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  بسم االله الرحمن الرحيم

  
  

  پيشگفتار ناشر
يك درس در يك  هاي دانشگاه پيام نور حسب مورد و با توجه به شرايط مختلف كتاب

و  ،، مـتن آزمايشـگاهي، فرادرسـي   كتـاب درسـي  صـورت   بـه  يا چند رشتة دانشـگاهي، 
  . دنشو درسي چاپ مي كمك

نيازهـاي  ي صاحب اثـر اسـت كـه براسـاس     مهاي عل ثمرة كوشش درسيكتاب 
، طراحـي   هـاي مصـوب تهيـه و پـس از داوري علمـي      درسي دانشـجويان و سرفصـل  

پـس از  . رسـد  به چـاپ مـي   ،آموزشي علمي و هاي در گروه آموزشي، و ويرايش علمي
 هايبـا دريافـت نــظر   ها و داوري علمي مجدد و  نظرخواهيبا چاپ ويرايش اول اثر، 

صـاحب اثـر در كتــاب تجديدنــظر     ،متناسب با پيشرفت علوم و فناوري و اصـلاحي
  . شود چاپ ميجديد  زباني و صوري با اعمال ويرايش كتاب ويرايش جديد كند و مي

 كمـك اسـتفاده از آن و  است كه دانشـجويان بـا    راهنمايي) م( متن آزمايشگاهي
  . دهند آزمايشگاهي را انجام مي و كارهاي عملي ،استاد

 ـ بـه منظـور غنـي   ) ك( درسي كمكو ) ف( هاي فرادرسي كتاب ر كـردن منـابع   ت
دانشـگاه   وبگـاه ند و يـا در  شـو  و بر روي لوح فشرده تكثير مـي درسي دانشگاهي تهيه 

  . گيرند قرارمي
  

  مواد و تجهيزات آموزشي وليدمديريت ت
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  مقدمه

خداوند منان را شكر گزاريم كه به حول و قوه لايزال خويش بر ما پرتو افكند و توفيق                   

  .  اثر علمي تدوين گرددننمود تا ايعطا 

بـراي دانـشجويان    »2اصـول آمـوزش ژيمناسـتيك      «كتابي كه در دست داريد با عنوان        

شـده اسـت، ايـن      تـدوين   ) درسـي ( واحد   2 در مقطع كارشناسي به ارزش       بدني  تربيترشته  

 اول دانـشجويان رشـته      :باشـد  مجموعه راهنمـاي بـسيار ارزنـده بـراي افـراد زيـر مـي              

 و وندي ژيمناستيك آشـنا ش ـ ها مهارت با اصول علمي آموزش  ستباي مي كه   بدني  تربيت

طـور   دوم مربيـان ژيمناسـتيك كـه بـه        . ي مربوط را با تسلط كامل اجـرا كننـد         ها  مهارت

ي هـا   مهـارت  . ي ژيمناستيك بـه نوآمـوزان سـروكار دارنـد         ها  مهارتمستقيم با آموزش    

اصـول آمـوزش    «عرفـي شـده در كتـاب        ي م هـا   مهـارت شده در كتاب حاضر ادامه       ارائه

ي قبلي را تمرين    ها  مهارتبايست   مي دانشجويان گرامي    بنابراين باشد  مي »1ژيمناستيك  

 مطالب اين كتاب    . دست بياورند  هب ي جديد ها  مهارت براي كسب     را كرده تا آمادگي لازم   

 حاكم  شناسي  روان فصل تهيه و تنظيم شده است فصل اول با مروري بر اصول              يازدهدر  

هاي  در فصل دوم راهنمايي   .  شود ميي ژيمناستيك آغاز    ها  مهارتبر آموزش و يادگيري     

هـم بـه ترتيـب بـه        ن تا    فصل سوم  . شود مي ها ارائه  كاربردي در رابطه با تغذيه ژيمناست     

 ـ   ،   دارحلقه ،   خرك حلقه  ،  زمينيي حركات   ها  مهارتآموزش    ،  ش خـرك  ر چوب موازنه، پ

ي هـا  مهـارت  فصل دهـم بـه آمـوزش    . پردازد مي ن و پارالل بانوان بارفيكس مردا  ،  پارالل

هفت

 



 طنـاب و حلقـه را       ،  اي تـوپ   هاي پايه   و حركت  پردازد مي) موزون(ژيمناستيك ريتميك   

 در فـصل يـازدهم جديـدترين مقـررات          . كنـد  مـي  ساده و كـاربردي معرفـي        صورت  به

   . صورت خلاصه ارائه شده است هامتيازگذاري ژيمناستيك هنري ب

تـشكر  علمي مطالب    براي ويرايش    دانيم از دكتر بهروز برجسته     ميدر اينجا لازم      

ه و خـاص خودمـان را بـه آقـاي دكتـر ابوالفـضل فراهـاني                 ژتشكر وي .   قدرداني كنيم  و

 ابـراز   شـان  هاي ارزنده  اطر راهنمايي خ به ام نور پيدانشگاه   در   بدني  تربيتگذار رشته    بنيان

كليـه   و بـدني   تربيـت قاياري مدير گـروه     كار خانم دكتر آذر آ    همچنين از سر   داريم و  مي

 سركار خانم انسيه مالكي كه زحمت تايپ        خاطر تلاش صادقانه آنان و     همكاران گروه به  

  . نماييم مي سپاسگزارياند   را برعهده داشتهها نوشته دست

و با اقرار بـه اينكـه ايـن اثـر خـالي از اشـكال نيـست از كليـه اسـتادان                   در پايان   

 و پيشنهادهاي اصلاحي خود ما را در جهـت          ها ييبا راهنما  ميخواهشمندنظران   صاحب

  . دناصلاح كتاب حاضر ياري نماي
  

   يقيني نيما صمدزاده–حمزه دانشمندي 

هشت

 



  

  

  

  

  

  

  

 راهنماي مطالعه

بهتـر شـما    كتابي كه در دست مطالعه داريد بـراي يـادگيري هـر چـه               : عزيز دانشجوي

تـوالي و نـوع نگـارش آن         ترتيـب و  ،    بندي سازمان .يه شده است  ورت خودآموز ته  ص به
تر درك كنيد و آنها را بهتر بـه          د مطالب بحث شده را آسان     يطوري انتخاب شده كه بتوان    

منظور يادگيري مستقل و درك بهتر مفاهيم كتاب و همچنين جلوگيري            به .ذهن بسپاريد 
  :جه دقيق داشته باشيد زير توهايشود به پيشنهاد مياز اتلاف وقت توصيه 

ايـن   .قبل از آغاز مطالعه كتاب هدفهاي كلـي و اهـداف رفتـاري كتـاب را بخوانيـد                   .1
  .ها شما را در فهم نوع مطالب مورد مطالعه راهنمايي خواهد كرد هدف

 تمرين كرده و سپس آنها را     ،    هر مهارت حركتي را مطابق با مراحل آموزشي ذكر شده         . 2
  . ز حركات با يكديگر تركيب نماييددر غالب مجموعه اي ا

براي فهم بيشتر    .سعي كنيد مطالب را بفهميد تنها به حفظ كردن مطالب قناعت نكنيد           . 3
  .مطالب از تصاوير كمك بگيريد و قبل از تمرين عملي چند بار تمرين ذهني كنيد

بـا   ،  ستدر نظر گرفته شده ا     )خودآزمايي(براي هر فصل تعدادي سوال تحت عنوان        . 4
  .لات ميزان داشته هاي خود را ارزيابي كنيداپاسخگويي به سو

 خواهيـد در   مي كه اگر در درك بعضي از مطالب اين كتاب اشكال داريد يا درصورتي           . 5
توانيـد از فهرسـت      مي ،  شده اطلاعات بيشتري كسب كنيد     مورد بعضي از مفاهيم گفته    

  .ماييداستفاده ن،  منابع كه در آخر كتاب آورده شده است
مـا را در     ،   دانـشگاه  بـدني   تربيـت ارسال نقطه نظرات شما دانشجويان عزيز به گـروه          . 6

  .تجديد نظر نهايي كتاب ياري خواهد كرد

 موفق باشيد

 نه



 



  
  

  فصل اول
  
  

   ورزششناسي رواننگرشي بر ژيمناستيك از ديدگاه 
  

  هدف كلي

ي هـا   مهـارت  در آمـوزش و يـادگيري        شناسـي   روانآشنايي دانشجويان با كاربرد اصول      
  ژيمناستيك

  

  اهداف رفتاري

  ؛رود پس از مطالعه اين فصل بتوانيد از شما انتظار مي
  . دبندي كني  طبقهآن را مهارت را تعريف كرده و -
  . هاي ارزيابي آنها را توضيح دهيد ا و يادگيري را تعريف كرده و راه اجر-
  .  مراحل وقوع يادگيري يك مهارت حركتي را بيان كنيد-
  .  توضيح دهيدآن رافلات را تعريف كرده و علل وقوع  -
  .  مقايسه كنيد با همي ژيمناستيكها مهارت نمايش مهارت و آموزش كلامي را درآموزش -
  . آموزش كلي و بخش بخش را شرح دهيد -
  .  بيان كنيدآن راتمرين ذهني و اهداف  -
  .  توضيح دهيدآن راهاي  بازخورد را تعريف كرده و نقش -
  . تمرينات ممتد و منقطع را از نظر اجرا و يادگيري با هم مقايسه كنيد -
  . ان كنيدي ژيمناستيك را بيها مهارتتأثير خستگي بر روي اجرا و يادگيري  -
  . ي مستقيم و غيرمستقيم ايجاد انگيزه در ورزشكاران را شرح دهيدها روش -
   . حد مطلوب انگيزش در ژيمناستيك را بيان كنيد -
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ك فصل  را با ي2 ژيمناستيك  اصول آموزشممكن است تعجب كنيد چرا كتاب
در  شناسي روانتش كاربرد فراوان اصول ايم عل  شروع كردهشناسي روانمخصوص 

 ، اجرا ،  مفاهيمي مانند مهارت. تيك استي ژيمناسها مهارتآموزش و يادگيري 
 بازخورد مفاهيمي هستند كه در اين فصل به آنها ، انگيزش تمرين ذهني، ، يادگيري
ه از وسايل و ابزار مختلف  ورزش زيبا و متنوع ژيمناستيك كه با استفاد. شود ميپرداخته 

 . ي پيچيده و تركيبي استها مهارت بي شماري حركات و گيرد داراي تعداد ميانجام 
 ، باشند مي ها مهارتورزشكاران در اين رشته ورزشي ناگزير به كسب گستره وسيعي از 

  ؟ اما مهارت چيست
  

توانايي فراگرفته شده براي « مهارت عبارت است از 1نپبر طبق تعريف : مهارت

 ،  اغلب با صرف حداقل زمان، اكثر اطمينانشده با حد آوردن نتايج از پيش تعيين دست هب
  .  از اين رو يك مهارت بايد داراي خصوصيات زير باشد. »انرژي يا هر دو

  ؛با حداكثر اطمينان اجرا شود  )1
  ؛كار ببرد هحداقل انرژي فيزيكي و رواني را براي اجرا ب  )2
  . در حداقل زمان اجرا شود  )3

 در اينجا . است هاي حركتي ابراز شده بندي مهارت هاي زيادي در مورد طبقه نظريه
  . شود ميبه چهار دسته از آنها اشاره 

  
  ظرافت حركتي) الف

ي ها مهارت . شوند ميي حركتي براساس ظرافت حركت به دو دسته تقسيم ها مهارت
ي ها مهارت اجراي . ي حركتي با عضلات كوچكها مهارتحركتي با عضلات بزرگ و 
 به ها مهارت از طرفي اين .  عضلات كوچك بدن نياز داردژيمناستيك به توانايي كنترل

ي ها مهارت لذا ،  عضلاني و درجه بالايي از دقت حركتي نياز دارند–هماهنگي عصبي 
زدن   طناب. گيرند لحاظ ظرافت حركتي در دسته حركات ظريف قرار مي ژيمناستيك از

 ها ژيمناستني در  عضلا–عصبي  از جمله تمريناتي است كه باعث گسترش هماهنگي
  .  استفاده كنندكردن توانند از اين تمرينات در مراحل گرم ميشود و مربيان  مي

                                                                                                                                           

1. Knapp 



  3     شناسي ورزشي نگرشي بر ژيمناستيك از ديدگاه روان

  نقطه آغاز و پايانتمايز ) ب
 يك عنوان به اگر تمايزي بين نقطه آغاز و پايان مهارت باشد آن را بندي طبقهدر اين 

غاز و پايان مهارت كنند و اگر تمايزي بين نقطه آ ميبندي  مهارت حركتي منقطع دسته
توانند در يك  ميي منقطع ها مهارت . گيرند مينباشد در زمره طبقه پيوسته يا مداوم قرار 

 در . شود مي اطلاق اي صورت به آن مهارت حركتي زنجيره زنجيره قرار گيرند كه در اين
كند مهارت  مي  تك حركتي اجراصورت به مهارتي را ژيمناستيك زماني كه ژيمناست

 ولي زماني . دهيد ع است مانند زماني كه حركت پشتك را در روي زمين انجام ميمنقط
 مانند ، ت اجرا شده اساي  زنجيرهصورت بهكنيد مهارت  مي را با هم تركيب ها حركتكه 

  . پيچ نيم وارو و واروي جمعاجراي حركت چرخ و فلك 
  

  ثبات محيط) ج
 مهارت بسته آن را انجام شود بيني پيشچنانچه مهارت در شرايط محيطي ثابت و قابل 

 مهارت آن را باشد بيني پيش شرايط محيطي متغير و غيرقابل كه درصورتي وگويند  مي
ي ژيمناستيك كه در يك محيط ثابت و ها مهارت طبق تعاريف فوق . كنند ميباز اطلاق 

 سروصداي اينبنابر ، گيرند ميي بسته قرار ها مهارتشود در زمره  مي انجام بيني پيشقابل 
 مهارت دچار شود اجراي ميهاي آنها در حين اجراي حركت سبب  تماشاچيان يا تشويق

   . لال شود و حتي با سقوط ژيمناست از وسيله همراه شودتاخ
  

  كنترل بازخورد ) د
 ممكن است بر طبق رفتاري كه از بازخورد حسي در كنترل يا توليد حركت ها مهارت

كه از بازخورد حسي در   مي در اين صورت سيست.  شوندنديب طبقه ، شود مياستفاده 
كه اگر بازخورد حسي را در   درحالي، باشد ميكند حلقه بسته  ميحين حركت استفاده 

 حركات . باشد مي  برد مهارت تحت كنترل سيستم حلقه بازكار بهحين حركت نتوان 
م حلقه رل هر دو سيست و پيچيده ژيمناستيك مانند يك حركت زميني تحت كنتپي در پي

گيرد و در اجراي  مي  حركات پيچيده را فرااستن كه ژيمتدريج به ، باشد ميباز و بسته 
 كنترل مهارت ظاهراً از سيستم حلقه بسته به طرف حلقه باز حركت ، شود ميآن مسلط 

  . كند مي
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  اجرا و يادگيري 
،  در حركات زمينينزد پشتكد مانند شو مياجرا به رفتار قابل مشاهده فرد گفته 

 يادگيري . زدن در بارفيكس و حركات موزون در حركات زميني بانوان و غيره كورپيت
است از تغييرات نسبتاً پايدار در رفتار بالقوه فرد كه ناشي از تمرين و اخذ تجربه  عبارت

 است كه اي  يادگيري پديده.  رسش و يا خستگي نيست، باشد و ناشي از بلوغ مي
شود با توجه  مي قابل مشاهده نيست و فقط از طريق اجرا و يا رفتار مشخص مستقيماً

كردن يادگيري به ارزيابي اجرا بستگي زيادي دارد بايد ديد از چه  به اينكه مشخص
 تأخير در پاسخ ،  دقت،  معمولاً چهار معيار سرعت؟ توان اجرا را ارزيابي كرد ميهايي  راه

 براي ارزيابي يادگيري از . رود مي كار بهيابي اجرا و ميزان انجام مهارت براي ارز
ي اجرا پيشرفتي ها منحني . توان استفاده كرد ميي يادداري ها تستي اجرا و ها منحني

است كه اجراي يك شخص در موقعيت يادگيري دارد و يك تصوير خطي از اجراي 
ميزان پيشرفت ها محور عمودي تصوير  منحني در اين . فرد در تمام مدت تمرين است

  .دفعات اجرا است تعداد دهنده نشانشاگرد است و محور افقي 
 بعد از اينكه شاگردان . راه ديگر براي آگاهي از انجام يادگيري آزمون يادداري است

د تمرين نيم وارو را كردن ماه يك مهارت مانند نيم وارو را تمرينچند  هفته يا ، شما چند روز
 از شاگردان بخواهيد ،  سپس بعد از چند روز. ت ديگري را تمرين كنيدقطع كنيد و با آنها مهار

 از زماني كه آموزش نيم وارو را  شما آيا نيم واروي شاگردان. تا دوباره نيم وارو را انجام دهند
  . طور باشد يادگيري اتفاق افتاده است  اگر اين؟ با آنها شروع كرده بوديد بهتر شده است

  
  يادگيري يك مهارت حركتي مراحل مختلف وقوع 

ي مهم يادگيري حركتي اين است كه تمام افراد براي يادگيري ها ويژگييكي از 
 يادگيري 1 طبق نظر فيتز و پوسنر. كنند مي مراحل مشخصي را طي ، ها مهارت
 2 در مرحله اول كه به آن مرحله شناختي. ي حركتي شامل سه مرحله استها مهارت

 كند؛ براي مثال مبتديان معمولاً مي مشكلات شناختي تمركز  نوآموز روي، گويند مي
 دستم را ؟ هدف از اين كار چيست«: الاتي شبيه اينها پاسخ دهندؤكنند كه به س مي سعي

                                                                                                                                           

1.Fitts and Posner  
1. Cognitive Stage  
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 نحوه حركت دست ؟  اين وسيله را چگونه در دست نگه دارم؟ چقدر بايد حركت دهم
زرگ و زيادي همراه است و  اجرا در طول اين مرحله با خطاهاي ب»و پا چگونه باشد

دانند كه در اجراي حركت  مي هر چند مبتديان ،  در اين مرحله. نيز بسيار متغير است
 مرحله دوم فيتز و . دانند براي اجراي بهتر بايد چه كنند مي معمولاً ن، اشتباهاتي دارند

انيك  معروف است و در اين مرحله فرد اصول بنيادي و يا مك1پوسنر به مرحله تداعي
 هر چند كه اين ، تر است  اشتباهات وي كمتر و كوچك، حركت را كسب كرده است

 فيتز و پوسنر اين مرحله را مرحله . اصول و مكانيك بايد باز هم بهتر آموخته شود
يابد و قابليتي  مي پالايش تغييرپذيري اجرا كاهش فرايند در طول . ناميدند ميپالايش نيز 

تواند برخي از خطاهاي اجرايش را كشف و شناسايي  ميبا آن آيد كه فرد  مي دست به
 كه رسيم مي به مرحله خودكاريزماني كه در حد توان در مهارتي خبره شديم  . كند

در اين مرحله انجام مهارت نياز به تلاش آگاهانه كمتري  . مرحله نهايي يادگيري است
ت بهبود آن در مجموع باعث  در واقع تفكر درباره مهارت و تلاش آگاهانه جه. دارد

رتي را بدون تفكر انجام داد  زماني كه بتوان مها. شود مي كاربدترشدن عملكرد ورزش
 1-1 شكل . كارهاي انفرادي يا گروهي تمركز نمود توان به چيزهاي ديگري از قبيل راه مي

  . دهد مييوستار زمان تمرين نشان مراحل يادگيري در مدل فيتز و پوسنر را روي پ
  

  مرحله شناختي  مرحله تداعي  مرحله خودكاري

  

                                            

  زمان تمرين

  
  1-1شكل 

  
رسد كه  مينظر  اي از زمان به  در دوره، در طول يادگيري يك مهارت جديد

 اين دوره از . شود ميرفت مجدد آغاز  اما پس از آن پيش، پيشرفت متوقف شده است

                                                                                                                                           

1. Associative Stage 
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 فلات در اجرا . موسوم است 1شود به فلات اجرا  مين پيشرفتي در آن مشاهده زمان كه
  :شود ميشرح زير مربوط  ت خاص بهاي از حالا به پاره

  زدگي و از بين رفتن علاقه ورزشكار به ادامه تمرينات دل )1
 دست بهوزش مهارت موردنظر بودن از آنچه تاكنون در آم بودن و راضي قانع )2

  آمده است
برداري  محدوديت در روش خاصي كه مربي براي ياددادن مهارت از آن بهره )3

  بودن دانش و آگاهي مربي كند و همچنين ناكافي مي
بدآموزي ناخودآگاهانه كه ممكن است مانع پيشرفت باشد و گاهي نيز موجب  )4

  . نزول سطوح نمايش مهارت شاگرد گردد
   . بودن فصل تمرينات ورزشي و مسابقات ي محيطي و طولانيها محدوديت )5

توان تصور كرد كه  مي ندرت بهي حركتي و ورزشي ها مهارتدر يادگيري 
تواند پيشرفت كند و لذا  ميهاي خود رسيده است و ديگر ن ورزشكار به مرز قابليت

ا از بين هاي محيطي و اجتماعي را كنترل و پس از شناسايي آنها ر چنانچه محدوديت
  . توان اميدوار بود كه يادگيري ادامه پيدا كند و پيشرفت مجدد حاصل شود ميببريم 

 
  ي ژيمناستيكها مهارتي آموزش ها يوهش

آموزش  و2 از دو روش نمايش مهارتها مهارتمربيان ژيمناستيك براي آموزش 
كه از   اينكنند يا ميبعضي مربيان خودشان مهارت را اجرا . كنند مي استفاده 3كلامي

خواهند كه مهارت را اجرا  مي شاگردان ورزيده خود كه به حركت تسلط دارد  ازيكي
 بعضي . كنند ميكنند يا از وسايل كمك آموزشي بصري مانند فيلم و نوار ويديو استفاده 

دهند و نكات تكنيكي را با  ميديگر شيوه اجراي مهارت را با كلام توضيح 
 دو روش مي نمايش مهارت و آموزش كلا. دهند ميكردن به شاگرد تذكر  صحبت

  مربي ژيمناستيك به اين دليل مهارت را نشان. موزش مهارت استآمعمول براي 
 اطلاعات بيشتري را ، دهد كه باور دارد شاگرد از اين طريق نسبت به توضيح كلامي مي

                                                                                                                                           

1.
 

Performance Plateau  
2  . Demonstrating the Skill  
3. Verbal instruction  
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دهنده  ايش اين است كه نم اصل عمومي نمايش مهارت. كند ميدر زمان كمتري دريافت 
   .  صحيح اجرا كندآن رابايد 

ي آموزش ها روشترين  دادن مهارت، جزو رايج مانند نمايشي كلامي هها آموزش
يباني  يادگيري مهارت پشتكردن ي كلامي در آسانها آموزشاز ارزش  شواهد. مهارت است

شته ر دا بايد در نظكه مربي ژيمناستيك هنگام آموزش كلامي  يكي از نكات مهمي. كند مي
 ، رسيده محدود استكردن به اطلاعات  اين است كه ظرفيت شاگردان براي توجه باشد،

 شاگرد با ارائه اطلاعات زياد كردن متحير . كلامي توجه كند به كميت آموزش يعني مربي بايد
آورد كه شاگرد نتواند به  مي وجود بهصحيح نيست چرا كه ظرفيت محدود توجه اين انتظار را 

 داشتن ، ي كلاميها آموزش يكي از مشكلات . ز يك يا دو دستورالعمل توجه كندبيش ا
اطلاعات خيلي كم يا خيلي زياد است و در نهايت ممكن است آنچه را براي اجراي مهارت 

   . مورد نياز شاگرد است در اختيارش نگذارد
  
    بخش كلي و يا بخشصورت بهي ژيمناستيك ها مهارت در مورد تمرين گيري تصميم

ي ژيمناستيك اين است كه شاگرد شما ها مهارت مهم هنگام آموزش گيري تصميم
   تمرين كلي به شاگرد كمك.  بخش بخشطور به يا ،  كلي تمرين كندطور بهمهارت را 

 استدلال مخالف .  حس بهتري پيدا كند، بندي اجزاي مهارت كند تا براي اجرا و زمان مي
كند كه  مي يچيدگي مهارت را كم و شاگرد را قادراين است كه تمرين بخش بخش پ

 در بسياري .  بر اجراي صحيح هر بخش تأكيد كند،  يك كلعنوان بهپيش از تركيب اجزا 
 ،  با درنظرگرفتن دو جنبه از مهارت. كند مي هر دو روش به يادگيري كمك ، ها مهارتاز 

 .  حل شدني است كل يا بخش بخشصورت بهي ژيمناستيك ها مهارتمشكل آموزش 
 سازمان مهارت به رابطه بين .  سازمان و پيچيدگي مهارت:انداز عبارتاين دو جنبه 

هاي يك مهارت به هم وابسته است؛  كه بخش مي هنگا. شود مياجزاي يك مهارت گفته 
يعني شيوه اجراي يك بخش به شيوه اجراي بخش پيشين بستگي دارد مهارت مورد 

ها و يا اجزاي   پيچيدگي مهارت در ارتباط با تعداد قسمت. نظر سازمان زيادي دارد
 بر طبق يك قانون . موجود در مهارت و نيازهاي پردازش اطلاعات در آن مهارت است

 از .  بهتر استعمومي اگر پيچيدگي مهارت كم و سازمان آن زياد باشد تمرين كلي
بخش د با روش بخش يي كه پيچيدگي زياد و سازمان كمي دارنها مهارت ، سوي ديگر
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ي ژيمناستيك داراي پيچيدگي زياد و سازمان متوسطي ها مهارت ، شوند ميبهتر آموخته 
 بخش بخش است صورت بهي ژيمناستيك ها مهارت لذا بهترين روش آموزش ، هستند

  :گيرد ميكه به سه صورت انجام 
  1كردن روش خرد )1
 )بخش بخش پيشرو (2روش تقطيع )2

  3سازي سادهروش  )3

  
  كردن دروش خر

 كه شامل تمرين اجزاي جداگانه مهارت است قاعده كلي اين است كردن در روش خرد
هاي ديگر وابسته نيست جداگانه و اجزايي كه به  كه اجزايي از مهارت را كه به بخش

  . صورت يك واحد تمرين كنيد يكديگر وابسته است تركيب و به
  

  روش تقطيع يا روش زنجيري 
 اين امكان ، جداگانه يك مهارت ممكن است به يادگيري كمك كندي ها هرچند تمرين بخش

ي جداگانه براي اجراي كل مهارت با ها وجود دارد كه شاگرد هنگام كنار يكديگرگذاردن بخش
 استفاده از روش تقطيع يا بخش ، ي غلبه بر اين مشكلها روش يكي از . دشواري مواجه شود

 يك واحد مستقل تمرين عنوان بهبتدا بخش اول را  شاگرد ا،  در اين روش. بخش پيشرو است
 ابتدا جداگانه و سپس با تركيب با بخش اول كه ؛پردازد مي  سپس به تمرين بخش دوم، كند مي
تدريج به يك بخش بزرگتر   هر بخش مستقل به، به اين ترتيب . ش از اين تمرين شده بودپي

  . كند مي يك كل تمرين عنوان به شاگرد تمام مهارت را ، يابد ميگونه كه تمرين ادامه   همان. پيوندد مي
  

  سازي ساده
اي از راهبرد تمرين كلي است و شامل  يافته واقع نوع تغييرشكل  درسازي سادهروش 

عنوان نمونه   به. هايي از آن است كردن دشواري بخش كاهش دشواري كل مهارت يا كم

                                                                                                                                           

1. Fractionization  
2. Segmentation  
3. Simplification  
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كنيد تا حركت را راحت  ميكمك  هنگام اجراي يك حركت به ژيمناستزماني كه شما 
  . داي سازي استفاده كرده تر اجرا كند از روش ساده

  
  تمرين ذهني در ژيمناستيك

 در كنار پيست حركات زميني ايستاده و منتظر است تا برنامه خود را شروع يژيمناست
 در ذهن  كامل از ابتدا تا انتهاطور به وي برنامه خود را ،  پيش از شروع واقعي برنامه. كند

 از موارد . كند مي رود و برنامه خود را آغاز مي پس از آن به روي پيست . كند ميمجسم 
 بخواهيم ها ژيمناستضافه كرد اين است كه از توان به يك جلسه تمرين ا ميمفيدي كه 
 در اين تمرين  ژيمناست.  ذهني مرور كنندطور به آنها را ، ها مهارتدادن  بدون انجام

گويند درباره مهارتي كه در حين آموختن آن  مياهي به آن مرور ذهني نيز كه گ 1ذهني
كند كه حركات را  مي كند و تصور مي به نوبت مرور آن را مراحل ، كند مياست فكر 

 مرورشناختي مهارت بدني در غياب ،  تمرين ذهني. دهد ميآميز انجام   موفقيتطور به
 يك عنوان بهشود كه  مي بهترين نتيجه منجر  اين تمرينات هنگامي به. حركت بدني است

 تمرين ذهني بيشتر براي كساني مؤثر است كه . فن تمريني با تمرين بدني تركيب شود
  . كنند مياي را بازآموزي  آموزند يا مهارت كهنه مياي را  مهارت تازه

 ي ژيمناستيك براي تحقق بخشيدن به اهداف زير انجامها مهارت مرور ذهني
  . شود مي

  . كند ميشده قبلي جلوگيري  مرور ذهني از فراموشي مهارت آموخته )1
ريزي براي آينده   است براي ارزيابي گذشته و برنامهاي مرور ذهني وسيله )2

  . كه ادامه تمرينات با موفقيت و بهبود اجراي مهارت همراه باشد يطور به
 مناسبي  ذهني–كند و وضعيت رواني  ميمرور ذهني تمرينات بدني را تكميل  )3

  . آورد مي وجود بهبراي يادگيري در جلسه تمرين آينده 
 اينكه از آنها .  ياد بگيرنددقت به بايد روش انجام تمرين ذهني را ها ژيمناست

 بلكه وجود ،  ذهني تمرين كنند كافي نيستطور بهبخواهيم در جايي بنشينند و 
 بايد در  ژيمناست. ت اين تمرين لازم اسبودن ي منظمي براي تضمين مؤثرها روش

 و بودن  آرام. محيطي ساكت و آرام قرار گيرد و روي حركت موردنظر تمركز كند

                                                                                                                                           

 1. Mental Practice  




