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سيد اميد تقويسيد اميد تقوي



llآموزشيآموزشي  پيشرفتهپيشرفته  برنامهبرنامه  داشتنداشتن

llآموزشآموزش  جريانجريان  دردر  مهارتهامهارتها  يادگيرييادگيري  روندروند  ازاز  آگاهيآگاهي

llآموزشآموزش  جريانجريان  شروعشروع  ازاز  قبلقبل  اوليهاوليه  اطلاعاتاطلاعات

llداريمداريم  رارا  آنآن  انجامانجام  قصدقصد  آنچهآنچه  وو  هدفهدف  ازاز  آگاهيآگاهي..



مسئوليتهاي مربي قبل از فصل آموزشيمسئوليتهاي مربي قبل از فصل آموزشي* * 

مراحل آموزش پيشرفتهمراحل آموزش پيشرفتهمراحل آموزش پيشرفتهمراحل آموزش پيشرفته

مسئوليتهاي مربي داخل فصل آموزشيمسئوليتهاي مربي داخل فصل آموزشي* * 

مسئوليتهاي مربي  پس از فصل آموزشيمسئوليتهاي مربي  پس از فصل آموزشي* * 



مسئوليتهاي مربي قبل از فصل آموزشيمسئوليتهاي مربي قبل از فصل آموزشي

آموزشيآموزشي  اهدافاهداف  تعيينتعيين  --۱۱

اهدافاهداف  ازاز  يكيك  هرهر  برايبراي  آموزشيآموزشي  موضوعموضوع  انتخابانتخاب  --۲۲ اهدافاهداف  ازاز  يكيك  هرهر  برايبراي  آموزشيآموزشي  موضوعموضوع  انتخابانتخاب  --۲۲

آموزشآموزش  برايبراي  موضوعاتموضوعات  سازماندهيسازماندهي  --۳۳

ورزشكارانورزشكاران  قبليقبلي  ورزشيورزشي  هايهاي  مهارتمهارت  وو  دانشدانش  ارزيابيارزيابي  - - ۴۴



مسئوليتهاي مربي داخل فصل آموزشيمسئوليتهاي مربي داخل فصل آموزشي

طراحي، اجرا و ارزيابي هر يك از تمريناتطراحي، اجرا و ارزيابي هر يك از تمرينات  --۵۵



مسئوليتهاي مربي  پس از فصل آموزشيمسئوليتهاي مربي  پس از فصل آموزشي

ورزشكارورزشكار  مهارتمهارت  سطحسطح  وو  دانشدانش  ميزانميزان  ارزيابيارزيابي  - - ۶۶

  مربيگريمربيگري  كادركادر  وو  آموزشيآموزشي  برنامهبرنامه  كلكل  ارزيابيارزيابي  --۷۷



مهارتمهارت

قابليتي است كه فرد با صرف حداقل انرژي و زمانقابليتي است كه فرد با صرف حداقل انرژي و زمانقابليتي است كه فرد با صرف حداقل انرژي و زمانقابليتي است كه فرد با صرف حداقل انرژي و زمان
..به نتيجه دلخواه و مطلوب ميرسدبه نتيجه دلخواه و مطلوب ميرسد



مهارت حركتيمهارت حركتي

  هدفهدف  بهبه  رسيدنرسيدن  برايبراي  آنآن  حركاتحركات  وو  بدنبدن  ازاز  فردفرد  كهكه  استاست  قابليتيقابليتي  - - ۱۱

  بهبه  يايا  مينمايدمينمايد    استفادهاستفاده  انرژيانرژي  حداقلحداقل  صرفصرف  وو  زمانزمان  حداقلحداقل  دردر  خودخود  بهبه  يايا  مينمايدمينمايد    استفادهاستفاده  انرژيانرژي  حداقلحداقل  صرفصرف  وو  زمانزمان  حداقلحداقل  دردر  خودخود

انرژيانرژي  وو  زمانزمان  حداقلحداقل  صرفصرف  بابا  حركتيحركتي  وو  بدنيبدني  فعاليتفعاليت  انجامانجام  عبارتيعبارتي



هر عمل يا حركت يا جنبشي كه بر كارايي دلالت كندهر عمل يا حركت يا جنبشي كه بر كارايي دلالت كند  --۲۲

در صد پرتابها را گل كنددر صد پرتابها را گل كند  ۸۰۸۰كسي كه كسي كه   ::سودمنديسودمندي**

ثباـت در اجرا،تواناـيي پيـش    ثباـت در اجرا،تواناـيي پيـش    : : خصوصيات اجرـا كنندـه  خصوصيات اجرـا كنندـه  **
بيني،گمراه نشدن در مقابل نشانه هاي بي معنيبيني،گمراه نشدن در مقابل نشانه هاي بي معني



تواناييتوانايي

..يك ويژگي ارثي است كه با تمرين و تجربه تغيير نمي كنديك ويژگي ارثي است كه با تمرين و تجربه تغيير نمي كند  تواناييتوانايي

لازمه اجراي مهارت استلازمه اجراي مهارت استلازمه اجراي مهارت استلازمه اجراي مهارت است

مانند استعداد ذاتي استمانند استعداد ذاتي است



    انواع مهارتانواع مهارت

زمختزمخت  وو  ظريفظريف  مهارتهايمهارتهاي    - - 

وبستهوبسته  بازباز  مهارتهايمهارتهاي--

پوياپويا  وو  ايستاايستا  مهارتهايمهارتهاي--

كنترليكنترلي  غيرغير  وو  كنترليكنترلي  مهارتهايمهارتهاي--

كنترليكنترلي  برونبرون  وو  كنترليكنترلي  دروندرون  مهارتهايمهارتهاي  - - 



مهارتهاي ظريف و زمختمهارتهاي ظريف و زمخت
::مهارتهاي ظريفمهارتهاي ظريف

مهارتهايي كه در آن عضلات ظريف نقش بيشتري را مهارتهايي كه در آن عضلات ظريف نقش بيشتري را 
پيانوپيانو: : مانندمانند. . برعهده دارندبرعهده دارند

    ::مهارتهاي زمختمهارتهاي زمخت
مهارتهايي كه در آن عضلات بزرگ نقش بيشتري را برعهده مهارتهايي كه در آن عضلات بزرگ نقش بيشتري را برعهده 

مانند وزنه برداريمانند وزنه برداري. . دارنددارند



مهارتهاي باز وبستهمهارتهاي باز وبسته
::بستهبسته

نداردندارد  چندانيچنداني  تغييرتغيير  مهارتمهارت  اجراياجراي  ودرخلالودرخلال  بودهبوده  درآنهاثابتدرآنهاثابت  محيطمحيط  كهكه  مهارتهاييمهارتهايي

::مثالمثال
تير اندازي، شوت هاي ثابت تير اندازي، شوت هاي ثابت تير اندازي، شوت هاي ثابت تير اندازي، شوت هاي ثابت 

****************************************************************
::بازباز

..دارددارد  زياديزيادي  تاثيرتاثير  مهارتمهارت  اجراياجراي  دردر  وو  كندكند  ميمي  تغييرتغيير  درآنهادرآنها  محيطمحيط  دردر  كهكه  مهارتهاييمهارتهايي

::مثالمثال
بازيبازي  حينحين  دردر  تنيستنيس  هندهند  بكبك  وو  فورهندفورهند  ضربانضربان  دريبل،دريبل،



ويژگيهاي محيط در مهارتهاي بستهويژگيهاي محيط در مهارتهاي بسته

..استاست  يكسانيكسان  مختلفمختلف  هايهاي  موقعيتموقعيت  دردر  فضاييفضايي  عناصرعناصر  - - ۱۱
..كندكند  نمينمي  تغييرتغيير  حركتحركت  شروعشروع  وو  طراحيطراحي  فاصلهفاصله  دردر  محيطمحيط  --۲۲ ..كندكند  نمينمي  تغييرتغيير  حركتحركت  شروعشروع  وو  طراحيطراحي  فاصلهفاصله  دردر  محيطمحيط  --۲۲
..كندكند  نمينمي  چندانيچنداني  تغييرتغيير  ديگرديگر  موردمورد  بهبه  موردمورد  يكيك  ازاز  مهارتمهارت  اجراياجراي    محيطمحيط  - - ۳۳
..درآينددرآيند  عادتعادت  بصورتبصورت  تاتا  شوندشوند  مرورمرور  آنقدرآنقدر  بايدبايد  حركاتحركات  --۴۴
..باشدباشد  ثابتثابت  وو  پايدارپايدار  امكانامكان  حدحد  تاتا  بايدبايد  تمرينيتمريني  محيطمحيط  - - ۵۵



ويژگيهاي محيط در مهارتهاي بازويژگيهاي محيط در مهارتهاي باز

..عوامل زماني و فضايي از يك كوشش به كوشش ديگر تغيير مي كندعوامل زماني و فضايي از يك كوشش به كوشش ديگر تغيير مي كند  --۱۱

  آيندهآينده  زمانيزماني  وو  فضاييفضايي  ويژگيهايويژگيهاي  خصوصخصوص  دردر  تاتا  كندكند  ميمي  واداروادار  رارا  فردفرد    محيطمحيط  پويايپوياي  طبيعتطبيعت  --۲۲  آيندهآينده  زمانيزماني  وو  فضاييفضايي  ويژگيهايويژگيهاي  خصوصخصوص  دردر  تاتا  كندكند  ميمي  واداروادار  رارا  فردفرد    محيطمحيط  پويايپوياي  طبيعتطبيعت  --۲۲
..بزندبزند  بينيبيني  پيشپيش  بهبه  دستدست  محيطمحيط

..استاست  دادهداده  رويروي  گذشتهگذشته  دردر  كهكه  استاست  وقايعيوقايعي  براساسبراساس  زمانزمان  هرهر  دردر  وقايعوقايع  بينيبيني  پيشپيش  - - ۳۳

    ..شودشود  تكرارتكرار  دهد،دهد،  ميمي  رخرخ  بازيبازي  دردر  آنچهآنچه  بهبه  شبيهشبيه  هاييهايي  موقعيتموقعيت  بايدبايد  تمرينتمرين  يي  برابرا  - - ۴۴



مهارتهاي ايستا و پويامهارتهاي ايستا و پويا
::ايستاايستا  مهارتمهارت
ميشودميشود  انجامانجام  بدنبدن  ثابتثابت  حالتحالت  دردر

::پوياپويا  مهارتمهارت ::پوياپويا  مهارتمهارت
..ميشودميشود  انجامانجام  بدنبدن  حركتحركت  وو  جابجاييجابجايي  حالتحالت  دردر

..آموزش حركات ايستا به دليل داشتن عنصر حركتي كمتر ساده تر مي باشدآموزش حركات ايستا به دليل داشتن عنصر حركتي كمتر ساده تر مي باشد



مهارتهاي كنترلي و غير كنترليمهارتهاي كنترلي و غير كنترلي
كنترليكنترلي  مهارتهايمهارتهاي**
    يابييابي  دستدست  برايبراي  دارددارد  وجودوجود  آنهاآنها  دردر  محدوديمحدودي  وسايلوسايل  كهكه  باز،باز،  مهارتهايمهارتهاي  دردر
شوندشوند  كنترلكنترل  ورزشكارورزشكار  توسطتوسط  وسايلوسايل  آنآن  بايدبايد  هدفهدف  بهبه
كمان،گلفكمان،گلف  بابا  تيراندازيتيراندازي::مثالمثال

كنترليكنترلي  غيرغير  مهارتهايمهارتهاي**
    اجراياجراي  بابا  همراههمراه  وسايلوسايل  بايدبايد  هدفهدف  بهبه  يابييابي  دستدست  برايبراي  بازباز  مهارتهايمهارتهاي  دردر

..بگيرندبگيرند  قرارقرار  استفادهاستفاده  موردمورد  مهارتمهارت
تنيستنيس  هاكي،هاكي،::مثالمثال



مهارتهاي درون كنترلي و برون كنترليمهارتهاي درون كنترلي و برون كنترلي

كنترليكنترلي  دروندرون  مهارتهايمهارتهاي
..باشدباشد  ميمي  دهندهدهنده  انجامانجام  اختياراختيار  تحتتحت  اجرااجرا  سرعتسرعت  وو  حركتحركت  شروعشروع  زمانزمان
ثابتثابت  مانعمانع  رويروي  ازاز  پرشپرش::مثالمثال

كنترليكنترلي  برونبرون  مهارتهايمهارتهاي
..شودشود  ميمي  تعيينتعيين  بيرونيبيروني  عواملعوامل  طريقطريق  ازازاجرااجرا  سرعتسرعت  وو  حركتحركت  شروعشروع  زمانزمان
فوتبالفوتبال  يايا  وو  بسكتبالبسكتبال  دريبلدريبل::مثالمثال



تقسيم بندي مهارتهاتقسيم بندي مهارتها

گروه عضلاتگروه عضلات  --۱۱
محيط و شرايط محيطيمحيط و شرايط محيطي  --۱۱محيط و شرايط محيطيمحيط و شرايط محيطي  --۱۱
حركتحركت  --۲۲
ابزارابزار  --۳۳
  زمانزمان  - - ۴۴



عوامل موثر بر يادگيري مهارتعوامل موثر بر يادگيري مهارت

ماهيت مهارت و نوع تمرينماهيت مهارت و نوع تمرين
تمرين ذهنيتمرين ذهني
تفاوتهاي فرديتفاوتهاي فرديتفاوتهاي فرديتفاوتهاي فردي

انگيزشانگيزش
بازخوردبازخورد
خستگيخستگي
سازگاريسازگاري



عوامل موثر بر تمرين مهارتعوامل موثر بر تمرين مهارت

پيچدگي مهارتپيچدگي مهارت
هوش فراگيرهوش فراگيرهوش فراگيرهوش فراگير
))قهرماني يا ابتداييقهرماني يا ابتدايي((سطح مهارتسطح مهارت
انگيزشانگيزش

ظرفيت ياد گيرندهظرفيت ياد گيرنده



تمرين ذهنيتمرين ذهني

فعاليتي است كه ورزشكار در خلال آن به تمرين مي انديشد يا نحوه فعاليتي است كه ورزشكار در خلال آن به تمرين مي انديشد يا نحوه 
اجراي مهارت را در ذهن خود مرور مي كنداجراي مهارت را در ذهن خود مرور مي كنداجراي مهارت را در ذهن خود مرور مي كنداجراي مهارت را در ذهن خود مرور مي كند



تفاوتهاي فرديتفاوتهاي فردي
......قد،وزنقد،وزن: : تفاوتهاي جسمانيتفاوتهاي جسماني

......وضعيت اقتصادي،مذهب، روابط خانوادگيوضعيت اقتصادي،مذهب، روابط خانوادگي  ::تفاوتهاي اجتماعيتفاوتهاي اجتماعي

......علايق،عواطفعلايق،عواطف  ::تفاوتهاي شخصيتيتفاوتهاي شخصيتي

......هوشهوش  ::تفاوتهاي استعدادتفاوتهاي استعداد

    عملكرد گذشته فردعملكرد گذشته فرد  ::تفاوتهاي تحصيليتفاوتهاي تحصيلي



بازخوردبازخورد
اطلاعاتي كه فرد در نتيجه برخي پاسخ ها دريافت مي كنداطلاعاتي كه فرد در نتيجه برخي پاسخ ها دريافت مي كند

...توسط اندامهاي حسي بدن،سرعت توپ،زاويه پرتاب:دروني

بازخوردبازخورد

...توسط اندامهاي حسي بدن،سرعت توپ،زاويه پرتاب:دروني

از خارج از بدن در يافت مي شود:اضافي



خستگيخستگي
خستگي روانيخستگي رواني  --۱۱

شامل از دست دادن اشتياق تمرين،حساسيت نسبت به انتقاد ،كاهش انگيزهشامل از دست دادن اشتياق تمرين،حساسيت نسبت به انتقاد ،كاهش انگيزه

خستگي فيزيولوزيكيخستگي فيزيولوزيكي--۲۲
درد عضلاني،كاهش منابع انرژي،بهم ريختن تعادل الكتروليت،تجمع اسيد لاكتيكدرد عضلاني،كاهش منابع انرژي،بهم ريختن تعادل الكتروليت،تجمع اسيد لاكتيكدرد عضلاني،كاهش منابع انرژي،بهم ريختن تعادل الكتروليت،تجمع اسيد لاكتيكدرد عضلاني،كاهش منابع انرژي،بهم ريختن تعادل الكتروليت،تجمع اسيد لاكتيك

::فرسودگيفرسودگي
تنش بيش از حد كه در نتيجه فعاليتهاي سنگين،فشرده و طولاني مدت ايجاد     تنش بيش از حد كه در نتيجه فعاليتهاي سنگين،فشرده و طولاني مدت ايجاد     

از نشانه هاي آن استاز نشانه هاي آن است... ... مي شودكه بي اشتهايي،كاهش وزن، بي خوابي مي شودكه بي اشتهايي،كاهش وزن، بي خوابي 



سازگاريسازگاري
انطباق با شرايط  محيطيانطباق با شرايط  محيطي

فيزيولوژيكيفيزيولوژيكي) ) الفالف  
با شدت،مدت وحجم تمرينبا شدت،مدت وحجم تمرين... ... انطباق عضلات،دستگاه تنفس،دستگاه گردش خون انطباق عضلات،دستگاه تنفس،دستگاه گردش خون 

    روانيرواني) ) بب
اجراي مهارت بدون در نظر گرفتن عوامل تنش زاي محيط مانند تماشاگراناجراي مهارت بدون در نظر گرفتن عوامل تنش زاي محيط مانند تماشاگران

..كمك گرفتكمك گرفت” ” افزايش فشارافزايش فشار“ “ ايجاد سازگاري بايد از اصل ايجاد سازگاري بايد از اصل   برايبراي  ::نكتهنكته



فلات يادگيريفلات يادگيري

نميگيردنميگيردمرحله است در فرايند يادگيري كه درآن هيچ پيشرفتي صورت مرحله است در فرايند يادگيري كه درآن هيچ پيشرفتي صورت 

::عواملي كه ممكن است به فلات منجر شوندعواملي كه ممكن است به فلات منجر شوند
بي انگيزگي،امكانات نامناسب،دانش ناكافي مربيان،طولاني شدن فصل بي انگيزگي،امكانات نامناسب،دانش ناكافي مربيان،طولاني شدن فصل 

......مسابقات،شرايط بد جسمانيمسابقات،شرايط بد جسماني



چهار معيار براي ارزيابي اجراي مهارتچهار معيار براي ارزيابي اجراي مهارت

نمونه هاي اجرانمونه هاي اجرانمونه هاي اندازه گيرينمونه هاي اندازه گيريمقولهمقوله

مترمتر۱۰۰۱۰۰زمان لازم براي دويدن زمان لازم براي دويدن ...)...)ثانيهثانيه((زمان انجام كارزمان انجام كارسرعتسرعت مترمتر۱۰۰۱۰۰زمان لازم براي دويدن زمان لازم براي دويدن ...)...)ثانيهثانيه((زمان انجام كارزمان انجام كارسرعتسرعت

......تعداد خطاتعداد خطادقتدقت
چند پرتاب انجام شده؟چند پرتاب انجام شده؟
چقدر دورتر از هدف بوده؟چقدر دورتر از هدف بوده؟

......ارتفاع،فاصله  ارتفاع،فاصله  ميزان انجام مهارتميزان انجام مهارت
چند پرش؟چند پرش؟

چه مقدار پرش؟ چه امتيازي؟چه مقدار پرش؟ چه امتيازي؟

))متر بر ثانيهمتر بر ثانيه((زمان عكس العملزمان عكس العملتاخير در پاسختاخير در پاسخ
پس از شروع چقدر طول پس از شروع چقدر طول 
كشيده تا شما حركت كنيد؟كشيده تا شما حركت كنيد؟



عوامل موثر بر اجراي مهارتعوامل موثر بر اجراي مهارت

خارجيخارجي  عناصرعناصر  **

داخليداخلي  عناصرعناصر  **



))بسكتبالبسكتبال((عناصر خارجيعناصر خارجي  

ديگرديگر  بازيكنانبازيكنان  موقعيتموقعيت
تاحلقهتاحلقه  فاصلهفاصله
توپتوپ  موقعيتموقعيتتوپتوپ  موقعيتموقعيت

تماشاگرانتماشاگران  
......  وو  بازيبازي  ازاز  ماندهمانده  باقيباقي  زمانزمان  



عناصر داخليعناصر داخلي

انگيزشانگيزش
بازيكنبازيكن  خستگيخستگي
تجربهتجربهتجربهتجربه
اضطراباضطراب
بازيكنبازيكن  ديدگيديدگي  آسيبآسيب  يايا  وو  درددرد



انگيختگيانگيختگي

تحريك به انجام يك كار از حالت استراحتتحريك به انجام يك كار از حالت استراحت

نيرو بخشيدن به فرد براي تحريك منابع بدن به منظور ايجاد پاسخي شديدترنيرو بخشيدن به فرد براي تحريك منابع بدن به منظور ايجاد پاسخي شديدتر



اثر انگيختگي بر اجراي مهارت حركتياثر انگيختگي بر اجراي مهارت حركتي

نظريه سائق    نظريه سائق        --۱۱    
وارونهوارونهUUنظريه نظريه   - - ۲۲ وارونهوارونهنظريه نظريه   - - ۲۲



نظريه سائقنظريه سائق

عملكرد

سائق
يك رابطه خطي وجود دارد- ۱ 
هرچه انگيزش افزايش پيدا كند، احتمال بروز عادت بيشتر است  -۲
رفتار غالب: عادت- ۳
حركت اشتباه=در مراحل اوليه يادگيري مهارت،عادت- ۴
حركت درست=در مراحل پيشرفته ،عادت - ۵



وارونهوارونهUUنظريه نظريه 

    
    
ب   
خو

گرچه عملكرد با بالا رفتن انگيختگي تا نقطه 
معيني بهبود پيدا مي كند،اما افزايش بيش از      

    
ب   
خو

  
رد
لك
عم

    
    

    
 

ف
عي
ض

پايين    ميزان انگيختگيبالا    

گرچه عملكرد با بالا رفتن انگيختگي تا نقطه 
معيني بهبود پيدا مي كند،اما افزايش بيش از 

.آن اجرا را ضعيف مي كند

انگيختگي زياد :مهارت ساده

انگيختگي كم :مهارتهاي پيچيده 



عوامل موثر بر سطح مطلوب انگيختگيعوامل موثر بر سطح مطلوب انگيختگي

پيچيدگي مهارتپيچيدگي مهارت  --۱۱پيچيدگي مهارتپيچيدگي مهارت  --۱۱
سطح مهارت اجرا كنندهسطح مهارت اجرا كننده  - - ۲۲
تفاوتهاي فرديتفاوتهاي فردي  - - ۳۳



انتخاب موضوعانتخاب موضوع  **
نحوه آموزشنحوه آموزش  **
م كردن ابزار لازمم كردن ابزار لازمههفرافرا  **
تعريف و تشريح مهارتتعريف و تشريح مهارت  **
اجراي مهارت توسط مربي يا ورزشكاري كه توانايي انجام آنرا دارداجراي مهارت توسط مربي يا ورزشكاري كه توانايي انجام آنرا دارد  **

مراحل آموزش يك مهارتمراحل آموزش يك مهارت

اجراي مهارت توسط مربي يا ورزشكاري كه توانايي انجام آنرا دارداجراي مهارت توسط مربي يا ورزشكاري كه توانايي انجام آنرا دارد  **
تمرين مهارتتمرين مهارت  **
اگر اكثر افراد در اجرا مشكل داشتند چه كنيم؟اگر اكثر افراد در اجرا مشكل داشتند چه كنيم؟  **
انتخاب بهترين روش تمرينانتخاب بهترين روش تمرين  **
تنبيه و تشويق جهت ايجاد انگيزهتنبيه و تشويق جهت ايجاد انگيزه  **
تحليل مهارت اجرا شده توسط ورزشكارانتحليل مهارت اجرا شده توسط ورزشكاران  **
اصلاح اشتباهاتاصلاح اشتباهات  **



اصول طراحي شرايط تمريناصول طراحي شرايط تمرين

..شودشود  تمرينتمرين  مسابقهمسابقه  وضعيتوضعيت  دردر  مهارتمهارت  ورزشكارانورزشكاران  آمادگيآمادگي  محضمحض  بهبه  **

..باشدباشد  متعددمتعدد  آنآن  دفعاتدفعات  وو  كوتاهكوتاه  تمرينتمرين  زمانزمان  جديد،جديد،  مهارتمهارت  يادگيرييادگيري  حينحين  دردر  **

..آيدآيد  عملعمل  بهبه  موجدموجد  وسايلوسايل  وو  تسهيلاتتسهيلات  ازاز  استفادهاستفاده  حداكثرحداكثر  تمريناتتمرينات  دردر  ** ..آيدآيد  عملعمل  بهبه  موجدموجد  وسايلوسايل  وو  تسهيلاتتسهيلات  ازاز  استفادهاستفاده  حداكثرحداكثر  تمريناتتمرينات  دردر  **

..نهراسندنهراسند  اشتباهاشتباه  ازاز  ورزشكارانورزشكاران  كهكه  باشدباشد  طوريطوري  بايدبايد  تمرينتمرين  فضايفضاي  **

..استاست  مهارتمهارت  بهبه  بخشيدنبخشيدن  بهبودبهبود  وو  پيشرفتپيشرفت  تمرينتمرين  ازاز  هدفهدف  اينكهاينكه  بربر  تاكيدتاكيد  **

..شودشود  گرفتهگرفته  نظرنظر  دردر  مهارتمهارت  بهبودبهبود  منظورمنظور  بهبه  كافيكافي  وقتوقت  **

  ..باشدباشد  مفرحمفرح  تمرينتمرين  فضايفضاي  **



انتخاب بهترين روش تمرينانتخاب بهترين روش تمرين
يادگيرندهيادگيرنده  مهارتمهارت  سطحسطح  **
آموزشيآموزشي  مهارتمهارت  نوعنوع  **
يادگيرندهيادگيرنده  سنسن  **
يادگيرندهيادگيرنده  هوشهوش  **
يادگيرندهيادگيرنده  سنسن  **
يادگيرندهيادگيرنده  هوشهوش  **
موجودموجود  زمانزمان  **
فعاليتفعاليت  هدفهدف  **
امكاناتامكانات  وو  وسايلوسايل  **
حريفحريف  وو  خوديخودي  تيمتيم  بازيبازي  روشروش  وو  سيستمسيستم**



تجزيه و تحليل تكنيكتجزيه و تحليل تكنيك

..هر ورزشكار در اجراي يك مهارت، رويكرد منحصر به فردي داردهر ورزشكار در اجراي يك مهارت، رويكرد منحصر به فردي دارد

..مربي بايد با اصول اساسي مهارت آشنا باشد تا بتواند آن را تجزيه وتحليل كندمربي بايد با اصول اساسي مهارت آشنا باشد تا بتواند آن را تجزيه وتحليل كند..مربي بايد با اصول اساسي مهارت آشنا باشد تا بتواند آن را تجزيه وتحليل كندمربي بايد با اصول اساسي مهارت آشنا باشد تا بتواند آن را تجزيه وتحليل كند



..تكنيك مشاهده شده با تكنيك صحيح مقايسه نمايدتكنيك مشاهده شده با تكنيك صحيح مقايسه نمايد  **

هر دفعه يك خطا را براي اصلاح انتخاب كند بعد به خطاي بعدي بپردازدهر دفعه يك خطا را براي اصلاح انتخاب كند بعد به خطاي بعدي بپردازد  **

**  

نكات مهم در هنگام تجزيه و تحليل يك تكنيكنكات مهم در هنگام تجزيه و تحليل يك تكنيك

علت خطا را مشخص كرده و روشي براي اصلاح آن ارائه دهدعلت خطا را مشخص كرده و روشي براي اصلاح آن ارائه دهد  **

..براي مشاهده تكنيك وقت بيشتري صرف نمايد و همان بار اول بازخورد ندهدبراي مشاهده تكنيك وقت بيشتري صرف نمايد و همان بار اول بازخورد ندهد  **



))  ساده ترين خطاساده ترين خطا((اگر خطاها نا مرتبط باشند اگر خطاها نا مرتبط باشند **

پايه خطاهاي ديگر باشدپايه خطاهاي ديگر باشد  يي كهيي كهخطاخطا**  

مشاهده چند خطامشاهده چند خطا

پايه خطاهاي ديگر باشدپايه خطاهاي ديگر باشد  يي كهيي كهخطاخطا**  

باشدباشد  نقطه اتكا بالاترنقطه اتكا بالاتريي كه از يي كه از خطاخطادر حركات تعادلي در حركات تعادلي   **  



تجزيه و تحليل تكنيكتجزيه و تحليل تكنيك

صحيحصحيح  تكنيكتكنيك  بابا  كندكند  ميمي  مشاهدهمشاهده  ورزشكارورزشكار  ازاز  كهكه  تكنيكيتكنيكي  مقايسهمقايسه  --۱۱

..كندكند  انتخابانتخاب  تصحيحتصحيح  برايبراي  رارا  خطاخطا  يكيك  باربار  هرهر  --۲۲

..كندكند  معينمعين  رارا  آنآن  تصحيحتصحيح  نحوهنحوه  وو  مشخصمشخص  رارا  خطاخطا  علتعلت  --۳۳
  



اصول مشاهده مهارتاصول مشاهده مهارت

مشاهدهمشاهده  موردمورد  فردفرد  تعيينتعيين  --۱۱

ارزيابيارزيابي  وو  بررسيبررسي  روشهايروشهاي  انتخابانتخاب  - - ۲۲

مناسبمناسب  وضعيتوضعيت  انتخابانتخاب  - - ۳۳

مهارتمهارت  مشاهداتمشاهدات  تعدادتعداد  تعيينتعيين  --۴۴



با تشكر از توجه شمابا تشكر از توجه شمابا تشكر از توجه شمابا تشكر از توجه شما


