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13952ىماىنگی مدرسان پٌمسو /کمیتو آمٌزش فدراسیٌن تکٌاندً



 سؼریف  :
 ٍدر اصطلاح ثٍ مؼىبی حرکبر دبیٍ ي اصلی در سکًاوذي میجبضذ ک

َىرآمًز ثب سکرار ي سمریه سؼی در اجرای درسز ي فىی سکىیکُبی 
.دفبع، ضرثٍ ي وطسز در فرمُبی سکًاوذي میىمبیذ

 َذف:
 سثجیز الگًی حرکشی ي ثُجًد اجرای حرکبر دبیٍ سکًاوذي ثمىظًر

ثکبرگیری در دًمسٍ

گیجًن  
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َذف:
دفبع ي ضرثٍ دبیٍ افسایص مُبرر در سکىیکُبی 

چگًوگی افسایص مُبرر
دقز ثبلا در ثکبرگیری اجسای زیر در َر یک از سکىیکُب

(قذرر گیری ي یب حبلز ايلیٍ دفبع یب ضرثٍ) جبگی  -1
(اسشفبدٌ از کمر جُز اػمبل حذاکثر قذرر)َري سیريگی  -2
(چرخص دسز ضرثٍ زوىذٌ یب دفبع کىىذٌ)جیريکی / چگی/ سري مبکی -3
(ضرثٍ دسز ػکس الؼمل ثٍ ػقت) دبلکًح چگی  -4
(اجرای سکىیک از ورمی ثٍ سخشی) َیمٍ یبکب  -5
(اجرای سکىیک ثب سىفس، قذرر ي سرػز مىبست) سًسً يان کًح  -6

(گیجًن یًزي)  1گیجًن ضمبرٌ 
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:سکىیکُب

آرٌ مبکی -1
مًمشًوگ مبکی -2
الگًل مبکی -3
َبن سًوبل مًمشًوگ مبکی -4
سًوبل مًمشًوگ مبکی -5
سًوبل مًک چیگی -6
مًمشًوگ جیريگی -7

(گیجًن یًزي)  1گیجًن ضمبرٌ 
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:وحًٌ اجرا

چًوجی+ چبریًر  -1

:ثیبن ػجبرر زیر -2
سًسً يان کًح -َیمٍ یبکب -دبلکًح چگی -سیري مبکی -َريسیريگی -جبگی

اجرای َر سکىیک ثب دسز چخ ي راسز ي دقز در ثکبرگیری اجسای رکر  -3
َمراٌ ثیبن َر جس در حیه اجراثٍ ضذٌ 

(گیجًن یًزي)  1گیجًن ضمبرٌ 
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(گیبون یوزو)  1گیبون شماره 

جٌنبی
چاریٌت

شروع گیبون یوزو

سٌتٌ ًانکٌپ–ىیمو یاکا  -پالکٌپ چگی -ترً ماکی -ىرً تیرًگی -جاگی: بیان 
7 1395ىماىنگی مدرسان پٌمسو /کمیتو آمٌزش فدراسیٌن تکٌاندً



(گیبون یوزو)  1گیبون شماره 

پالکٌپ چگی ترً ماکی ىرً تیرًگی جاگی

آره ماکی

سٌتٌ ًان کٌپاجرای ىیمو یاکااجرای 
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(گیبون یوزو)  1گیبون شماره 

پالکٌپ چگی ترً ماکی ىرً تیرًگی جاگی

مومتونگ ماکی

سٌتٌ ًان کٌپاجرای ىیمو یاکااجرای 
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(گیبون یوزو)  1گیبون شماره 

پالکٌپ چگی ترً ماکی ىرً تیرًگی جاگی

الگول ماکی

سٌتٌ ًان کٌپاجرای ىیمو یاکااجرای 
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(گیبون یوزو)  1گیبون شماره 

پالکٌپ چگی ترً ماکی ىرً تیرًگی جاگی

هان سونال مومتونگ ماکی 

سٌتٌ ًان کٌپاجرای ىیمو یاکااجرای 
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(گیبون یوزو)  1گیبون شماره 

ترً ماکی ىرً تیرًگی جاگی

سونال مومتونگ ماکی

سٌتٌ ًان کٌپاجرای ىیمو یاکااجرای 
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(گیبون یوزو)  1گیبون شماره 

پالکٌپ چگی ترً چگی ىرً تیرًگی جاگی

سونال موک چگی 

سٌتٌ ًان کٌپاجرای ىیمو یاکااجرای 
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(گیبون یوزو)  1گیبون شماره 

پالکٌپ چگی ترً چگی ىرً تیرًگی جاگی

سونال موک چگی

سٌتٌ ًان کٌپاجرای ىیمو یاکااجرای 
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(گیبون یوزو)  1گیبون شماره 

پالکٌپ چگی ترً جیرًکی ىرً تیرًگی جاگی

مومتونگ جیروکی 

سٌتٌ ًان کٌپاجرای ىیمو یاکااجرای 
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سکىیکُب:
1- آره ماکی
2- مومتونگ ماکی
3- الگول ماکی
4- هان سونال ماکی
5- هان سونال موک چگی
6- مومتونگ جیروگی
7- الگول جیروکی
8- باتانگ سون توک چگی
9- دانکیو توک چگی
10- پالکوپ چگی
11- پیون سونکوت سوو جیروکی
12- جی بی پوم موک چگی

(یًگًة جب گیجًن ديوجب)  2گیجًن ضمبرٌ 
13- دونگ جوموک آپ چگی
14- اوتگورو آره
15- اوتگورو الگول
16- پالموک هچیو
17- سونال هچیو
18- گاوی ماکی
19- گودورو مومتونگ
20- گودورو آره
21- سونال مومتونگ
22- سونال آره
23- وسانتول ماکی
24- سانتول ماکی
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:وحًٌ اجرا
وطسز چًوجی -1

:ثیبن ػجبرر زیر -2
سًسً يان کًح -َیمٍ یبکب -دبلکًح چگی -سیري مبکی -َريسیريگی -جبگی

وسدیک کردن دبی چخ ثٍ دبی راسز ي ريی آح چًک -3

کیُبة+ مًمشًوگ جیريکی دسز چخ + وطسز جًچًم سًگی  -4

اجرای َر حرکز ثب دسز چخ ثٍ َمراٌ رکر وبم حرکز ي سذس اجرا ثب دسز راسز -5

(یًگًة جب گیجًن ديوجب)  2گیجًن ضمبرٌ 
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یًگًة جب گیجًن ديوجب

18 1395ىماىنگی مدرسان پٌمسو /کمیتو آمٌزش فدراسیٌن تکٌاندً



139519ىماىنگی مدرسان پٌمسو /کمیتو آمٌزش فدراسیٌن تکٌاندً



139520ىماىنگی مدرسان پٌمسو /کمیتو آمٌزش فدراسیٌن تکٌاندً



139521ىماىنگی مدرسان پٌمسو /کمیتو آمٌزش فدراسیٌن تکٌاندً



139522ىماىنگی مدرسان پٌمسو /کمیتو آمٌزش فدراسیٌن تکٌاندً



139523ىماىنگی مدرسان پٌمسو /کمیتو آمٌزش فدراسیٌن تکٌاندً
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َذف:
افسایص مُبرر در وطسز َب جُز سسلط ي َمبَىگی ثیطشر حرکبر دبیٍ

چگًوگی افسایص مُبرر
(Static stance)دقز در قرارگیری صحیح دبَب ي زيایبی ثذن در حبلز وطسشه ایسشب 

(Dynamic movement)دقز در جبثجبیی از یک وطسز ثٍ وطسز دیگر 

(َري سیريگی)ثکبر گرفشه صحیح دیچص کمر جُز زیجبیی ي سؼبدل ثُشر وطسز 

(Line of sight)کىشرل زايیٍ دیذ 

(دبل جبزٌ سًگی)  3گیجًن ضمبرٌ 
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وطسز َب:
آپ سوگی -1
آپ کوبی -2
جوچوم سوگی -3
دیت کوبی -4
بوم سوگی -5
کوا سوگی -6
هاکداری سوگی -7
هاکداری سوگیآگوم  -8

(دبل جبزٌ سًگی)  3گیجًن ضمبرٌ 
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وحًٌ اجرا

وطسز چًوجی -1

چبریًر، مًا سًگیثیبن ػجبرر + مطز گرٌ کردٌ ريی کمرثىذ + جفز کردن دبَب  -2

وبراوُی سًگیثیبن ػجبرر + ثبز کردن دبَب ثٍ اوذازٌ ػرض ضبوٍ  -3

دیبوُی سًگی چًوجی جبزٌثیبن ػجبرر + زايیٍ دادن ثٍ دب ثٍ سمز ثیرين  -4

جُز سب وقطٍ ضريع   4اوجبم وطسز از سمز چخ ي اجرای دي وطسز ي ثٍ چخ چخ ي سکرار حرکز در  -5

وطسز مًا سًگی -6

سکرار وطسز از سمز راسز َمبوىذ سمز چخ -7

اجرای وطسز ثؼذ -8

ثیبن اسبمی وطسز در دي حرکز ايل ي دي حرکز آخر* 

(دبل جبزٌ سًگی)  3گیجًن ضمبرٌ 
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(دبل جبزٌ سًگی)  3گیجًن ضمبرٌ 

باز کردن پا بو اندازه 

نارانيی بیان + شانو 

سٌگی

بیان + دست بو کمر 

مٌآسٌگی

بیان + جفت کردن پا 

چاریٌت

3آمبدگی اجرای گیجًن 

زاًیو پا بو سمت بیرًن 

پیانيی سٌگی بیان + 

جٌنبی جازه
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R

از راسزي سذس ادامٍ  ضريع حرکز از سمز چخ

مسیر حرکشی گیجًن دبلجبزٌ سًگی

L
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سًگیجبزٌ دبل 

ثبویٍ مکث  8َر دب 

َبکذاری سًگی ي آگًم َبکذاری سًگی
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طبقٍ بىدی مُارت َای حرکتی در تکًاودي پًمسٍ



طبقٍ بىدی مُارت َای حرکتی

ثبات محیط

بسته

باز

تمایس حرکات

مجسا

زنجیره ای

پیوسته

دستگاه عضلانی مورد 

نیاز

ظریف

درشت

نیاز به تصمیم 
گیری

حرکتی

شناختی

32
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بستِهْاستْاي باصهْاستْاي 

هحیط ثابتهحیط هتغییش

ٍ بىدی براساس ثبات محیط طبق
  هیضاى پایذاسي هحیطی کِ دس آى هْاست اجشا هی ضَد، هتغیش

.است
(پَهسِ.)گاّی هحیط ثابت ٍ قابل پیص بیٌی است
  گاّی اجشا کٌٌذُ بایذ بش اساس تغیشات هحیط سٍش اجشا

(کیَسٍگی.)هْاست سا تغیش دّذ
  ٍ عولکشد دس ضشایط هتغییش دضَاس تش است، ٍسصضکاس قبل

.ٌّگام اجشا بِ تفسیش اطلاعات بیطتشي ًیاص داسد
تطخیص ًطاًِ ّاي هْن هحیطی ٍ اًطباق حشکات

پومسه
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بستِهْاستْاي باصهْاستْاي 

هحیط ثابتهحیط هتغییش

ای باز ي بستٍ ای آمًزشی در مُارتَ  راَبردَ 

تاکیذ بش عٌصش کلیذي هحیط
 تَجِ بِ اًعطاف پزیشي دس هقابل

تغییشات هحیط
تاکیذ بش سشعت تصوین گیشي
 توشیٌاتتٌَع

تاکیذ بش عٌصش کلیذي هْاست
هحیطتاکیذ بش ّوساًی
 توشکضيفشاّن آٍسدى ًطاى ّا
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ٍ بىدی براساس  میسان تصمیم گیریطبق

هیضاى تفکش دس اجشاي هْاست ّاي هختلف هتفاٍت است.
بشخی هْاست ّا اجضاء ضٌاختی ًسبتاً بیطتشي داسًذ.
دس بشخی هْاست تاکیذ بش اجضاء ضٌاختی است.
هیضاى ًیاصّاي رٌّی دس طی هشاحل یادگیشي کاّص هی یابذ.
  هْاست ّاي هستلضم دقت تکٌیکی صیاد یا استشاتژي ّاي

.پیچیذُ اي ّستٌذ، هَلفِ ضٌاختی بشجستِ تشي داسًذ

هْاستْاي ضٌاختی هْاستْاي حشکتی 

گيري تصميم حداقل
حداكثر كنترل حركتي

تا اًذاصُ اي تصوین گیشي
تا اًذاصُ اي کٌتشل حشکتی

حداكثر تصميم گيري
حداقل كنترل حركتي

پومسه
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ضٌاختیهْاستْاي حشکتیهْاستْاي 

ای شىاختی ي حرکتی ای آمًزشی در مُارتَ  بردَ  راَ

ِتاکیذ بش اّویت ًتیج
تاکیذ بش حس حشکت

 ِتأکیذ بش اّویت تجضی
ٍ تحلیل هْاست

تاکیذ بش استشاتژي هؤثش
 تَجِ بِ اطلاعات هْن

هحیطی ٍ بشًاهِ سیضي 
پیطشفتِ
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ٍ بىدی براساس  تمایس حرکاتطبق
ساختاس حشکت ّن یکی اص ساُ ّاي طبقِ بٌذي هْاست ّاست.
 بشخی هْاست ّا ًقطِ آغاص ٍ پایاى هطخصی داسًذ ٍ دس صهاى کَتاّی

(.تکٌیک ّا: هجشد یا هجضا)اجشا هی ضًَذ 
 هْاست ّاي کِ تشکیبی اص هْاست ّاي هجشدي ّستٌذ کِ با تَالی

قسوت یا  )هطخصی اجشا هی ضًَذ، هْاست صًجیشُ اي ًاهیذُ هی ضَد 
(.توام فشم
 پایاى ( گاّی)سَهیي دستِ هْاست ّاي ّستٌذ کِ ًقطِ آغاص ٍ

(کیَسٍگی.)هطخصی ًذاسًذ

هذاٍم هْاستْاي
هْاستْاي صًجیشُ اي 

هجشدهْاستْاي 

ضشٍع ٍ پایاى  
ًاهطخص

حشکات هجشد ٍ هتصل  
بِ ّن

ضشٍع ٍ پایاى  
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هجشدهْاستْاي هذاٍمهْاستْاي 

ای مجرد ي مدايم ای آمًزشی در مُارتَ  بردَ  راَ

توشکض بش سیتنتأکیذ بش ًتیجِ هطلَب
 عذم توشکض بش بیص اص

یک ًطاًِ دس ّش با اجشا

 قاًَى ّش باس یک جضء
آهادگی بش عول بعذي
توشیي بخص بخص

هْاستْاي صًجیشُ اي 
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ساز ماودَی تمریه

 هْوتشیي عاهل بشًاهِ سیضي ًیستتٌْا ٍجَد توشیي.
کیفیت توشیي بایذ هَسد تَجِ باضذ.
 ِبشاي بْشُ هٌذي اص توشیي هی بایذ بشًاهِ سیضي دسستی داضت

لاًذٍس ٍ جَسک  ( )1979*1975جَسک() 1982کادي ٍ جاکَبی .)باضین
( 1986گَد ٍ هگیل () 1979ضی ٍ هَسگاى ()1978
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تمریه مسديد ي تمریه تصادفی

 دس یک جلسِ توشیي هوکي است ًیاص بشایي باضذ کِ چٌذ

بِ عٌَاى هثال دس فَتبال ؛ ٍالیبال . تکٌیک آهَصش دادُ ضَد

.تکٌیکْاي هختلف اجشا ضَد..... ٍ

 دس ایي هَاقع بِ دٍ صَست هسذٍد ٍ تصادفی توشیي صَست هی

.گیشد
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تمریه مسديد

 دس توشیي هسذٍد ابتذا هْاست الف سا اًجام دادُ ٍتوام هی

.کٌین ٍ سپس هْاست ب ٍ بعذ هْاست ج سا توشیي هی کٌین

 بِ ایي سٍش کِ دس آى توام کَضطْاي توشیٌی  یک هْاست

پیص اص ضشٍع هْاست بعذي کاهل هیطَد  توشیي هسذٍد هی 

.گَیٌذ

جبالف
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تمریه تصادفی
 در سمریه سصبدفی سرسیت ارائٍ مُبرسُب آرایص سصبدفی

.داروذ

 ٍفراگیروذٌ در ایه سمریه می سًاوذ َر کذام از س

.مُبرر را ثذين سرسیت اوجبم دَذ
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ٍ تمریىی چیست آثار دي بروام
ريش مسذيد ثبػث اجرای سمریه ثُشری وسجز ثٍ ريش سصبدفی میطًد  .

 کسبوی کٍ ثب آرایص سصبدفی سمریه کردٌ اوذ درآزمًن یبد داری امشیبزار

.ثُشری ثٍ دسز می آيروذ

 َرجىذ سمریه سصبدفی در طًل مرحلٍ یبدگیری کمشر مًثر اسز ثرای

.یبدگیری از سمریه مسذيد ثُشر اسز
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چرا تمریه تصادفی مًثرتر است

را حرکز اوجبم ريش ویسز لازم فراگیروذٌ مسذيد سمریه در  

 ایه سصبدفی سمریه در کٍ صًرسی در کىذ ثبزیبثی خًد رَه از

  فرامًضی ثبػث سغییرمیکىذ يیژگیُب خبطرایىکٍ ثٍ مسئلٍ

  را مشفبيسی ثروبمٍ َرکًضص در ثبیذ می يفراگیروذٌ میطًد

  .کىذ ثبزیبثی
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چرا تمریه تصادفی مًثرتر است
ٍضجبَشُبی ي اخشلافبر کٍ میطًد ثبػث سکلیف یک مکرر ارائ 

 سمریه در کٍ صًرسی در.وطًد آضکبر مشؼذد سکلیفُبی ثیه

  ديام ثب حبفظٍ حرکشی سکبلیف در سمبیس ي مؼىب افسایص سصبدفی

  .کىذ می سقًیز را حبفظٍ امر آيرد؛ایه می يجًد ثٍ را سری

( 1983 زیمىی ي ضی)

45 1395ىماىنگی مدرسان پٌمسو /کمیتو آمٌزش فدراسیٌن تکٌاندً



ٍ از  وً ٌ شًدتمریه چگ تصادفی در آمًزش استفاد
 ضىبخشی ممکه اسز سمریه مسذيد  –در اثشذای یبدگیری یؼىی در مرحلٍ کلامی

.کمی از سمریه سصبدفی مفیذ سر اسز

  دس از مرحلٍ ايل یبدگیری مرثی ثبیذ  ثرای درَیس از سمریىبر سکراری از ريضُبی

.دیگر اسشفبدٌ کىذ

  ثٍ فراگیروذٌ سًضیح دَیذ کٍ سمریه سصبدفی َر چىذ در کیفیز اجرای سمریه

.ايلیٍ کبَص را ایجبد می کىذ در ياقغ در آزمًن یبدداری ثُشر ػمل می کىذ

  سکرار ؛ مخصًصب سکرارَبی ثذين سغییر؛ ػمًمب در یبدگیری دارای سبثیر کمی

.َسىشذ
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