات در دو حالت متفاوت میشود. راهنمایی بدنی تجربه خطا را در یادگیرنده کاهش می دهد و یادگیرنده فرصتی برای اصلاح خود خواهد داشت. زمینه هدف برای بسیاری تکالیف بدون وجود شیوه های راهنمایی است و ضروری است انواع مهارتها در شرایط بدون راهنمایی نيز تمرین شوند.
[image: image5.jpg]



 در دو شرایط شیوه های راهنمایی مفید است: 1- در اوایل مرور تکلیف (تشخیص مشخصه های اساسی حرکت) 2-  كاهش خطر آسیب دیدگی (اطمینان از عدم آسیب باعث تمرکز کارآمد روی الگو)
مرور
؛

در همه انواع یادگیری، انجام نوعی مرور ضروری است. مرور مهارتها هم به صورت ذهنی و هم بدنی امکان پذیر است.
تکنیکهای مرور بدنی:

1- تمرین با شبیه سازها
: شبیه ساز وسیله ای که برخی از جنبه های خاص تکلیف واقعی را تقلید می کند. یکی از بخشهای مهم برنامه های آموزشی است بویژه هنگامی که تکلیف گران یا خطرناک باشد یا هنگامی که تمرین عادی امکان پذیر نیست و یا امکانات محدود است. هدف کلی شبیه سازی انتقال یادگیری از شبیه ساز به اجرای مهارت هدف می باشد. به محض ثبات یادگیرنده در کنترل حرکت، کارایی شبیه سازها تا حد زیادی کاهش می یابد مگر اینکه تمرین یا شبیه سازها تقریبا با مهارت هدف شباهت داشته باشد.

2- تمرین جزء به جزء
: برخی مهارتها برای مبتدیان پیچیدگی زیادی دارد. مسلما مرور بدنی آنها نمی تواند تمامی جنبه های مهارت را به یکباره داشته باشد. پس تکالیف را به اجزاء آن تقسیم می کنند. وقتی یادگیرنده در تمرین جزء به جزء به کارآمدی رسید می توان تمرین کل مهارت هدف را آغاز کرد.معمولا کفایت متفاوت تمرین جزء به جزء به ماهیت مهارت هدف مورد یادگیری بستگی دارد. بهترین کارایی این نوع تمرین در تکالیف زنجیره ای است که در آنها اعمال یک جز تکلیف تاثیری بر اعمال بعدی ندارد. متاسفانه وقتی اجزا را جداگانه تمرین می کنند          نمی توانند تغییرات بین اجزاء و کل مهارت را تمرین کنند و بیاموزند بنابراین در تکالیف زنجیره ای هم تسلط بر اجزاء به طور جداگانه ضامن اجرای موثر کل تکلیف نیست مگر اینکه تغییرات بخشها را نیز براساس عمل انجام گرفته قبلی تمرین کنند.
3- تمرین حرکات آهسته
: برای ساده کردن تمرین مهارت هدف بکار می رود. ولی اعتقاد بر این است که نوع حرکت آهسته از نوع حرکت معمولی متفاوت است (تفاوت در برنامه حرکتی) ولی احتمالا مزایایی دارد که شامل کنترل موثر حرکت و کاهش خطای الگوی حرکتی بنیادی است.
4- تمرین تشخیص خطا
: با گذر فرد به مراتب بالاتر تمرینی توانایی آنها برای تشخیص خطا بیشتر می شود. (حساسیت نسبت به اطلاعات زیادی که از حرکت کسب        می شود) مربیان با تشویق یادگیرنده ها به حساسیت نسبت به بازخورد ناشی از حرکت میتوانند قابلیت تشخیص خطا را بالا ببرند (قبل از بازخورد مربی از یادگیرنده درباره حرکت انجام شده توضیح خواسته شود)
تکنیکهای مرور ذهنی:

قسمتی از زمان تمرین می تواند به مرور ذهنی (تصور جنبه های خاصی از مهارت بطور ذهنی بدون انجام عمل آشکار) طی شود. مرور ذهنی هم می تواند مانند مرور بدنی باعث افزایش یادگیری شود.

1- تمرین ذهنی
: یادگیرنده خود را به عنوان اجرا كننده جنبه های نمادین مهارت قلمداد می کند. این نوع تمرین عناصر شناختی نمادی مهارت را تسهیل میکند و بیشتر برای مراحل اولیه یادگیری مهم است ولی در تکالیفی که حاوی مقدار زیادی عناصر شناختی – نمادین هستند در هر سطح یادگیری موثرند.

2- تصویرسازی ذهنی
: یادگیرنده خود را بعنوان کسی که مهارتی را انجام می دهد دیده یا احساس می کند. تصویرسازی ذهنی از دو دیدگاه درونی (خود شخص) و بیرون (شخص ثالث) انجام می شود. کارآمد ترین نوع آن بستگی به نوع مهارت و خواسته های فردی دارد.
برنامه ریزی تمرين
 : مسئله ای که مربی پس از آموزش مهارتها با آن روبروست برنامه ریزی در مورد نحوه تمرین مهارتها برای حداکثر یادگیری است. علاوه بر مقدار زمان تمرین کیفیت جلسات تمرین هم مهم است. تلاش زیاد در ساعتهای تمرین غیرمفید جز فرسودگی، ناکامی و نمایش نا مناسب مهارت هیچ نتیجه ای ندارد.
1- تمرین چند تکلیف: گاهی در یک جلسه تمرین مربی قصد دارد چند تکلیف را که منطقاً (الگوهاي متفاوت) از هم متفاوت اند تمرین دهد. یک روش در نظر گرفتن      محدوده های زمانی جدا برای تمرین هر کدام از آنهاست. به این نوع برنامه ریزی که در آن یادگیرنده زمان کافی را صرف مرور یک تکلیف قبل از آغاز تمرین بعدی میکند تمرین قالبی
 گویند. از آنجایی که باعث تمرکز یادگیرنده بر انجام هر تکلیف می شود به گونه ای که میتواند هر مهارت را قبل از شروع دیگری پالایش و تصحیح  کند وبر آن تسلط یابد منطقی به نظر می رسد. گاهی هم یادگیرنده چند تکلیف را پشت سر هم بدون اینکه یک تکلیف تکرار شود انجام می دهد که به آن تمرین به روش تصادفی
 گویند. آزمایشات مختلف نشان داده اند که تمرین به روش تصادفی به یادگیری بیشتری نسبت به تمرین در شرایط قالبی منجر می گردد گرچه اجراها در حین تمرین تصادفی ضعیف تر است. آنها این موضوع را به پدیده تداخل زمینه ای نسبت می دهند، که برای تبین این اثر دو فرضیه گستردگی (افزایش معنی داری یا تمایز حرکات منجر به معنی دار شدن تکلیف در حافظه بلند مدت) و فرضیه فراموشی
 (فراموش کردن تکلیف اول درهنگام اجرای تکلیف دوم و برنامه ریزی مجدد برای تکلیف اول در اجرای مجدد آن) را بیان کرده اند. می دانیم تکرار حرکت در یادگیری مهارت بسیار مهم است اما تکرار زیاد در شرایط تصادفی بسیار اثر بخش تر خواهد بود. از طرفی در تمرین تصادفی شرایط به مانند زمینه هدف خواهد بود.  
2- تمرین چندگونه از یک تکلیف: گاهی افراد می خواهند یک تکلیف را فراگرفته و به روش هاي مختلفي آنرا انجام دهند. به آن تمرین به شیوه ثابت
 می گویند ولی در روش دیگر در هر کوشش پارامترهاي  تمرين را تغییر می دهد که آن تمرین متغیر
 مي نامند تمرين متغير به توسعه طرحواره حرکتی یادگیرنده کمک می کند و او را قادر می سازد مهارت را در هر شرایط تمرینی و با پارامترهای مختلفی که تا بحال تمرین نکرده به اجرا دراورد از این رو تمرین متغیر به یادگیری بیشتری نسبت به تمرین ثابت منجر می شود.
ارائه بازخورد
:

تمام اطلاعات حسی در اجرای مهارت به دو دسته اطلاعات حسی مرتبط با حرکت و اطلاعات حسی غیر مرتبط با حرکت تقسیم می شود. اطلاعات حسی مرتبط با حرکت قبل از اجرا و بعد از اجرا موجودند که به اطلاعات حسی بعد از اجرا، بازخورد گویند. بازخورد به دو دسته بازخورد درونی
 و بیرونی تقسیم می شود. بازخورد درونی به اطلاعات حسی فرد که از طریق بینایی، شنوایی، حس حرکت، لامسه فراهم می شود و بازخورد بیرونی
 (افزوده) به اطلاعاتی که فرد از منابع بیرونی (مربی و ...) کسب می کند مربوط مي شود باز خوردها مي توانند در مورد مورد پیامد حرکت (آگاهی از نتیجه) یا درباره الگوی حرکت (آگاهی از اجرا) موثر باشند.
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به نظر می رسد وقتی بازخورد درونی تکلیف وجود دارد و فرد در ارزشیابی اجرا میتواند آن را استفاده کند بازخورد بیرونی ضروری نیست. فقط هنگامی که فرد نمی تواند بازخورد درونی تکلیف را تفسیر کند. وجود شکلی از بازخورد افزوده ضروری است. نیاز فرد و کیفیت یا زمان ارائه بازخورد، به نوع مهارت بستگی دارد، در شرایطی فرد به بازخورد افزوده متکی میشود که این عامل میتواند به پیشرفت یادگیری لطمه بزند.
مقدار وتوزیع تمرین:یکی از موارد توجه مربیان مدت، چگونگی و تعداد هر جلسه تمرین است. دیدگاه تمرین پراکنده
 (شامل بخشهای استراحتی بین تلاشها) و تمرین فشرده
 (عدم استراحت  بين تلاشها یا استراحت کم) درباره این مطالب موجود است. به نظر می رسد تمرین پراکنده نسبت به فشرده ارجح تر است چرا که بحث خستگی نیز كمتر و شناختی مطرح میشود. ویژگی های یادگیری افراد، نوع مهارت، هدف مهارت و هدف تمرین از جمله مواردی است که بر توزیع تمرین اثر دارد. مثلا در تمرین مهارتهای مجرد از توزیع به روش پراکنده استفاده می شود ولی در مهارتهای پیوسته از توزیع فشرده استفاده می کنند.
استفاده از تمرین ذهنی در تمرینات آمادگی جسمانی؛

در حالی که آمادگی جسمانی، پایه و اساس تمام فعالیتهای ورزشی چه درمرحله یادگیری مهارت و چه در مرحله اجرای مهارت در سطح قهرمانی و کسب موفقیت در رشته های مختلف است، اجرای خوب و زیبایی یک مهارت نیز مستلزم داشتن سطح آمادگی جسمانی بهینه می باشد. با توجه به اهمیتی که آمادگی جسمانی برای ورزشکاران دارد، کسب و حفظ آن نیاز به مربیان آگاه و تمرینات مداوم و دقیق دارد. این تمرینات وقت گیر، انرژی بر و خسته کننده هستند لذا می توان از شیوه های تمرینی دیگر (تمرین ذهنی) استفاده کرد. بدلیل به کارگیری آسان این شیوه و اینکه اجرای آن نیاز به تسهیلات خاصی ندارد اغلب ورزشکاران از آن استفاده می کنند. به کارگیری تمرین بدنی همراه با تمرین ذهنی در حفظ و توسعه عناصر آمادگی جسمانی موثر است و اغلب ورزشکاران، قهرمانان و افراد آسیب دیده از این شیوه بهره می برند.
نقش آمادگی جسمانی در یادگیری مهارتهای حرکتی؛

مهارت به تعبیری عبارت است از میزان موفقیت در دستیابی به یک هدف با کارایی و سودمندی در انجام کار است. البته سهولت در اجرای کار مورد نظر نیز بخشی از مهارت محسوب می شود. ماهیت مهارت، چگونگی یادگیری و اجرای مهارت از عوامل اثرگذار بر اجرای مهارت و همگی از مواردی اند که همیشه ذهن مربیان را به خود مشغول داشته اند. مهارت ترکیبی از دقت و سرعت و شیوه اجرا و سازگاری است. سازگاریهای
 ورزشی بستگی خاص به روشهای تمرین دارند. ورزشکاري که هر روز حرکات خاصی انجام می دهد سرانجام روزی فرا می رسد که در اجرای آن حرکات به حد مطلوب رسیده است و بايد برای توانایی بیشتر در به کار بردن حداکثر نیرو یا هر عامل دیگري که هنگام اجرای مهارتی خاص نقش دارد آماده و ورزیده گردد. مثلا می توان دستگاه قلبی – عروقی را سازگار کرد تا ظرفیت آنها برای انتقال اکسیژن و تحویل آن به تارهای عضلانی خاص زیادتر شود. هدف ورزشکار در اصل این است که یک فن یا مهارت را به نحو مطلوب و ماهرانه به اجرا درآورد. بنابراین برای رسیدن به این هدف باید تلاش کند تا توانائیهای بالقوه خود را به           حداکثر، برساند. برای نزدیک شدن به مرز حداکثر تقویت و آماده کردن قابلیتهای جسمانی قبل از اجرا و هنگام اجراي  هر فن و مهارت شرط اصلی است به این معنی که بدن باید تنها به مقصد اجرای یک مهارت خاص ورزیده شود و در زمان اجرای آن نیز از آمادگی مطلوب برخوردار باشد.

قهرمانان زبده در رقابتهای ورزشی در سایه اصول و قوانین فیزیولوژی ورزش میتوانند از مزایای یک برنامه آمادگی جسمانی سازمان یافته بهره مند گردند. ورزشکاران جهت افزایش توانائیها و رسیدن به سطح قهرمانی باید به عوامل موثر در مسابقات توجه نمایند که یکی از عوامل بسیار مهم آمادگی جسمانی آنهاست.

هر ورزشکاری که در مسابقات شرکت می کند برای اجرای مهارتهای ورزشی در سطح مطلوب لازم است از دو عامل مهم برخوردار باشد در مرحله اول داشتن توانایی های بدن و قابلیتهای مثل استقامت، قدرت و بطور کلی تواناییهایی که متناسب با آن رشته خاص است. و در مرحله بعد نیازمند دانستن چگونگی اجرای مهارتها و تکنیکها و تاکتیکهای ورزشی است.

با توجه به مطالب گفته شده ضرورت آمادگی جسمانی در برنامه ریزی تمرینات ورزشی کاملا محسوس است. تا ورزشکاران با آگاهی از توانائیها و ظرفیت های عملکردی خود بتوانند باز خوردهای لازم را جهت بهبود کارایی خود دریابند و انگیزه لازم را برای تداوم تمرینات در کسب موفقیت نهایی بدست آورند.
آمادگی جسمانی و یادگیری شناختی:

در تجربیات بدست آمده روی روشها مشخص شد افرادي که در شرایط تمرین بدنی بودند نسبت به آنها كه در تمرینات شرکت نکرده بودند از ارتباطات عصبی بیشتری برخوردارهستند. همچنین اطراف نرونهای مغزی افراد تمرین کرده، مویرگ های بیشتری تشکیل شده بود. همان طور که تمرین بدنی به عضلات، قلب ، ریه ها و استخوان ها شکل  می دهد، موجب تقویت عقده های قاعده ای، مخچه و ساير اجزاء  نیز که از سطوح  مغزاند،       می شود.
می دانيم كه ماده مورد نياز مغز اکسیژن است اما مغز نه تنها با عصب گیری تغزیه می کند بلکه رشد عصبی و ارتباطات گسترده تری را بین اعصاب تقویت می نماید. هچنین تمرین هوازی به عنوان عامل کمک کننده حافظه شناخته شده است. قابل توجه است که تمرینات استقامتی هوازی و فعالیت های مشابه آن می تواند اثرات پایدار ذهنی ایجاد نماید. رمز تاثیر این تمرینات در این است که ورزش کردن به تنهایی موجب پاسخ آنی به ترشح آدرنالین و نورادرنالین و بازیابی سریع آن است. به عبارت دیگر از طریق تمرین بدنی میزان پاسخگویی مغز به مشکلات یا تنگناهای موجود سریع تر خواهد بود. به طور متوسط 3 بار تمرین در هفته و هربار به مدت 20 دقیقه می تواند تاثیرات سودمند و مفیدی داشته باشد. دانشمندان در     یافته اندكه تمرین آغازگر افزایش BDNF(عامل محرک تغذیه بافت عصبی– مغزی) است. این ماده طبیعی از طریق تقویت توانایی نرون هایی که با هم مرتبط اند موجب افزایش یادگیری شناختی است.
به عقیده محققین، تمرین بدنی هنوز هم یکی از بهترین روشهای محرک مغز و یادگیری است. با توجه به این که بیشترین قسمت مغز (مخچه) درگیر تمرینات جسمانی است اما این فعالیت مغزی فقط مربوط به کار عضلانی نیست در واقع وابسته به نوع تمرین بدنی است و این بخش از مغز به طور کامل درگیر یادگیری است.

تحقیق نشان داده است افرادی که تمرین هوازی شدیدی داشتند توانستند حافظه کوتاه مدت
، زمان عکس العمل و خلاقیت و ابتکار را بهبود بخشند.

محققین بر این باورند که دانش آموزان با انجام روزانه 30 دقیقه حرکات بدنی (تمرین هوازی شدید
) می توانند مغز را برای فعالیت بیشتر تحریک کنند.

منابع:

1- ريچارد ايشميت. يادگيري حركتي و اجرا(از اصول تا تمرين) 

ترجمه دكتر مهدي نمازي زاده. انتشارات سمت 1378

2- جزوه يادگيري حركتي. تاليف دكتر عباس بهرام و محسن شفيع زاده
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مدرس رسمی فدراسیون اسکیت 

مربی بین المللی اسکیت هاکی(FIRS ) 

داور بین المللی اسکیت هاکی (FIRS )
مربی تخصصی درجه دو اسکیت سرعت 

ماساژور تخصصی ورزشی 

مربی آمادگی جسمانی عمومی و اختصاصی 

مربی اسکیت نمایشی 

داور آمادگی جسمانی 

داور اسکیت سرعت و اسکیت هاکی 

دارای مدارک و امتیازات معتبر از : 

· آکادمی ملی المپیک 

· فدراسیون پزشکی ورزشی 
· دانشگاه علوم پزشکی ارتش
· هیئت پزشکی ورزشی تهران 
· پایگاه ورزشی قهرمانی تهران 
· اداره برنامه ریزی ، تحقیقات و آموزش تهران 
· انجمن پزشکان درایران 
· هیئت ورزش های همگانی تهران 
· هیئت پرورش اندام تهران 
· مرکز سنجش فدراسیون آمادگی جسمانی و ایروبیک 
· کمیته آموزش فدراسیون اسکیت 

موسس باشگاه اسکیت مهتاب و باشگاه آمادگی جسمانی و ایروبیک مهتاب .

موسس باشگاه اسکیت آزادهخامنش وشرکت دوتیم بانوان در لیگ برترکشوری در سال های 87 -86 - 85.

موسس دو تیم باشگاه آفتاب ، نونهالان دختر در لیگ کشوری 88 و کسب مقام های اول تا چهارم کشوری توسط این تیم .

یکسال عضو کمیته برگزاری لیگ های فدراسیون اسکیت .

مسئول ثبت نام و راه اندازی لیگ نونهالان کشور در سال 88.

سابقه مربیگری در زمین های اسکیت پارک ملت ، پارک گفتگو ، پارک پردیسان ، ورزشگاه کشوری ، دانشگاه تهران .

اخذ گواهینامه و شرکت دردوره های مدرسی و مربیگری آقای پائولو از کشور ایتالیا ، آقای ویتانن از کشور فنلاند ، آقای کریستوف از کشور فرانسه ، آقای گوردن از کشور استرالیا .

نویسنده کتاب های آمادگی جسمانی برای کودکان و نوجوانان و کتاب کار با وزنه.

ارائه برنامه های تمرینی برای آمادگی جسمانی فیتنس و لاغری و نیزPersonal Training 

مدرس و مربی و داور فعال فدراسیون اسکیت .

مجری و راه انداز زمین اسکیت شهرستان جناح استان هرمزگان.

برای اطلاعات بیشتر به وب سایت های زیر مراجعه فرمائید .
www.iranskating.com
www.skatingiran.com
www.skatingiran.ir
www.varzssh1.com

Info@ iranskating.com

Info@ skatingiran.com
Info@ skatingiran.ir
Info@ varzssh1.com

1507825 – 0912

1091423 - 0936
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� Motor learning


� Transfer test


� Retention test


� Congnitive stage


� Associative stage


� Autonomous stage


� Motor skill


� Motor ability


� Gross motor skills


� fine motor skills


� Discrete motor skills


� Serial motor skills


� Continues motor skills


� Closed motor skills


� Open motor skills


� Goal sitting


� Transfer of learning


� Near transfer


� Far transfer


� Motivation


� Previous experiences


� Ability 


� Orientation 


� Communication 


� Attention focus


� Arousal 


� Instruction


� modeling


� Observational learning


� cueing


� guidence


� Rehearsal 


� simulator


� Part practice


� Slow motion practice


� Error detection practice


� Mental practice


� Mental imagery


� Mapping 


� Block practice


� Random practice 


� Forgetting hypothesis 


� Constant practice 


� Variable practice 


� Feedback 


� Intrinsic feedback 


� Augmented feedback


� Distributed practice 


� Massed practice 


� Adaptation 


� Short term memory 


� High intensity aerobic training
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