


بنیادی‌تا‌پیشرفته‌مهارت‌های‌آموزش‌روش‌های‌



یادآوری‌تعریف‌تربیت‌بدنی‌و‌حرکت‌تعلیمی

آشنایی‌با‌مفاهیم‌بازی‌،‌ورزش‌،‌تمرین

آشنایی‌با‌طبقه‌بندی‌اهداف‌تربیت‌بدنی‌در‌نظام‌آموزشی‌

جایگاه‌تربیت‌بدنی‌در‌آموزش‌و‌پرورش

تعلیم‌و‌تربیت‌و‌نقش‌آنها‌در‌تربیت‌بدنیحیطه‌های‌آشنایی‌با‌

مروری‌بر‌محتوای‌حرکت‌تعلیمی‌در‌حیطه‌روانی‌حرکتی

کلیاتی‌برای‌شروع‌بحث



.تربیت‌از‌راه‌فعالیتهای‌جسمانی‌است‌:‌تربیت‌بدنی‌

ی‌،‌می‌تواند‌موجب‌نوعی‌آموزش‌وتربیت‌است‌که‌علاوه‌برحفظ‌سلامت:‌تربیت‌حرکتی‌

رد‌و‌کارایی‌عادت‌مثبت‌فرد‌به‌فعالیت‌های‌سالم‌درزندگی‌و‌اوقات‌فراغت‌شود‌و‌عملک
.جسمانی‌،‌روانی‌واجتماعی‌و‌عاطفی‌وی‌را‌بالا‌ببرد

دو‌تعریف



:انعطاف‌بسیار‌برنامه‌درسی‌تربیت‌بدنی‌به‌دلیل

برنامه‌ها‌وتاثیر‌تعداد‌دانش‌آموزان‌در‌اجرای‌فعالیت‌ها‌عملی‌بودن‌-1

فرهنگی‌و‌اجتماعی‌متنوع‌ویژگی‌های‌-2

تنوع‌آب‌و‌هوائی‌در‌مناطق‌مختلف-3

نیاز‌به‌امکانات‌و‌تجهیزات‌-4

.اشدمعلم‌تربیت‌بدنی‌باید‌از‌فرایند‌تنظیم‌برنامه‌و‌محتوای‌درسی‌آگاه‌ب:‌در‌نتیجه‌

ویژگی‌خاص‌درس‌تربیت‌بدنی‌



اهداف‌تربیت‌حرکتی‌و‌ورزش‌درحیطه‌های‌آموزش



شاهداف‌تربیت‌حرکتی‌و‌ورز



:استلذیملاحظاترعایتبادرمدرسهورفتاریاختصاصیاهدافوتنظیمتدوین

امنعکسردرمدارسوورزش،بازیحرکتیهایفعالیتاهمیتتعلیمیحرکت.هستنداهمیتدارایاهداف-1

.می‌کند

یت‌هایوفعالهابرنامهطریقوازودرکفهمقابلآموزانودانشآموزشی،والدینمسئولینبرایاهداف-2

.استدستیابیقابلورزشیوحرکتی

.استواخلاقیمهارتیجسمانی،اجتماعی،شناختی،ابعادوتکاملرشددربرگیرندهاهداف-3

.تاسسازگارفردیهایتفاوتوسایرتحصیلیدرهردورهآموزاندانشونیازهایهاویژگیبااهداف-4

.گرددتنظیمآموزشیهایدرمحیطموجودوشرایطامکاناتبهمتناسباهداف-5



درس‌تربیت‌بدنیمتصور‌در‌برنامه‌اهداف‌
رنامه‌هاببرتاکیدطریقازآموزاندانشدروطراوتنشاط،شادابیایجادبازی‌،ازبردنلذت

.تفریحیوکنندهسرگرموسازندههایوفعالیت
وعادتنگرشجادایوبویژهجامعهفرهنگیهنجارهایبامطابقاجتماعیوروانیرشدوتوسعهبهکمک

.ورزشیوحرکتیهایفعالیتبهمثبت
انتخابوهداشتبوسلامتوحرکتیجسمانی،آمادگیآمادگیدرپیشرفتجهتدانش‌آموزبهکمک

.فعالزندگیسبک
دریجیتوهدایتورزشیهایتیمقالبدروفعالیتآموزشازطریقورزشیهایمهارتتوسعه

.ورزشیهایرقابتسمتبهمندعلاقهومستعدآموزاندانش
آیندهقانونمندواجتماعیزندگیبرایسازگاریوآمادگی.





سلسله‌مراتب‌آموزش‌حرکت



تی‌کودکانسطوح‌برنامه‌های‌حرکتی‌براساس‌مراحل‌رشدحرک



ی‌وقهرمانیجنبه‌های‌ورزش‌تربیتی‌درمدارس‌به‌عنوان‌پایه‌واساس‌ورزش‌همگان



دارسیک‌مدل‌آموزشی‌برای‌برنامه‌ریزی‌حرکتی‌درم



بلومتعلیم‌و‌تربیت‌از‌نظر‌بنجامین‌حیطه‌های‌

(دانشی‌)‌حیطه‌شناختی‌-1

(مهارتی‌)‌حرکتی‌حیطه‌روانی‌-2

(نگرشی‌)‌حیطه‌عاطفی‌-3



طبقه‌بندی‌اهداف‌تربیت‌حرکتی‌وورزشی

فتار‌دانش‌آموزانطبقه‌بندی‌اهداف‌تربیت‌حرکتی‌وورزشی‌براساس‌مدل‌تغییر‌ر-1

اهداف‌شناختی‌یا‌ادراکی‌‌‌(‌الف

اهداف‌نگرشی(‌ب

حرکتی-اهداف‌مهارتی‌(‌ج

و ورزشیحرکتی های روند برنامه ها و فعالیت

دانشنگرش   رفتار       



یتی‌وآموزشیطبقه‌بندی‌اهداف‌تربیت‌حرکتی‌و‌ورزشی‌براساس‌هدف‌های‌ترب-2
حیطه شناختی(الف

حیطه عاطفی(ب

حرکتی–حیطه روانی (ج

طبقه بندی کراث هول 

دریافت وتوجه-1

پاسخ دهی-2

ارزش گذاری-3

سازماندهی-4

درون سازی -5

-حیطه‌روانی‌
حرکتی

تیحیطه‌شناخحیطه‌عاطفی

طبقه بندی بلوم
آگاهی واطلاعات-1
درک-2
کاربرد-3
تجزیه وتحلیل-4
ترکیب-5
ارزیابی-6





اهداف‌اختصاصی‌تربیت‌حرکتی‌و‌ورزشی

:ندی‌کرده‌انداهداف‌اختصاصی‌تربیت‌بدنی‌‌را‌به‌شرح‌زیر‌تقسیم‌باندیشمندان‌

اهداف‌جسمانی‌و‌مهارتی-1

اهداف‌اجتماعی‌و‌عاطفی-2

اهداف‌ادراکی‌وشناختی-3



:برنامه‌های‌تربیت‌بدنی‌شامل

افزایش‌آمادگی‌حرکتی‌و‌آمادگی‌جسمانی‌وابسته‌به‌سلامتی-1

آموزش‌مهارت‌های‌حرکتی-2

آموزش‌دانش‌تربیت‌بدنی‌-3

فردرشد‌وتقویت‌ویژگی‌های‌عاطفی‌و‌شخصیتی‌کلی‌-4

باتوجه‌به‌تعاریفی‌که‌گذشت



مولفه‌های‌

آمادگی‌جسمانی

مرتبط‌با‌

اجرا‌یا‌مهارت
مرتبط‌با‌

سلامت



فسیاستقامت‌قلبی‌ـ‌تن

قدرت‌عضلانی

استقامت‌عضلانی

انعطاف‌پذیری

ترکیب‌بدنی

مولفه‌های‌
آمادگی‌جسمانی‌
مرتبط‌با‌سلامت







توان

چابکی

سرعت‌وعکس‌العمل

تعادل

هماهنگی

مولفه‌های‌
آمادگی‌جسمانی‌
مرتبط‌با‌اجرا











:گاتری‌

اقل‌انرژی‌قابلیتی‌است‌هدفمند،‌که‌با‌اطمینان‌معین‌با‌صرف‌حداقل‌زمان‌یا‌حد
.انجام‌می‌شود(‌جسمانی‌و‌روانی)

حداکثر‌اطمینان‌از‌دست‌یابی‌به‌هدف‌-1

به‌حداقل‌رساندن‌هزینه‌انرژی‌-2

به‌حداقل‌رساندن‌زمان‌حرکت-3

:تعریف‌مهارت‌حرکتی‌



فوتبالکار‌باید‌به‌هدف‌مورد‌نظر‌برسد‌مانند‌کامل‌کردن‌یک‌پاس‌در‌:‌هدف‌

(یر‌انداز‌ت.)‌که‌انجام‌مهارتش‌نتایج‌مطلوب،یکسان‌ومشابه‌داردمی‌باشد‌مجری‌مهارت‌:‌ماهر‌

دونده‌)مهارت‌است‌ویژگی‌های‌مهارت‌با‌صرف‌حد‌اقل‌انرژی‌از‌مهمترین‌اجرای‌:‌حداقل‌انرژی‌
(؛‌وزنه‌بردار

.تموفقیت‌در‌‌بعضی‌از‌رشته‌های‌ورزشی‌منوط‌به‌کسب‌حداقل‌زمان‌اس:‌حد‌اقل‌زمان‌

:مشخصات‌تعریف‌



بیت‌سه‌حیطه‌تعلیم‌و‌ترمهارت‌های‌موجود‌در‌شباهت‌های‌

.‌‌خواهد‌بودتمرین‌یک‌مهارت‌خاص‌اگر‌بر‌یادگیری‌مهارت‌دیگر‌موثر‌باشد‌این‌تاثیر‌کم:‌اختصاصی‌بودن‌انتقال‌-1
.‌یادگیری‌در‌هر‌سه‌حیطه‌از‌نظم‌ریاضیاتی‌مشابهی‌پیروی‌می‌کند:‌میزان‌سرعت‌یادگیری-2
.‌یادگیری‌بدون‌توجه‌به‌حیطه‌مهارت‌از‌راه‌مراحل‌یادگیری‌مشابهی‌اتفاق‌می‌افتد:‌مراحل‌یادگیری-3
یطه‌مهارتی‌کاملا‌همبستگی‌عمومی‌بین‌کیفیت‌اجرای‌دومهارت‌نامشابه‌در‌بین‌هر‌سه‌ح:‌تفاوتهای‌فردی‌در‌اجرای‌مهارت‌-4

.همسان‌و‌استوار‌است‌
ر‌بادگیری‌مهارتهای‌علاوه‌برنقش‌تصویر‌سازی‌در‌یادگیری‌حیطه‌شناختی،‌تصویر‌سازی‌نقش‌مهمی‌د:‌اهمیت‌تصویر‌سازی‌-5

.‌‌ادراکی‌و‌حرکتی‌دارد‌
.مثلا‌نقش‌مخچه‌در‌یادگیری‌هر‌سه‌حیطه‌بسیارپررنگ‌و‌ثابت‌شده‌است:‌درگیری‌زیر‌لایه‌های‌عصبی‌-6
.‌)‌‌یاری‌با‌هم‌دارد‌اثرات‌برنامه‌های‌تمرینی‌متنوع‌در‌یادگیری‌مهارت‌ها‌در‌هر‌سه‌حیطه‌شباهت‌بس:‌اثرات‌تمرینی‌مشابه‌-7

(شامل‌اثرات‌توزیع‌تمرین،‌زمانبندی‌تمرین‌متغیر،‌نقش‌دستور‌العمل‌و‌بازخورد‌
.‌‌‌‌مکانیسم‌های‌عصبی‌مشترکی‌زیر‌بنای‌اکتساب‌تمامی‌مهارت‌ها‌است‌



و‌ادراک‌اساسا‌شناخت.‌به‌یک‌سیستم‌عمل‌مرتبط‌هستند‌مهارت‌ها‌در‌این‌دیدگاه‌همه‌
حرکتی‌مرتبط‌ی‌مهارت‌هاو‌در‌اصل‌با‌سیستم‌حرکتی‌و‌اکتساب‌می‌کنند‌به‌عمل‌کمک‌

.‌هستند

(2001،‌روزنبام،‌کارلسون‌و‌گیلمور،‌1999اشمیت‌و‌هاگارد‌)‌

.ست‌مکانیسم‌های‌عصبی‌مشترکی‌زیر‌بنای‌اکتساب‌تمامی‌مهارت‌ها‌ا



:وجه‌کنیم‌برای‌رسیدن‌به‌یک‌تعریف‌جامع‌باید‌به‌سه‌عنصر‌در‌تعریف‌مهارت‌ت

.‌‌مهارت‌گستره‌وسیعی‌از‌رفتارهای‌انسان‌را‌در‌بر‌می‌گیرد-1

.وندمهارت‌ها‌هد‌فگرا‌هستند‌و‌به‌دستیابی‌به‌یک‌هدف‌ویژه‌معطوف‌می‌ش-2

یری‌فرد‌مهارت‌فرد‌در‌اجرای‌مهارت‌به‌میزان‌یادگ.‌)‌مهارت‌ها‌یاد‌گرفته‌می‌شوند-3
(وابسته‌است‌نه‌به‌آنچه‌که‌ما‌استعداد‌حرکتی‌می‌نامیم‌

مهارت‌چیست‌؟‌



.‌‌از‌طریق‌فرایندهای‌رشدی‌یاد‌گرفته‌می‌شوند‌مهارت‌ها‌برخی‌-1

.ه‌می‌شوندیادگرفت(‌نه‌تمرین‌عمدی‌)‌با‌تجربیات‌مکرر‌مهارت‌ها‌برخی‌-2

د‌دارند‌اختصاصی‌روزمره‌وجومهارت‌های‌دیگری‌همچون‌بیشتر‌مهارت‌های‌-3
.‌‌که‌با‌تمرین‌عمدی‌یادگرفته‌می‌شوند

مهارت‌ها‌چگونه‌یاد‌گرفته‌می‌شوند؟



ز‌رفتارهای‌یک‌مهارت‌فعالیتی‌آموخته‌شده‌و‌هدف‌گرا‌ست‌که‌طیف‌وسیعی‌ا
.انسان‌را‌شامل‌می‌شود

.‌اط‌می‌کنیم‌حال‌تعریف‌اختصاصی‌مهارت‌حرکتی‌را‌چگونه‌استخراج‌و‌استنب

تعریف‌عملی‌و‌کلی‌از‌مهارت‌



راه‌مشارکت‌مهارت‌حرکتی‌یک‌فعالیت‌آموخته‌شده‌و‌هدفگراست‌که‌عمدتا‌از

نسان‌های‌عضلانی‌در‌عمل‌اجرا‌می‌شود‌و‌شامل‌طیف‌وسیعی‌از‌رفتارهای‌ا

.است‌

(‌حقیقاتی‌تعریف‌کلاسیک‌و‌ت)‌تعریف‌مهارت‌حرکتی‌



:‌1986نیوول‌

.فردی‌که‌مهارت‌را‌اجرا‌می‌کند

.محیطی‌که‌مهارت‌در‌آن‌اجرا‌می‌شود

.تکلیفی‌که‌اجرا‌می‌شود

؟یست‌مولفه‌های‌تاثیر‌گذار‌بر‌اجرای‌مهارت‌های‌حرکتی‌چ





پاسچر‌.‌)‌د،‌زمینه‌ی‌اجرا‌و‌حمایت‌از‌اعمال‌را‌فراهم‌می‌کن“وضعیت‌بدن”دهنده‌ی‌اجزای‌تشکیل‌

(و‌تعادل‌در‌حرکت‌

.‌‌می‌آورندیا‌کل‌بدن‌را‌به‌حرکت،‌اندام‌“(انتقالی)جایی‌حرکت‌جا‌به‌”اجزای‌تشکیل‌دهنده‌

.هماهنگ،‌حرکت‌را‌ایجاد‌می‌کندو‌عمل‌اجزای‌تشکیل‌دهنده‌اعمال‌دستکاری‌

اجزای‌تشکیل‌دهنده‌برای‌اجرای‌مهارت



سیستم‌های‌طبقه‌
ی‌بندی‌مهارتهای‌حرکت

تک‌بعدی

بر‌اساس‌دقت‌
حرکت‌

بر‌اساس‌پیش‌بینی‌
پذیری‌زمانی

یطبر‌اساس‌ثبات‌مح

دو‌بعدی‌

نظریه‌جنتایل‌



بستهباز،‌مهارت‌های‌

ایمداوم،مجرد‌و‌زنجیره‌مهارت‌های‌

شناختیحرکتی‌و‌مهارت‌های‌

(ظریف‌و‌زمخت)‌مهارت‌از‌نظر‌دقت‌و‌ظرافت‌حرکتی‌

حرکتی‌مهارت‌های‌انواع‌دسته‌بندی‌



باز‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
(‌‌‌‌‌‌‌‌‌محیط‌غیرقابل‌پیش‌بینی)

(‌‌‌‌محیط‌تا‌حدی‌قابل‌پیش‌بینی) بسته‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
(‌‌‌‌‌‌‌‌‌محیط‌قابل‌پیش‌بینی‌)

بازی‌فوتبال‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
کشتی‌‌‌‌‌

راه‌رفتن‌روی‌طناب‌‌‌‌‌‌‌
بازی‌شطرنج‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

ژیمناستیک‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
تیر‌اندازی‌با‌کمان‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌



مداوم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌مهارتهای
(‌‌‌‌شروع‌و‌پایان‌نا‌مشخص)

مهارتهای‌زنجیره‌ای‌‌‌‌‌‌‌‌
(‌‌‌حرکات‌مجرد‌و‌متصل‌به‌هم)

ی‌مجرد‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌مهارتها
(‌‌‌‌‌‌‌شروع‌و‌پایان‌مشخص)

شنا‌کردن‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
تعقیب‌کردن‌

خط‌تولید‌‌‌‌‌‌‌‌کار‌کردن‌در
برنامه‌های‌ژیمناستیک‌

پرتاب‌دارت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
تیر‌اندازی‌با‌تفنگ‌‌‌‌‌‌‌‌



بازی‌مثل‌.‌ی‌اجرااز‌قبل‌نا‌مشخص‌میباشد،کدام‌اجرا‌مهم‌است،نه‌چگونگحرکت‌:‌شناختیمهارت‌های‌

ه‌مهم‌این‌چپ‌یا‌از‌راست‌حرکت‌کند؛بلک،‌آرام،‌از‌شطرنج‌که‌مهم‌نیست‌حرکت‌مهره‌ها‌سریع

.است‌که‌چه‌حرکتی‌انجام‌شود

مثل‌.‌ستاجرا‌و‌کیفیت‌آن‌مهم‌ا،‌چگونگی‌از‌قبل‌مشخص‌میباشدحرکت‌:‌حرکتیمهارت‌های‌

.‌‌کر‌میکندژیمناستیک‌که‌حرکت‌ازقبل‌مشخص‌است‌و‌فرد‌به‌بهتر‌اجرا‌کردن‌فبرنامه‌های‌

“شناختی‌و‌حرکتی”مهارتهای



مهارتهای‌شناختی‌‌‌‌‌‌‌‌‌ مهارتهای‌حرکتی‌‌‌‌‌‌‌‌‌

حداکثر‌تصمیم‌گیری‌‌‌‌‌‌‌
حرکتی‌‌‌‌‌‌‌‌حداقل‌کنترل

تا‌اندازه‌ای‌تصمیم‌گیری‌‌‌‌‌
تا‌اندازه‌ای‌کنترل‌حرکتی‌‌‌‌

حداقل‌تصمیم‌گیری‌‌‌‌‌‌‌‌
حدااکثر‌کنترل‌حرکتی‌‌‌‌‌‌‌

بازی‌شطرنج‌
پختن‌غذا‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

مربیگری‌ورزش‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
رانندگی‌در‌مسابقه‌اتومبیل‌رانی‌

قایق‌رانی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
پرش‌ارتفاع‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
وزنه‌برداری‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌



مهارت‌های‌حرکتی‌از‌نظر‌به‌کار‌گیری‌گروه‌های‌عضلانی‌
حرکات‌درشت‌حرکات‌ترکیبی‌ظریف‌و‌درشت‌حرکات‌ظریف‌‌

یاد فعالیت واحدهای حرکتی کم با عضلات زحرکتی متنوع فعالیت واحدهایحدود و کم فعالیت واحدهای حرکتی زیاد با عضلات م

، تنیس فوتبالبال پرتاب توپ سافتنواختن پیانوپرتاب دارت ، تیراندازی ،




