


یادگیری حرکتی 
و

تجزیه و تحلیل مهارتها در ورزشهای رزمی

3دوره تئوری مربیگری درجه 
فدراسیون انجمنهای ورزشهای رزمی

1404شهریور ماه 
دکترتورج علی   عنصری: مدرس





:فصول مورد بحث

معنی یادگیری

طبقه بندی

آشنایی با حیطه شناختی ، عاطفی و روانی حرکتی

 ارزش گذاری–ترکیب –تجزیه و تحلیل -کاربرد–درک –آگاهی : شناختی

(درونی سازی)تبلوردرشخصیت-سازماندهی-ارزش گذاری -دادن پاسخ -توجه : عاطفی

 حرکاتهماهنگی -سرعتدقت و -مستقلاجرای -آمادگی و تقلید :روانی حرکتی-
عادی شدن 

(آنالیز تکنیک و تاکتیک ) تجزیه و تحلیل کیفی و کمی

اصول مشاهده مهارت

اهمیت شناخت حرکات مفاصل در بدن

ول اص–بررسی نیازهای جسمانی و مهارتهای روانی : نقش برنامه نویسی درست مشتمل
شیوه های ارزیابی–زمان بندی تمرین –شیوه های تمرین –تمرین 



Front Kick



:مفهوم

های یکی از شاخه های علوم که در رابطه با تربیت بدنی و ورزش و بطو کلی حرکت
.استحرکت شناسی آدمی می باشد 

کلمهkinesiology معنای حرکت شناسی ترجمه و بکار گرفته شده است کهبه
یونانی می باشد دارای ریشه 

 دوکلمهواقع از درkinesis ومعنی حرکت بهlogos معنای علمی می باشدبه

که در مجموع یعنی علم الحرکات یا علمی از حرکت می باشد.



Side Kick



(تربیتی: ) بندی اهداف اموزش طبقه 

:بخش تقسیم میشود3به طور کلی یادگیری های انسان به 0

جنبه مهارتی -1

تغییردر نگرش و احساسات و عواطف-2

شناختی و نظری_جنبه ذهنی -3

این سه دانشمندان علوم رفتاری هدف های تربیتی را در سه حیطه طبقه بندی کردند که
.حیطه بر اساس اثراتی که در افراد ایجاد میکند طبقه بندی شده است

حیطه شناختی -1

حیطه عاطفی یا نگرشی-2

حرکتی_حیطه روانی-3

راد هر کدام از این حیطه ها مربوط به هدف های رفتاری خاصی در ارتباط با یادگیری اف
.است



Side Kick



را این حیطه ها حوزه های اساسی برای یادگیری هستندکه اهداف کلی و اختصاصی
.می توان بر اساس این حوزه ها طبقه بندی کرد

 همچنین اهداف جزیی یا دستاورد های تربیت بدنی را در این حیطه ها قابل
.هستندشناسایی 

شناختی حیطه-1

ت این حیطه مربوط به یادگیری های ذهنی است و یادگیری در این حیطه سطوحی اس
.که از ساده به مشکل طبقه بندی میشود

درک و فهم-2(                 دانش)آگاهی -1

تجزیه و تحلیل -4کاربرد                         -3

ارزش یابی و قضاوت                         -6ترکیب                         -5



Side kick



توانایی به خاطر سپردن و به یاد آوردن مطالب مختلف بدون هیچ( : دانش)آگاهی-1
.  تغییری است

....جدول ضرب و, نام افراد , مثلا شماره ی تلفن 

.ترتیب انجام تکنیک ها و حرکات مربوط به یک کاتا در کاراته: مثال ورزشی 

.به خاطر سپردن و درک کردن مطالب و اراعه دادن آن به زبان خودمان :درک و فهم -2

م کند و یک مربی بتواند یک حرکت ورزشی را بفهمد و به خوبی آن را ترسی: مثال ورزشی 
.توضیح دهد

.کلیدی و فرمول ها و روش ها , به خاطر سپردن مفاهیم کلی :کاربرد -3

.مثلا فرمول حل یک مسعله در ریاضی

الای ورزش بسکتبال که فرمول رفتن توپ توی حلقه زدن توپ به مربع ب: مثال ورزشی 
.حلقه است



Side Kick



ف مثل یعنی تجزیه و تحلیل کردن کردن پدیده ها و مباحث مختل: تجزیه و تحلیل -4
.معنی یک شعر یا مفاهیم و معانی مربوط به عبارات و عقاید

.کارشناسی کردن یک حرکت ورزشی یا یک رشته ورزشی: مثال ورزشی 

رقص یعنی با در کنار هم قرار دادن چند جز یک کل را به دست بیاوریم مثل: ترکیب -5
.زومبا با در کنار هم قرار دادن حرکات مربوط به دست و پا 

.کاتا در کاراته که با قرار دادن چند حرکت مختلف ساخته می شود: مثال ورزشی 

ا نقد و بررسی کردن وقضاوت و نظر دادن راجب یک موضوع ی: ارزشیابی و قضاوت -6
(.علمی یا عینی)یا بیرونی ( شخصی)مسعله با استفاده از معیار های درونی 

.مثل نقد و بررسی یکی اثر علمی یا یک مقاله

.توانایی قضاوت و داوری بازی فوتبال یا هر رشته ای :مثال ورزشی 

.ارزشیابی بالا ترین مرتبه در حیطه شناختی است : نکته مهم 



Best Technique



:حیطه عاطفی -2

ست طرزفکر و نگرش ا, اخلاقیات , ارزش ها , احساسات , این حیطه در ارتباط با علایق 
.دستیابی به هدف دراین حیطه مشکل تر از دو حیطه دیگر است . 

پاسخ دادن -2توجه                             -1
سازماندهی -4ارزش گذاری                   -3
(درونی سازی)تبلوردرشخصیت-5

.کسب اطلاعات از طریق روش های مختلف: توجه -1
.مثل مشاهده یک فیلم یا از طریق خواندن یا شنیدن

.  طهگرفتن کارت داوری یا مربی گری از طریق حضور در کلاس های مربو: مثال ورزشی 

واکنش و عکس والعمل در مواجهه با سوال یا حرکتی از جانب شخصی: پاسخ دادن -2
دیگرکه در برخورد با هنر آموز یا ورزشکار بروز میدهد و در صورتی که این بازخورد

شان مثبت باشد و رضایتی در فرد ایجاد کند هنر آموز یا ورزشکار تمایل به همکاری ن
.می دهد

ار کند و بتواند به خوبی با ورزشکاران ارتباط برقر( هر رشته ای)اگر مربی: مثال ورزشی 
.به خوبی تکنیک ها را آموزش دهد ورزشکاران نیزبه همکاری با او ادامه می دهند



.نسبت به یک موضوع متعهد و پایبند شدن: ارزش گذاری -3
د و تعهد یعنی بازیکن در حین بازی و مسابقه تمام تلاشش را می کن: مثال ورزشی 

.چیزی کم نمی گذارد

....اهمیت و, قیمت , طبقه بندی اشیا یا موضوعات ب اساس علاقه : سازماندهی -4
ان قرار می مثل دوست داشتن والدین توسط فرزندان که درجایگاه بالاتری نسبت به دوست

.گیرد
.طبقه بند رنگ کمربند های رشته کاراته یا تکواندو: مثال ورزشی 

ه مرحله ی ایجاد ثبات درونی و تغییر نگرش در رفتار فرد ک: تبلور یک ارزش در شخصیت -5
.اخر محسوب می شود

ف مثلا دانشجویی که به این مرحله رسیده است تحت هیچ شرایطی حاضر نیس خلا
.ارزش هایش عمل کند

لاقی ورزشکاری که حاضر نیست برای پیروز شدن دز مسابقه کار غیر اخ: مثال ورزشی 
.  انجام دهد



حیطه روانی حرکتی -3
.یادگیری مربوط به مهارت های فنی و حرفه ای و ورزش در این حیطه جای دارد

.در این نوع یادگیری هم فکر و ذهن و هم جسم مداخله دارند
.حرفه های صنعتی, رشته های فنی مهندسی , تربیت بدنی  : مانند 

.یادگیری مهارت ها در آموزش عملی پنج مرحله دارد
اجرای مستقل-2آمادگی و تقلید                   -1
هماهنگی حرکات -4دقت و سرعت                  -3
عادی شدن -5

.ی استآمادگی عاطف, ( بدنی)آمادگی فیزیکی, شامل آمادگی ذهنی : آمادگی و تقلید -1
هنرآموزان توانایی ها لازم ذهنی و توانایی درک روابط منطقی موجود بین اجزای یک

.مهارت ورزشی را داشته باشند



نوآموز توانایی لازم بدنی و نحوه استفاده صحیح از قسمت های: آمادگی بدنی * 
.مختلف بدن خود را در ارتباط یا انجام یک مهارت ورزشی داشته باشد

درک فایده و ارزش و کاربرد یک مهارت در زندگی یا در ورزش : آمادگی عاطفی * 
.روشن باشد( نوآموز)برای هنر اموز

را در این سطح فرد به طور مستقل و بدون کمک دیگران عملی: اجرای مستقل -2
.  انجام می دهد و مربی بر کار نوآموز نظارت دارد

ت و این توانایی زمانی که فرد بتواند کاری را به درستی و با دق: دقت و سرعت -3
.سرعت و ظرافت کافی انجام دهد و تکرار نماید

.اجرای دریبل در ورزشکار یا مهارت ورزشی دیگر: مثال 

فرد می تواند چند فعالیت را به طور هماهنگ و هم زمان انجام : هماهنگی حرکات -4
.دهد

.یتسلط در شنا کردن و انجام حرکات پا و دست به طور هماهنگ و نفس گیر: مثال 



بالا ترین مرحله یادگیری است که طی آن انسان به طور خودکار دقیق : عادی شدن -5
.  و موزون مهارت را انجام می دهد

ارتباط حیطه های سه گانه

:مثال

( .حیطه شناختی ) بازیکن راگبی که قوانین بازی را می داند 

حیطه ) بازیکن مهارت ها و تاکتیک های بازی را به طور خودکار و دقیق انجام می دهد 
( .حرکتی _روانی

( .حیطه عاطفی ) بازیکن از اثرات مثبت ورزش در زندگی آگاه است 



:تجزیه و تحلیل مهارتها

تجزیه و تحلیل کمی

تجهیزات

 تخصصیدانش

 دانش مربیمحدودیت

 و تحلیل کیفیتجزیه

(بصری)مشاهده

 بودنآسان

 اجرا روی هر دو ورزشکار نخبه و مبتدیقابلیت



مراحل تحزیه و تحلیل کیفی

باشد شده که قصد آنالیز آن را دارید ابتدا باید توسط مربی شناختهمهارتی : توصیف
یا بخش های مهم مهارت را برای مجری و سپس ( مربی در حد الزم باشددانش )

.دهیدورزشکارتوضیح 

تعیین کیفیت اجرا، باید عملکرد ورزشکار را مشاهده کنیدبرای :مشاهده.

مربی و ورزشکار را با توجه به مشاهده انجام شده و بر اساس دانش اجرای :ارزیابی
های مهم مهارت که توضیح داده شده است، آنالیز کنیدبخش 

تمرینات جهت اصالح و ارتقای عملکرد ورزشکارارجای : آموزش.



:مشاهده مهارت

مرحله پیش از اجرای مهارت

مرحله مشاهده مهارت

اصول مشاهده مهارت

تمرین اصول مشاهده مهارت و بررسی نظرات





تعیین هدف، تعداد : مشاهده
مشاهدات

دامنه صحت : ارزیابی تشخیص
فعالیت ، توانایی ها و ضعف ها و 

اولویت بدنی

:دانش و شناخت
مبانی نظری و درک مهارت و مفهوم 

حرکت



:اصول مشاهده مهارت
 باید موقعیتهای مطلوب را برای مشاهده را مشخص کندتحلیلگر.

 س در صورت امکان نه تنها باید از سه سطح اصلی انجام شود بلکه پمشاهده
.خوب تاثیرگذار استدر مشاهده زمینه اجرای حرکت نیز 

 است مشاهده در محیطی که پس زمینه اجرا کامال یک دست و یا بدیهی
.خواهد شدحواس پرتی مغایر باشد منجر به عدم 

 مهم دیگر که می توان در مشاهده خوب به آن اشاره کرد فاصله مشاهدهعامل
.کننده از حرکت است

 ودچه حرکت سریعتر باشد فاصله دید بیشتری باید در نظر گرفته شهر.

 رصت در واقع باید به اجرا کنند ف.باید تعداد مشاهده را مشخص سازدتحلیلگر
به به انجام رساند و متخصص با تکرار مشاهدهآرامش کافی داد تا مهارت را با 

یده و به ثبات رستصادفی نیست میزانی از درجه اطمینان برسد که اجرای او 
.است

 دئو بردن در زمینه تعداد مشاهدات استفاده از ویبالا رویکرد مطلوب برای اما
یتواند از اجرا کننده، متخصص و یا تحلیلگر مثبات عملکرد با اطمینان از .است

.استفاده کندبردن کیفیت مشاهده خود بالا ویدئو برای 



:کنظریات متخصصان بیومکانی
 (تقسیم بندی اجرا-دومبخش )مشاهده مهارتاصول

ت متخصصین بیومکانیک وآنالیزورهابخش بخش کردن اجرا هنگام تحلیل مهار
آنها مراحل عمومی و مشخصی رابرای مهارت تعریف کرده اندکه در.درنظرمیگیرند

رحله اکثر مهارتها قابل اجرا ست و درصورتی که مهارت پیچیده تر باشد میتوان هرم
.کردرابه بخشهای بیشتری تقسیم

این مراحل عبارتنداز:

مرحله آمادگی مقدماتیPreparatory Phase

مرحله اجراPerformance Phase: این مرحله خود به دومرحله نوسان رو به
.عقب ونوسان رو به جلو تقسیم بندی می گردد

مرحله بازگشت به حالت اولیه یا ادامه حرکتRecovery Phase



:ابزارهای لازم برای مشاهده مهارت

عکس

ویدئو

نرم افزار



:نقش مفاصل در حرکت



:مفاصل بدن



:چرخشها و حرکات مفاصل 



:چرخشها و حرکات مفاصل 













:2عضلات درگیر مبارز 

:گردن
لامی
بطنی

شیپوری
مهره ای راسی
نرده بان قدامی

نرده بانی میانی و خلفی
پستانی–چناقی چنبری 

:شانه
ذوزنقه ای

کتف
عضله گرد کوچک و بزرگ

تفعضله دلتوئید بالا بردن و چرخاندن ک
بالابرنده کتف

لوزی شکل کوچک و بزرگ
دنده ای پیشین

:ضربه مشت
دوسه بازویی
سه سربازویی

خم کننده ساعد
عضلات بین استخوانی پشت دست

عضله کوتاه شصت دست
عضله خم کننده و بازکننده انگشتان

رکتوس-راست شکم 
اوبلیک خارجی-مایل خارجی 

جمع کنند بالای–تنسور فاسیالانه 
سرینی
سرینی

نزدیک کننده نیمه غشایی
دو سر ران
داخل ران

چهار سررانی
اکستانسور رتیناکولوم تحتانی

عضله تیبیالیس قدامی
دوقلو

تاندون آشیل
نعلی

2مبارز 

1مبارز 


