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 خدا هست!
 دست های خدا باش برای برآوردن رویای انسان دیگری جز خودت.

 با دعایت معجزه زندگی دیگران باش...
 این قانون کائنات است! معجزه زندگی دیگران که باشی، بی شک کسی معجزه زندگی تو خواهد بود...

 به نیت سلامتی و شفای تمام کودکان بیمار سرزمینم ذکر صلواتی را ختم کنید.

 اللهم صل علی محمد و آل محمد و عجل فرجهم
 

 

 

 با تشکر از:

 آقای دکتر میرزاجانی و آقای مهدوی 

 مسئولان آموزش دانشگاه فرهنگیان مازندران واحد دکتر شریعتی 
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 1جلسه 

 اول: کلیات فصل 

 استعدادیابی مدیریت ورزشی، استعدادیابی استعداد، مفهوم 

 ادیابیاستعد اهمیت 

 فرصت( مهارت، قابلیت،) استعداد اصلی ارکان 

 ،کنند( اجرا را آن دبای مدارس در که شودمی ورزش دبیران به مربوط بخش ورزشی )این استعداد کارگیریبه و گزینش جذب. 

 استعدادیابی هایروش و دوم: اصول فصل 

 فیزیولوژی مثل بدنیتربیت هایرشته سایر برخلاف و د؛دار وجود متفاوتی و مختلف نظرات بخش این در استعدادیابی: هایروش 

 و دارند نظراتفاق و جامع تقریباً نظرات اساتید و کارشناسان آن در خوانید کهمباحث ثابتی را می ورزشی بهداشت و بیومکانیک

 زیاد بسیار نظراختلاف و نظر آن در که است دروسی از یکی ورزشی یابی استعدادهای است، مشترک مختلف هایکتاب در مباحث

 است.

 استعدادیابی مراحل 

 استعدادیابی در تأثیرگذار عوامل 

 استعدادها ارزیابی و معیارها سوم: فصل 

 حرکتی ادراکی هایویژگی ارزیابی و معیارها 

 شناختیروان هایویژگی ارزیابی و معیارها 

 فیزیولوژیکی هایویژگی ارزیابی و معیارها 

 جسمانی هایگیویژ ارزیابی و معیارها 

 سنجی پیکر هایویژگی ارزیابی و معیارها 

 حرکتی روانی هایویژگی ارزیابی و معیارها 

 آنتروپومتریکی هایویژگی و وزن و قد گیریاندازه دو با کنندمی فکر و دهندمی اهمیت بسیار سنجی پیکر مورد به افراد بعضی بخش این در

 ورزش یک. دهندمی اهمیت بسیار شناختیروان هایویژگی به هابعضی. بود خواهد موفق آینده در شخصی چه که کنند بینیپیش تواندمی

 نداشته کار انگیزه پشتکار، کوشی،سخت اگر اما باشد سرآمد و باشد آماده بسیار فیزیولوژیکی سنجی، پیکر جسمانی، از نظر است ممکن گاه

 استعدادیابی در معیارها ینا بنابراین دهد؛ انجام سال ده طول در را تمرین و بدنی کار ساعت هزار 1۰ و سرهم پشت سال ده تواندباشد، نمی

 .دارند بسیاری اهمیت

 استعدادیابی برنامهفوق هایفعالیت اجرای و ریزیبرنامه نقش چهارم: فصل 

 بدنیتربیت درس در برنامهفوق فعالیت کارکرد مفهوم 

 مدارس در ورزشی هایبرنامهفوق اجرای تشکیلات و ساختار 

 اردوها 

 پویا حیاط 

 ورزشی مسابقات 
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 ورزشی هایکانون 

 هست: ذیل شرح به فصل این اهمیت دلایل. است مدرسه فضای از خارج که است کرده پیشنهاد را هاییفعالیت بخش این در 

 اکثر در رسید، نخواهیم هم بدنیتربیت اهداف به بلکه بود نخواهیم استعداد شناسایی به قادر ما تنهانه مدارس در ورزش زنگ ساعت دو با .1

 .دارند ورزش ساعت هفته در روز ۴ یا ۳ پیشرفته یا هر روز ورزش دارند یا کشورهای

 .ندارد وجود مدارس از خیلی در مناسبی ورزشی تجهیزات و امکانات .2

 نفر 1۵ حدود در ورزشی مهارت یک آموزش برای زانآمو دانش جمعیت ایدئال تعداد. باشدمی کلاس یک در آموزان دانش زیاد . جمعیت۳

 و آوردند دست به مهارت و دکردن بازی محله و کوچه در هاسال دارند تبحر والیبال مثلاً ورزشی رشته یک در که آموزانیدانش اکثر هست.

 چهارم فصل در برنامهفوق هایالیتفع شنق علت همین بگیرند به یاد ورزشی را توانند مهارتمی هفته در ورزش زنگ ساعت دو با ندرتبه

 .است شده ترپررنگ

 درس فصل پنجم: اهداف

 (.چیست آن تعریف چیست آن. )استعدادیابی اصول و ورزش در استعدادیابی مفهوم شناسایی .1

 .استعدادیابی برای هاییشاخص تهیه .2

 (هستند مستعد آن در که) ورزشی هایرشته به هاآن هدایت و مستعد آموزان دانش شناسایی .۳

 اهداف تواندمی که هست مکمل هایبرنامه فقط. مکمل هایبرنامه در ویژهبه آموزان دانش ورزشی فعالیت برای مناسب محیط کردن . فراهم۴

 .سازد محقق را ورزشی استعدادیابی

 

 ورزشی استعدادیابی درس منابع

 .حرکت و علم نشر رشما سعید و رادنیا الهام ورزشی ترجمه . استعدادیابی1

 .کتاب شمش فصل سمت انتشارات موسوی واعظ محمدکاظم و زاده نمازی مهدی ترجمه اشمیت تألیف اجرا تا اصول از حرکتی . یادگیری2

 .22 و 21 فصل بدنیتربیت پژوهشکده انتشارات شجاعی معصومه و موسوی واعظ محمدکاظم ترجمه گیل مگ تألیف حرکتی . یادگیری۳

 2جلسه 

 ورزشی استعدادیابی

 ارائه متفاوتی نظرات آن مورد در که است ورزشی علوم واحد برانگیزترینچالش از برانگیز در علوم ورزشی: یکیموضوعی چالش 

 چه در فرد آن که دهند تشخیص توانندمی ورزشی تست چند انجام با کنندمی فکر و کنندمی تلقی ساده را آن بعضی است، شده

 استعداد تواننمی نبیند زشآمو کسی تا اعتقاد دارند و دهندمی اهمیت بسیار آموزش فرآیند به هادارد، بعضی تعداداس ورزشی رشته

 ما باید هم یعنی ؛دوم روش از هم و کنیم استفاده اول روش از هم باید ما که معتقدند زبده کارشناسان اکثر. کرد شناسایی را او

 استعدادهای و کنیم اییشناس رو افراد سال چند طول در تمرین و آموزش روند در هم و کنیم ااجر را کننده بینیپیش هایآزمون

 .بشناسیم را هاآن

 مدارس در فرزندانشان نترا با حاضرند حتی و کنندمی هزینه خود فرزندان برای والدین از خیلی استعدادیابی: مراکز و والدین نقش 

 خود فرزندان کردن ورزش به تمایل تندرستی و سلامتی کسب جهت فقط هم هاخانواده از خیلی و شوند نامثبت بالا سطح فوتبال

 .هستند
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 یک شوید استخدام بخواهید و مختلف جاهایبه کنید مراجعه اگر شما :... و آموزشی نظامی، شغلی، هایزمینه کلیه در استعدادیابی 

 از و است شده استاندارد هاپرسشنامه این صنعتی پیشرفته کشورهای در مخصوصاً گیرندمی نظر در شما برای را هاییپرسشنامه

 خلبانی استعداد آزمون در مثال برای شودمی بینیپیش آموزشی نظامی شغلی هایزمینه در آینده در افراد هایموفقیت هاآن طریق

 بینیپیش طریق این از کنندمی سعی و ندکنمی تست را هاآن شخصیت و هوش مهارتی، جسمانی، نظر وجود دارد که از هاییآزمون

 نه. یا شد خواهد خوبی خلبان آینده در فرد این آیا که کنند

 ما همه از استخدام فرایند ابتدای در که همصاحب و کتبی آزمون عنوان استعداد معلمی: برای مثالگزینش معلمان ورزش به 

 بینیپیش گرمصاحبه گروه طتوس مدارس در را ما موفقیت و ستا کننده بینیپیش آزمون نوعی باشد که خودمی شدهگرفته

 بیایند سال ۵ یا ۴ از باید بعد هن یا بوده درست بینیپیش که فهمید را موضوع این توانمی چگونه که بگوییم بخواهیم اگر و شودمی

 ایمنطقه مسئول و آموزان انشد دیگر، معلمان والدین، مدیران، طریق از یا و مستقیم صورتبه هایپرسشنامه قالب در را دبیران کار

 7/۰ حدود در است دهآم عمل به ارزشیابی این از که نمراتی و مصاحبه نمرات بین همبستگی ضریب اگر. کنند ارزیابی بدنیتربیت

 .کنند بینیشپی دتوانستن را شما معلمی هایتوانایی درصد ۵۵ یا و درصد ۵۰ که کرد گیرینتیجه توانندمی باشد 7۵/۰ یا

 استعدادیابی با توجه ویژه به امکانات ورزشی مدارس 

 بدنیتربیت کلی اهداف: 

 مثل دروس سایر به نسبت بدنیتربیت. توان و تعادل عروقی، قلبی استقامت پذیری،انعطاف قدرت، سرعت، مثل جسمانی: توسعه و رشد .1

 هد.دمی پوشش بیشتر را قسمت این شناسیزیست فیزیک و ریاضی،

 بدمینتون فوتبال ،میز روی تنیس هندبال، بسکتبال، والیبال، مثل ورزشی مختلف هایرشته شامل حرکتی: روانی مهارتی توسعه و رشد .2

 توسعه و شود، رشدکار می هنرستان در که سازیمجسمه و نقاشی مثل هاییرشته. شوندمی شامل را آموزشگاهی هایرشته ها،رشته این که

 .کنندمی یداپ مهارتی

 و حمله هایشیوه شناخت تیمی، هایتاکتیک شناخت پذیری،تاکتیک ورزشی، قوانین شناخت مثل ورزش: در شناختی توسعه و رشد .۳

 را شناختی توسعه و شدر ورزش از بیشتر شناسیجامعه شیمی، ریاضی، مثل دروسی گفت توانمی جرأت به و والیبال و فوتبال در دفاع

 .ددهنمی پوشش

. دیگران با گرفتن ارتباط ییتوانا شدن، اجتماعی پشتکار، نفس،اعتمادبه جوانمردی، اجتماعی: مثل روانی یا اجتماعی عاطفی، توسعه و رشد .۴

 .باشد مؤثر بسیار تواندمی بین این در ورزش

 است؟کج استعدادیابی جایگاه شد، گفته که اهدافی به توجه با بدانیم که خواهیممی بخش این در

 متمرکز فوتبال و لوالیبا مثل هاییرشته روی بر یعنی است: متمرکز ورزشی هایرشته روی بر ورزش در استعدادیابی از هدف 

 .است

 است ورزشی استعدادیابی اصلی تأکید حرکتی روانی توسعه و رشد پس. 

 ر تکنیکد فردی اگر مثال یرد: برایگمی کمک هم اجتماعی عاطفی و شناختی جسمانی، یعنی دیگر هدف سه از استعدادیابی 

 هاییتوصیه یعنی نباشد پذیرتاکتیک یا است جسمانی توسعه و رشد به مربوط که باشد نداشته خوبی سرعت و باشد خوب فوتبال

 دشخو تیمی هم با تواندنمی و ندارد خوبی شناختی توسعه و رشد یعنی کنند، پیاده زمین در نتواند را کندمی آن به مربی که

 استعدادیابی هک درسته این بنابراین پس. است کم او عاطفی و اجتماعی روانی توسعه و رشد یعنی کند، برقرار را خوبی ارتباط

 .دگیرمی کمک هم اجتـماعی و عاطفی و شناختی جسمانی، یعنی دیگر هدف ۳ از ولی است وابسته مهارت به فقط ورزشی

 استعداد تعریف
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 است: شده پیشنهاد متعددی تعاریف

 یک و که شیدبا داشته را این استعداد و امکان شما یعنی رفتار: یک ساختن آشکار یا عمل یک دادن انجام امکان استعداد 

 .ریددا استعداد شما که فهمندمی هاآن دادید بروز را رفتار آن وقتی بدهید بروز خودتان از را رفتار

 در بالقوه صورتبه کنیدمی اجرا بالفعل صورتبه شما که مهارتی آن یعنی :(ارتمه) بالفعل صورتبه بالقوه هایتوانایی تبدیل 

 .دارد وجود شما

  دارد نظر ارثی واردم به هم مورد این در :(محیطی؟ یا ارثی) ذهنی و جسمی هایفعالیت انجام برای اکتسابی یا ذاتی آمادگی 

 آن از توانیدمی شما و است ارثی که ایبالقوه گرفت، تواناییمی نظر در را بالقوه هایتوانایی قبلی تعریف دو در. محیطی هم و

 که است ذاتی آمادگی شودمی گفته زیرا محیطی هم و است ارثی هم مورد این دهید، اما بروز را استعدادتان و کنید استفاده

 .دهید رشد را خودتان و کنید اکتساب محیط از توانیدمی شما

 ۳جلسه 

 است: شده گفته استعداد از تعریف پنج روعش در سوم فصل در

 یرشتهیک برای را فرد آزمون چند با توانیدمی شما تعریف این طبق بر: استعدادیابی یویژه هایآزمون یوسیلهبه انتخاب فرآیند( 1

 استعدادهای توانندمی کنندیم ادعا که استعدادیابی مراکز اسم به دارد وجود مراکزی حاضر حال در مثال )برای.کنید انتخاب ورزشی

 ( جسمانی آمادگی و شخصیت تست چند با کنند گزینش را درسی استعدادهای حتی یا و ورزشی

 سمت در %۵۰و منحنی راست سمت در افراد %۵۰ آمار در نرمال منحنی به توجه با: جامعه با مقایسه در متوسطه از بالاتر هایمهارت(2

 هستند متوسطه از بالاتر که افرادی کنندمی فکر دهندمی تمرین و آورندمی رو استعدادیابی به که افرادی زا خیلی. )دارند قرار منحنی چپ

  باشند( موفق توانندمی هااین جامعه با مقایسه در

 - سمانیج مادگیآ سنجش با ما اینکه است اول مورد مثل حدودی تا: مهارتی و روانی جسمانی، سنجش طریق از عملکرد بینی(پیش ۳

 .کنیم انتخاب را افراد توانیممی مهارتی سنجش و شخصیتی سنجش

 هاآن از توانندمی و دارند افرادی یا و داریم ما که است ایبالقوه هایتوانایی: هاآن هدایت و بالقوه هایتوانایی کردن بالفعل و کشف( ۴

 .بشوند موفق و کنند استفاده

 .شدهارائه استعداد برای که است دیگری تعریف: آینده در هامهارت رییادگی برای ویژه طبیعی توانایی(۵

 

 :که است هاییقابلیت یا هاتوانایی استعداد

 است به شرح  ورزشی هایمهارت کثرا زیربنای و بوده پایدار – بادوام – ارثی که است هاییقابلیت یا هاتوانایی استعداد علمی نظرازنقطه

 ذیل هست:

 باشد دهکر تمرین آنکه بدون است خوب سرعتش که کسی مثال برای) سرعت – چابکی – جسمانی هایشاخص زیربنای جسمانی: یعنی 

 .(دارند بالایی استقامت و چابکی کردن تمرین بدون که کسانی و

 .کنندمی پیدا توسعه تمرین با البته. است پایدار و بادوام که است وراثتی هایویژگی همه هااین

 کارپشت که کسی) هستند ارثی هم هاویژگی این که رسیممی نتیجه این به کنیم بررسی و بگیریم نظر در هم را شناختی هایژگیوی ما اگر

 (است کوشسخت, دارد
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 اشاره پذیریتاکتیک و پاسخ یکپارچگی اطلاعات، پردازش توانایی به توانمی است شناختی توسعه و رشد به مربوط که شناختی: مواردی 

 .دکر

 گویندمی را اندام چند هماهنگی: مهارتی توسعه و رشد. 

 پشتکار انگیزش، اخلاقی، اصول رعایت: اجتماعی روانی و عاطفی توسعه و رشد 

 

 هایمهارت یکلیه زیربنای و دهستن پایدار و بادوام – ارثی که هستند هاییقابلیت و هاتوانایی داریم ما که استعدادهایی این بنابراین*

 *دهندمی تشکیل را یحرکت

 :مدارس در استعدادیابی مدیریت هایروش

 اول مرحله: 

 پرتاب – گرفتن شامل بنیادین هایمهارت دهیم، قرار ابتدائی مدارس در خود کار یسرلوحه را بنیادین هایمهارت توسعه باید ابتدا در

 – چشم و دست هماهنگی هایحرکت – وپادست هنگیهما هایحرکت -مختلف  هایجهت در دویدن – پریدن – کردن لیلی – کردن

 مدیریت و استعدادها ورشپر در قدم اولین درنتیجه .کنندمی پیدا توسعه بنیادی هایمهارت طریق از همه هااین – حرکتی یکپارچگی

 است. ابتدایی مدارس در بنیادی هایمهارت توسعه, استعدادها

 

 دوم مرحله: 

 هایمهارت ما پایه، هایمهارت ییادگیر موازاتبه باید ابتدایی مدارس در که است ابتدایی مدارس و دبیرستان در ورزشی هایمهارت توسعه

 علاقه ورزشی رشته چه به که دارد بستگی هاآن علاقه به مورد اولین هامهارت این انتخاب اینکه و بدهیم یاد باید هاآن به هم را ورزشی

 دارند استعداد هارشته آن در که هاییرشته سمت به دهدمی تشخیص ورزش دبیر که استعدادی به توجه با توانمی مورد دومین دارند

 .شوندمی هدایت

 

 سوم مرحله: 

 یک که دارد قرار همرحل این در شدن تخصصی یمرحله که است ورزشی هایباشگاه و هاکانون به مستعد افراد معرفی مرحله این در

 .کنیم معرفی هاکانون و هاباشگاه به را افراد این است کم تعدادشان  احتمالاً که هستند مستعد که کسانی مقداری

 

 چهارم مرحله: 

 روندمی باشگاهی به وقتی هستند سالهبیست یا هجده که افرادی این که است هاباشگاه در سالگیهجده سن از پس افراد عملکرد اوج مرحله

 .کنند فعالیت هاباشگاه در توانندمی که گذاشتند سر پشت ار خوبی و منظم تمرین سال هشت حداقل

 

 پنجم مرحله: 

 که است مسابقات قطری از است زیرا مهم بسیار که است چهارگانه مراحل در ورزشی هایکانون و مدارس در ایدوره مسابقات انجام

 را ورزشی استعدادهای مسابقه طریق از توانیممی ما و کندمی گزینش را افراد مسابقات انجام گفت توانمی. آیدمی بیرون استعدادها

 .کنیم شناسایی
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  ۴جلسه 

 پاورپوینت اسلاید
 

 

 

 

 

 

 

 

ــتعدادیابی پی      ــکلی را از ما حل می          گیریممی بحث را با اهمیت اسـ ــتعدادیابی برای ما چه اهمیتی دارد؟ چه مشـ کند؟ یکی از  ؛ اینکه اسـ

سیدن   شکلاتی که حل می کند کاهش زمان ر ستعدادیابی این زمان را به حداقل         م شما از طریق ا ست یعنی  شرفته ا شی پی به اجراهای ورز

سایی می        می شنا شی  شته ورز سانید. و از طریق آن افراد را در هر ر ستعدادیابی دارد. طول عمر    ر ست که  ا کنید و این اهمیت و کاربردی ا

سال است و بستگی به     12سال یا   1۰سال،   8در المپیک شرکت می کند   دهد. طول عمر ورزشی یک فردی که ورزشی افراد را افزایش می 

سال   12 یاسال   1۰می رسند. رشته های ورزشی دیگر مانند دوومیدانی     طول عمر ورزشی به پایان  رشته ورزشی دارد. ژیمناست ها زودتر   

شی       تمرین منظم می شی انجام ندهید، طول عمر ورز ستعدادیابی ورز شما ا سابقات  نمی اینها کاهش پیدا می کند و خواهند. وقتی  تواند م

ــتری را تجربه کن ــت که هزینه های مربوط مورد بعدی کاهش هزینه های مربوط د.نالمپیک بیش ــکاران زبده هس به تمرین  به تمرین ورزش

ه اینها باعث می شود  ؟ چون طول عمر ورزشی کم می شود، زمان رسیدن به اجراهای پیشرفته کم می شود و هم      کاهش پیدا می کند. چرا

هاتون صرفه جویی کنید. مورد آخر که خیلی مهم است آموزش و پرورش مربیان کارآزموده در رشته های مختلف ورزشی     تا  شما در هزینه 

 هست که شما از طریق استعدادیابی متوجه می شوید که این مربیان چقدر در رشته های مختلف ورزشی پیشرفت کردند.

 نتاسلاید پاورپوی

 

 

 

 

 

 

 اهمیت استعدادیابی        

 کاهش زمان رسیدن به اجراهای ورزشی پیشرفته 

 شناسایی افراد مستعد در هر رشته ورزشی 

 (رزشی یک ورزشکار )حداقل هشت سالافزایش طول عمر و 

 های مربوط به تمرین ورزشکاران زبدهکاهش هزینه 

 آموزش و پرورش مربیان کارآزموده در رشته های مختلف ورزشی 

 

 فردی های تفاوت        

 چیست؟ از ناشی فردی های تفاوت 

 است افراد بین همیشگی و دوام با پایدار، های اختلاف. 

 کند می بروز حرکتی تکالیف و ها مهارت اجرای در. 

 متر صد سرعت دو با استقامت دوی مقایسه 

 چطور؟ ژیمناستیک و شنا در 
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در ورزش با  های فردی ناشی از چیست؟ چرا افراد  های فردی است. می خواهیم بدانیم تفاوت یک سوالی که همیشه مطرح می شود تفاوت    

همیشـــگی در بین افراد  با هم اختلاف پیدا کنند، اختلاف پایدار، با دوام و  شـــود افرادهم متفاوتند؟ یکی از مهمترین عواملی که باعث می

ــ ــما در کلاسهای پایدار در اجرای مهارتت که این اختلافهس ــگاهدهای تربیت بدنی در ها و تکالیف حرکتی بروز می کند. ش ها یا در انش

ــته دوومیدانی وقتی می رفتید واحد دوومیدانی را         و می افتادند،   گفت چند نفر جل  بگذرانید، وقتی مربی آماده رو می   زنگ ورزش در رشـ

ه؟ می گفتند نبدون اینکه تمرین خاصی داشته باشند، همون ترم اول بود، وقتی هم می پرسیدی شما ورزش کردی یا سرعتشون خوب بود، 

سرعت ما تو کوچه و خیابان ورزش کردیم، حرفه شما می رفتید و ه    ای کار نکردیم، ولی  شما بالاتر بود. وقتی  فته دیگه می آمدید و شون از 

عقب  ودیدید که آنهایی که در ســرعت خوب بودند در اســتقامت دســت و پا بســته هســتند  ند، میمی خواســت دو اســتقامت کار کمربی 

شوید چند         ند. همینمانمی شنا می  شما همچین موردی رو می بینید. وقتی وارد کلاس  ستیک هم  شنا و ژیمنا نفر بعد از  طور در کلاس 

برید تو فراد را میانند و از همه جلوتر می افتند. ولی وقتی شما همین  زخورند، خوب پا میشوند. خوب سر می  چهار، پنج جلسه سرآمد می  

که در شنا خوب   ؟ چرا آن کسانی اند. چراخوب بودند در ژیمناستیک هیچ کاره بینید همین افرادی که در شنا خیلی  کلاس ژیمناستیک می 

ای پایداری هست هال خوب نیستند، اینها به خاطر اختلاف هستند در ژیمناستیک خوب نیستند، چرا آنهایی که در بسکتبال خوبند در فوتب    

 از هست، متفاوت هست. هاشون هست. توانایی هایی که برای شنا ما نیاز داریم با توانایی هایی که برای ژیمناستیک مورد نیکه در توانایی

 پاورپوینت اسلاید

 

 

 

 

 

 

 

 

دیگر؟ آیا آزمون ویژه ای داریم که توانایی های پایه را اندازه گیری کنیم یا نه ؟ توانایی  آیا از طریق نورم اینها را ارزشـــیابی کنیم یا از طرق

ست         ست که ت شته های مختلف ورزشی ه ستند یا مهارتی یا روانی. مهارتی ر سمانی ه های خاص خودش را دارد و روانی هم مربوط ها یا ج

 بت کردیم. اجتماعی است که ما در موردش صح-به مسائل شخصیتی و عاطفی

 

 

 

 توانایی ها و متغیرها        

 کنیم ؟ تعریفچگونه باید توانایی های پایه را 

 ؟ کنیم اندازه گیری باید چگونه را پایه های توانایی

 ؟  کنیم ارزشیابی باید چگونه را پایه های توانایی

 جسمانی         مهارتی         روانیتوانایی ها            نورم
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 پاورپوینت اسلاید

 

 

 

 

 

 

 

 

توانید برایش بســازید. پذیر و آزمون پذیر هســتند. یعنی اگر شــما نتوانید توانایی را تعریف کنید، آزمونی هم نمیها متغیرهای تعریفتوانایی

ما به عنوان انســـان وجود دارد و ما  هایی که در وجودشـــما برای توانایی ها باید تعریف جامع و کاملی ارائه دهید. متغیر چیســـت؟ ویژگی

ست که قابل اندازه          می سان یک متغیرهایی ه ست ولی درهمین ان سان یک مفهوم ا ست. ان تونیم آنها را تعریف کنیم و قابل اندازه گیری ه

سان را نمی   ست. میز را نمی    گیری هست. ان سان یک مفهوم ا شود اندازه  اد میز را میشود اندازه گیری کرد ولی ابع شود اندازه گیری کرد، ان

ــان هم می  گیری کرد، وزنش را  می ندازه گیری کرد، انسـ ــود ا ــرعت، ویژگی      شـ ندازه گیری کرد، وزن، چابکی، سـ ــود قدش را ا های  شـ

سان وجود دارد را می      شی. کل متغیرهایی که در ان ضی، هوش، توانایی نقا ندازه شود اندازه گیری کرد. ولی این ا آنتروپومتریکی، توانایی ریا

سرعت و انعطاف پذیری و تعادل      گیری سیر بدن با  ست که توانایی تغییرم شد. مثال در مورد چابکی؛ تعریف چابکی این ها باید قابل تعریف با

سیر مارپیچ    شما بتوانید بدنتان را در یک م شت     یا خوب یعنی  صورت رفت و برگ  مربوط به چابکی  یک مهارتی را اجرا کنید. آزمونهای  به 

اینها را بر اســاس تعریف ســاختند. همین آزمونهای چابکی هم آزمونهای    هســتند، متر، آزمون ایلینویز، آزمون دوی زیگزاگ 9در  ۴ی دو

شما به مانع می        شتاب حرکتی موقعی که  سرعت و  سرعت عکس العمل در ابتدای کار و  ستند. در آزمونهای چابکی  سید دخالت  کاملی نی ر

شتاب هم در       دارد. پس بنابراین آزمون سرعت حرکت و  سرعت عکس العمل و  صورت کامل چابکی را اندازه نمی گیرند بلکه  های چابکی به 

 آن دخالت دارد.

 پاورپوینتاسلاید 

 

 

 

 

 

 متغیرها و ها توانایی        

 پذیرتعریف پذیر و آزمون توانایی ها، متغیرهای 

 تعریف متغیر :

 ویژگی ها، صفات و توانایی هایی که :

 قابل تعریف و قابل اندازه گیری است.

 و همواره در حال تغییر است.

 

 اعتبار ) روایی ( آزمون های استعداد  

 باشند.اعتبار پیش بین آزمون های استعداد باید دارای 

 اعتبار

 پیش بین

 همزمان

 حمد دونده خوبی است.احمد دونده خوبی خواهد شد. ا
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اند عملکرد  یش بین یعنی بتوپها باید دارای اعتبار پیش بین باشند. اعتبار های تربیت بدنی که استعداد را اندازه می گیرند، این آزمونآزمون

هد بود.  اعتبار دو نوع و موفقیت فرد را در آینده پیش بینی کند. مثلا فردی در والیبال، فوتبال یا دیگر رشته های مختلف ورزشی موفق خوا

ــت. پیش بین و همزمان. در اعتبار همزمان می  ــت، ولی در پیش بین ما دوندگی احمد را پی  هسـ می ش بینی گوییم احمد دونده خوبی اسـ

 گوییم احمد دونده خوبی خواهد شد.  . مییمکن

شغل خاص را پیش             شنامه ها موفقیت افراد در یک  س شاغل مختلف وجود دارد و از طریق این پر شنامه های مختلفی در م س ینی می بپر

 کنند. 

 ۵جلسه 

 پاورپوینت اسلاید

 

 

 

 

 

 

 

 

توپ طبی و دویدن مســافتی بود و  ۳و پریدن از موانع و پرتاب آزمون عملی دانشــگاه اول کشــش بارفیکس بعد دریبل فوتبال و بســکتبال 

تواند پیش بینی کند که افرادی که در دانشــکده های کردند. اگر بخواهیم بفهمیم که آیا این آزمون عملی میزمان فعالیت را یادداشــت می

صیل می  شگر باید وند مربی موفقی خواهند بود یا نهش تربیت بدنی فارغ التح صیلان را بعد از   ؟ یک پژوه  ۴نمرات تئوری و عملی فارغ التح

شان دهنده اینست که این        ۴سال بررسی کند، رتبه بندی کند، ضریب همبستگی با آزمون       سال پیش بگیرد. یک ضریب همبستگی بالا ن

صاحبه    ست. یا م ست؟ یا آزمو   آزمون پیش بینی کننده خوبی ا صورت گرفته آیا دارای اعتبار پیش بین ه ست  ای که  ن کتبی؟ راهش راهی ا

ست و پرش عمودی را خوب انجام می       سی که قدش بلند ا ست که آیا ک سوال بعدی این   ۵۰دهد، بالای که برای آزمون عملی به کار بردیم. 

شود ولی این احتم  ها اعتبار پیش بین دارندکند، این آزمونسانتیمتر پرش می  سکتبال موفق  ال یک در ؟ احتمال دارد فردی با قد بلند در ب

شــود و هر قد کوتاهی ژیمناســت خوبی هزار اســت یا یک در ده هزار یا یک در یک میلیون اســت. هر قد بلندی بســکتبالیســت خوبی نمی

شـوند. جواب همه این  شـوند یا همه قد کوتاه ها ژیمناسـت خوبی می  توانیم بگوییم همه قد بلندها بسـکتبالیسـت خوبی می  شـود. نمی نمی

ستگی داده می     سوالات از طریق  ضریب همب سبه  ستعدادیابی و موفقیت         محا شنهادی برای ا ستگی بین آزمون پی ضریب همب سبه  شود. محا

  6۴/۰شـود  محاسـبه کنید که می  r 2بین این دو بدسـت بیاورید و   8۵/۰یا  8/۰شـغلی در آینده. اگر شـما بتوانید یک ضـریب همبسـتگی     

    

 آیا آزمون عملی دانشکده های تربیت بدنی دارای اعتبار پیش بین است ؟ 

 آیا مصاحبه ای که از شما صورت گرفته دارای اعتبار پیش بین است ؟ 

 آیا آزمون قد و پرش سارجنت در بسکتبال دارای اعتبار پیش بین است ؟ 

  شود.جواب سوال : محاسبه ضریب همبستگی داده می 
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صد توانایی های م  6۴توانید بگویید که می سایی کردید. یا      در شنا سکتبال را  صد مهارتهای مورد نیاز معلم ورزش را پیش    6۴ربوط به ب در

 های مربوط به معلم خوب شدن در دانشکده های تربیت بدنی را پیش بینی کردید. درصد از توانایی 6۴بینی کردید یا 

 

 پاورپوینت اسلاید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اجتماعی یا روان شناختی باشد. سرعت عکس العمل از    -مهارتی باشد، شناختی باشد و روانی   توانند جسمانی باشد،   توانایی و صفات هم می 

سخ         شود یا دستگاه هایی که نور روشن می    طریق آزمون خط کش اندازه گیری می شدن چراغ و پا سخ دهید. زمان روشن  شما باید پا شود 

ست. هم قابل تعریف و هم قابل اند      شما شما، زمان عکس العمل  ست. ولی توانایی ازه گیحرکتی  هایی مانند گل زدن در فوتبال ممکن  ری ا

قابل تعریف نباشــد. تعریف جامعی از توانایی گل زدن در فوتبال نداریم. ممکن اســت یک مربی یا افرادی بگویند آقای گل لیگ برتر   اســت

شد، توانایی گل زدن آن بالاتر از    سی با ست و به ترتیب با  فوتبال ایران هر ک ساندند بعد ازآن قرار دارند.  همه ا زیکنان دیگر که گل به ثمر ر

شما می      ست  شده ا ست که کارانجام  شما مراجعه کرده را اندازه بگیرید، آزمونی نداریم. چرا    خواهید توانایی گل زدن فردی کهاین زمانی به 

یم تعریف جامع و کاملی اســت. هر کس آقای گل شــد آزمونی نداریم؟ برای اینکه نمی توانیم تعریفش کنیم. تعریفی که برای آقای گل کرد

ســال ســن دارند، شــما آزمونی دارید که  12یا  1۰توانایی گل زدن بیشــتری از بقیه دارد. ولی آیا کســانی که برای مدارس فوتبال آمدند و 

ــت خوبی در آینده خو ــد؟توانایی گل زدن آنها را اندازه گیری کنید؟ نه . توانایی اینکه آیا فوتبالیس ــی ندارند، ، نه  اهد ش چون تعریف خاص

 آزمون پذیر هم نیستند.

 

 

    

 تعریف توانایی

 توانایی ها صفات و ویژگی هایی که زیربنای اجرای مهارت های مختلف هستند.

 مانند قد ، سرعت عکس العمل و ویژگی های آنتروپومتریکی

 است.قابل اندازه گیری و قابل تعریف  این موارد

 یف باشند.ولی توانایی هایی مانند توانایی گل زدن در فوتبال ممکن است قابل تعر

 ولی تعریف جامعی که بتوان آزمونی برای اندازه گیری آن ساخت وجود ندارد.

 ) این گونه توانایی ها آزمون پذیر نیستند (

 



 

 

18 

 

 پاورپوینت اسلاید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کارشناسان زبده علم رفتار حرکتی و کارشناسان زبده استعدادیابی معتقد هستند که احتمالا، چون ممکن است بعدا با پیشرفت علم توانایی         

شف کنیم، می    شتری را ک ست که این توانایی ها را      ۵۰دود گویند احتمالا حهای بی شی داریم. اینطور نی شتر توانایی در حوزه علوم ورز یا بی

سی را خوب یاد می            شنیدن خوبی دارند زبان انگلی سانی که توانایی  شد. ک شته با صلا ندا شد و فرد دیگری ا شته با گیرند. معمولا یک فرد دا

 بینند.    کند، خوب مین خوب کار میهایشاها توانایی شنیدن خوبی دارند. آقایان چشمخانم

 

 6جلسه 

 تعداد توانایی ها 

  توانایی و یا بیشتر وجود دارد. ۵۰از نظر کارشناسان احتمالا حدود 

 2۰  توانایی شناخته شده است و در افراد دارای شدت و ضعف است. ۳۰تا 

 .برای مثال فردی توانایی شنیدن خوبی دارد 

 راه دور و حساسیت حرکتی خوبی دارند. بعضی توانایی دیدن از 

   .بعضی دیگر سرعت، توان و قد بلندی دارند 

 تقسیم بندی توانایی های ذهنی حرکتی از نظر فلیشمان 

 هماهنگی چند اندام در شنای پروانه -1

 در والیبال و فوتبال آشنایی فضایی -2

 حرکات ظریف کاری با انگشتان در ژیمناستیک هنری -۳

    

 تعداد توانایی ها

 و یا بیشتر وجود دارد.توانایی  ۵۰از نظر کارشناسان احتمالا حدود 

 است.شدت و ضعف توانایی شناخته شده است و در افراد دارای  ۳۰تا  2۰

 خوبی دارد.توانایی شنیدن برای مثال فردی 

 خوبی دارند. دیدن از راه دور و حساسیت حرکتیبعضی توانایی 

 دارند.سرعت، توان و قد بلندی بعضی دیگر 
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 در اکثر ورزش ها  و بازوقرص و محکم بودن دست  -۴

 تیز بینی در تشخیص سریع موقعیت حریف -۵

 زمان عکس العمل در اکثر ورزش ها -6

 )سرعت در فوتبال با نوع سرعت اجرای مهارت در والیبال متفاوت است.( سرعت حرکت در اکثر ورزش ها -7

 دستکاری ظریف -8

 استعداد مکانیکی در پرتاب وزنه و ژیمناستیک -9

 حساسیت حسی و حرکتی  -1۰

شود و فرد یک قوس می زند.به این          م سن و پاها وارد آب می  سپس تنه، با ست ها و  سپس د سر  شنای پروانه، ابتدا  سر،    ثلا در  هماهنگی 

ــود.  ــت، تنه و پاها هماهنگی چند اندام گفته می ش ــی، پاها کار پرش را انجام می   دس ــرویس پرش هند، تنه می دیا به طور مثال در یک س

 گفته می شود. ست ها میتوانیم یک ضربه ی محکم به  توپ وارد کنیم که به مجموع این ها هماهنگی چند اندامچرخد و باحرکت تنه و د

ش             سی به دلیل دا سال پاس عمقی. به طور مثال بازیکنی مثل م سابقه ی فوتبال و ار ضا در م ضایی هم مثل دیدن ف شنایی ف شنایی   آ تن آ

ی دارد( و با ب می شناسد و با یک نگاه پردازش اطلاعات می کند)ویژگی شناختی خوب   فضایی پاس های خوبی هم می دهد.یعنی فضا را خو  

الیبال وقتی پاس می ویک نگاه می فهمد که توپ رو ازکجا و از بین کدوم مدافع ارسال کند تا به مهاجم مورد نظرش برساند. .یا یک پاسور    

شد و اینکه توپ  ستی اجرا کند   دهد در درجه ی اول باید مراقب ارتفاع توپ با در عین حال مراقب  ودر کجا فرود می آید و مهارت رو به در

ن ناحیه ارســال کند که در آباشــد که مدافعان در کجا قرار دارند و اینکه کدام ناحیه از زمین والیبال را مورد هدف قرار دهد تا آبشــار را به 

 اینجا هم بازیکن نیاز به آشنایی فضایی دارد.

وانایی رو تتونیم این ظریف کاری با انگشــتان هســت که در ژیمناســتیک هنری و در گرفتن راکت و در تیراندازی می    مورد بعدی حرکات

 ببینیم.

 مورد چهارم قرص و محکم بودن دست و بازو هست که در اکثر ورزش ها کاربرد دارد.

 مورد بعدی تیز بینی هست که یعنی تشخیص سریع موقعیت حریف

شان دادن عکس العمل در ورزش های رزمی یا د      مورد بعدی زمان عکس ست به طور مثال ن ست که در اکثر ورزش ها ه ر فوتبال العمل ه

سیم می شود. آمون  که دروازه بان عکس العمل مناسبی به پنالتی ها نشان می دهد. که زمان عکس العمل به دو دسته ی ساده و انتخابی تق

ست که وقتی یک چرا     صورت ا شار می دهیم اما در انتخابی چند تا چراغ     ساده هم به این  شود فقط یک دکمه را ف شن  ا رنگ های بغی رو

سریع تر               ساده  شار دهیم.زمان عکس العمل  سب را ف شده دکمه ی منا شن  سب رنگی که رو شود و ما باید برح شن می  ست و  امختلف رو

 انتخابی آهسته تر.

سرعت اجرای مهارت در والیبال متفاوت است.به طور مثال شما چند نفر با سن     مورد بعدی سرعت حرکت است که سرعت در فوتبال با نوع    

سال را که در دوی سرعت رکورد خوبی به دست آورده اند در نظر بگیرید. شما می خواهید این افراد را برای رشته های مختلف ورزشی        17

ک برای والیبال؟ آیا فردی که والیبال را انتخاب میکند میتواند  انتخاب کنید.کدوم یک از این افراد برای فوتبال مناســب تر اســت و کدام ی  

سرعت خود را در والیبال بهتر اجرا کند؟پس بنابراین سرعت اجرای حرکت در رشته های مختلف ورزشی فرق می کند. به طورمثال حسین      

گاه دورتمند رفت و میخاست فوتبال بازی کند و  بلت)دونده ی صد متر که دارای تعداد زیادی مدال المپیک است(بعد از بازنشستگی به باش      
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به عبارتی میخاست از سرعت خودش استفاده کند تا فوتبالیست خوبی بشود چند ماه تمرین کرد اما جواب نگرفت وکارشناسان گفتند که         

 مختلف متفاوت هست.او توانایی های لازم را برای ورزش فوتبال ندارد.اعمال سرعت در والیبال، بدمینتون و رشته های ورزشی 

 "یعنی دستکاری ظریف استاد توضیحی ندادند. 8درباره شماره ی "

ست، تنه و کل حجم  مورد بعدی استعداد مکانیکی هست. به طور مثال در پرتاب وزنه کسی که وزنه را پرتاب می کند از استعداد مکانیکی د

ستفاده می کند.افرادی که در مسابقات پرتاب وزنه شرکت م     سیار قد بلند و تنومند و سنگین وزن هستند    بدنش ا .چون در فیزیک ی کنند ب

ستفاده می     سم مومنتوم یا اندازه ی حرکت. در حیقیت این افراد از اندازه ی بدن خودشون ا کنند و این اندازه ی  ما یک متغییری داریم به ا

پکا میزدید و یا در کلاس های ژیمناســتیک وقتی اســکولوحرکت رو منتقل می کنند به دیســک یا وزنه یا چکش و اون رو پرتاب می کنند. 

شید نمیتوانید بدنتان        شته با ستعداد مکانیکی زدن پا را ندا سید بالای بار فیکس. اگر ا شید.  رمیومدید پایین که برید وای ا روی بارفیکس بک

ستقام      سانی که دوی ا ستعداد مکانیکی به کار میرود.ک ستقامتی هم این ا سه تا ویژگی همچنین در دوهای ا خوب در اون ها  تی خوبی دارند 

 خوبی دارند دومی آستانه لاکتات خوبی دارندو سومی اقتصاد حرکتی خوبی دارند. max2voوجود داره. یکی 

ستقامتی اصلا   ابعضی از دونده های    max2voمربیان و کارشناسان و پژوهشگران در تحقیقات مختلف مشاهده کردند که آستانه لاکتات و        

کانیکی خودشون استفاده    میشرفتی ندارد اما رکورد این افراد به مرور بهتر می شود که بعد از بررسی متوجه شدند که این افراد از استعداد      پ

خیلی کمتر از  می کنند و حرکت را اقتصادی تر می کنند. یعنی یک دونده ی استقامتی زبده که سال هاست که تمرین کرده، موقع دویدن    

 هم وزن خودش هست و تمرین نکرده انرژی مصرف می کند. یک فردی که

 مورد آخر هم حساسیت حسی حرکتی هست که در بخش مربوطه توضیح کامل خواهیم داد. 

ــرعت و زمان عکس العمل و برخی دیگر چون تعریف   ــت.مانند س ــی از این توانایی ها قابل تعریف و قابل انداه گیری اس جامع و کاملی  بعض

 نمی باشد. زمون مناسبی وجود ندارد و قابل اندازه گیری نیست. به طور مثال استعداد مکانیکی قابل اندازه گیریندارد و لذا آ

 7جلسه 

 فلیشمان توانایی های تبحر بدنی را هم معرفی کرده است که شامل موارد زیر است:

 قدرت ایستا 

 قدرت پویا 

 )قدرت انفجاری)توان 

 قدرت تنه 

 انعطاف پذیری ایستا 

 اف پذیری پویاانعط 

 هماهنگی درشت بدن 

 تعادل درشت بدن 

 )استقامت)قلبی عروقی و عضلانی 

 کنم چون همه ی این تعاریف را در کتاب های سنجش خوانده اید.رو تعریف نمی هااین
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ــکم ر   ــتقامت عضــلانی برای عضــلات ش ــتقامت قلبی عروقی را با آزمون های دویدن طولانی مدت اندازه گیری می کنیم و اس ا با دراز و اس

 نشست و عضلات کمربند شانه را با استفاده از آزمون کشش ازبارفیکس اندازه گیری می کنیم.

 سایر توانایی ها

 تعادل ایستا 

 تعادل پویا 

 )دقت بینایی) قابل اندازه گیری نیست 

 هماهنگی چشم و دست 

 هماهنگی چشم و پا 

 سرعت اندام ها 

ست، فر    شم و د صله معینی به دیوار می زند و تعداد توپهایی رو که در برای اندازه گیری هماهنگی چ یک زمان معین فرد  د توپ را از یک فا

 میتونه به صورت سالم بگیره و پرتاب کنه شمرده میشه وبه این صورت این قابلیت در اون فرد اندازه گرفته میشه.

 .از آزمون های فوتبال هست استفاده میشه برای اندازه گیری هماهنگی چشم و پا هم از آزمون پاس بغل پا با دیوار که

ش          شگاهی در آزمای سایل آزمای سیله ای نداریم که بتونیم اندازه گیری کنیم البته از طریق و سرعت اندام ها هم و گاه اندازه گیری می برای 

 کنند اما آزمون میدانی خاصی ممکنه براش نباشه.

 تفاوت در توانایی افراد در اجرای مهارت 

 :تفاوت در

  پردازش اطلاعات 

 انتخاب پاسخ 

 برنامه ریزی پاسخ 

 انطباق پذیری با محیط 

 استفاده از بازخورد آموزشی 

 استفاده ازحافظه بلند مدت و کوتاه مدت و انتخاب برنامه حرکتی مناسب 

 :تفاوت در پردازش اطلاعات 

ــانی هســتند که به اطلاعات مربوط به مهارت موقع اجرای مهارت توجه می کنند و ا ــرعت گطلاعات نامربوط را نادیده می کس یرند. س

 پردازش اطلاعاتشون بالاست. فضا ها روخوب میبینند . این افراد در توانایی پردازش اطلاعات سرآمد هستند.

 :تفاوت در انتخاب پاسخ 

سب را میتوان         سخ منا شد پا شد یعنی تمرین دیده با ضبط کرده با  اما فقط این د بدهد.اگر فرد مهارت خوبی را در حافظه حرکتی خود 

ته باشد و با مهارت شرط نیست چرا که این فرد باید سرعت خوبی داشته باشد.آمادگی جسمانی خوبی داشته باشد استقامت خوبی داش

 توجه به اطلاعات پیش بینی کند.
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 :تفاوت در برنامه ریزی پاسخ 

از حافظه بلند مدت انجام   .که این برنامه ریزی پاسخ را با استفاده  فرد باید بتواند پاسخ را برنامه ریزی کند تا به یک پاسخ مناسب برسد    

کتی خود بازیابی کند میدهد. در برنامه ریزی پاسخ باید چند اندام رو باهم هماهنگ و یکپارچه کند و برنامه مناسب را از حافظه ی حر  

ضله، زاویه عضله،   ه. مواردی مانند طول عضله، تنش ع و آن را اجرا کند. وقتی که اجرا میکنه از عضلات و مفاصل خودش استفاده میکن   

ال اگر پاسخ وضعیت قرارگیری بدن در فضا پردازش می شوند و یک مهارت پالایش شده ای برای پاسخ به اون محرک داده می شود. ح

 به آن محرک درست نباشد این فرد با استفاده از بازخورد آموزشی میتواند حرکت خودش را اصلاح کند.

 

ضربه ی تنیس خاکی،   به سیری دارد،  طور مثال در  سمت ما پرت می کند این توپ یک م سرعت   وقتی فردی توپی را با راکت به  یک 

ــی دارد، محل فرودی دارد که باید پیش بینی کنیم، ارتفاعی دارد که ما همه این ها را باید پر    دازش کنیم. یعنی حرکتی دارد، چرخشـ

م که دویدن اطلاعات باید پردازش شود. وقتی پردازش شد پاسخ مناسبی را باید برای آن بدهی      در سیستم شناسایی محرک همه این     

ضل                ضربه زدن به توپ که با تنش ع سمت عقب و  شد، بردن راکت به  سیر غلط با ست یا ممکنه دویدن در م صحیح ه سیر  ه و در م

ی که می شود برنامه ریزی بشود و این برنامه ریزی اوضعیت بدن و وضعیت مفصل در ارتباط هست. پس پاسخی که انتخاب شده باید      

کت دست،  نیاز به سرعت عکس العمل داره نیاز به سرعت حرکت بدن داره نیاز به شتاب حرکتی داره، شتاب حرکت دست، سرعت حر      

و حرکتی که  ت توپو در نهایت ما یک پاسخ مناسب به این حرک   توان عضلانی که همه این ها در برنامه ریزی به شما کمک می کند.  

ست انجام ندیم و تو        شه و یا در ستی با شما ایجادکرده می دهیم.و این عکس العمل ما ممکنه یک مهارت در پ ما به تور حریف برای 

ست بدیم.  سته ک         بخوره و امتیاز از د شد و در مهارت های آه سته می با ستم ب سی اربرد دارد و در البته گرفتن بازخورد فقط مربوط به 

 ای سریع و سرعت حرکت بالا امکان دادن بازخورد وجود ندارد.مهارت ه

 تفاوت توانایی و مهارت چیست؟ 

 :در برخی از متون استعدادیابی 

 .مهارت را معادل توانایی و مهارت را مترادف با استعداد میدانند 

 .استعداد مانند یادگیری قابل مشاهده نیست 

 یری( و سطح اجرای مهارت مشخص می شود.هنگام اجرای مهارت است که استعداد فرد)یادگ 
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 تفاوت توانایی و مهارت

 در برخی از متون استعداد یابی

 د.مهارت را معادل توانایی و مهارت را مترادف با استعدا -

 استعداد مانند یادگیری قابل مشاهده نیست. -

 می شود.ارت مشخص ری( و سطح اجرای مههنگام اجرای مهارت است که استعداد فرد)یادگی -

جرا؟ یادگیری ادر مورد تفاوت توانایی و مهارات که صحبت کریدم یک بحثی در یادگیری حرکتی است که چه تفاوتی است بین یادگیری و 

رفتید این ر والیبال یاد گقابل مشاهده نیست یادگیری عبارت است از اینکه در مغز ما این ارتباطات بین نرونی چگونه برقرار بشه؟ و اینکه اگ

شاهده نیست ولی وقتی موالیبال د رکجای مغز قرار گرفته که شما می تونید  آن را اندازه گیری کنید. پس بنا براین یادگیری در مغز قابل 

 لی وقتی شما یکواجرا میشود شما می بینید که این فرد یادگرفته است. فرق مهارت و توانایی هم همین است. توانایی قابل دیدن نیست 

ای خاص آن مهارت همهارتی را یاد می دهید به یک فردی و می بینید که در آن رشته موفق شد متوجه می شوید که این فرد دارای توانایی 

 است.

 : در دو بخش تفاوت ها را ارائه کردیم.تفاوت توانایی و مهارت
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تا شناخته شده  ۳۰یا  2۰توانایی. و احتمالا  ۵۰محدود و حدود توانایی ها صفات ارثی هستند. که با تجربه و تمرین تغییر نمی کنند. تعداد 

 است. و زیر بنای مهارت های مختلف هستند.

مهارت می شود. از  در مقابل مهارت های قابل توسه و پیشرفت با تمرین هستند. با تمرین و تجربه تغییر می کنند. تمرین باعث بهتر شدن

د و لی الان بوجود آمد. تعدادشون خیلی بی شمار است. مثلا چهل سال قبل مهارت کار با کامپیوتر نبونظر تعداد بی شمار هستند. توانایی ها 

یم فیفا می روند گهر چقدر که علم پیشرفت می کند مهارت های جدیدی را ما میبینیم. همین گیم هایی که بچه ها بازی می کنند مثلا در 

بازی کنند.  همون مهارت دست کاری شان خیلی خوب است. که می تونند گیم خیلی خوب و اول می شوند اینا اون مهارت دستی که دارند

یم ها برند بشوند بنابراین هم توانایی های دیگری ارند مثل توانایی شناختی ولی یک توانایی کار با انگشتان را دارند که می توانند در این گ

ای کامپیوتری همه ما می بینیم که بوجود می آید. کار با پاور پوینت برنامه ههرچقدر که علم پیشرفت می کند مهارت های جدیدی را هم 

د. یعنی اگر شما آن این ها مواردی است که به چند توانایی وابستگی دارند. این مورد آخر هر مهارت خاصی به چند توانایی وابستگی دارن

 نید.توانایی را داشته باشید می توانید این مهارت را به خوبی اجرا ک

 مهارت ها: :توانایی ها

 قابل توسعه و پیشرفت با تمرین صفاتی ارثی هستند.

 .کنند می تغییر تجربه و تمرین با با تمرین و تجربه تغییر نمی کنند.

 .هستند شمار بی تعداد نظر از توانایی. ۵۰تعداد محدود حدود 

 د.دارن وابستگی توانایی چند به زیر بنای مهارت های مختلف.

 الات است.این دو مورد که گفته شده از احتم چرا بعضی افراد در بعضی مهارت های ورزشی ضیف هستند؟حال یک سوالی مطرح کردیم 

. مثلا در بسکتبال شما قد بلند می خواهید ولی کسانی هستند شکل بدنی یا ویژگی های آنتروپومتریکی مناسب با آن مهارت را ندارند. 1 

ارند ولی در تیم های ملی بسکتبال کشورشون هستند. درسته قد بلندی ندارند ولی توپ پخش کننده های خوبی هستند. که قد متوسطی د

ای یک مترو هشتاد سانت قد دارند ولی مربی تشخیص داده با این قد می تواند مفید باشد. این فرد مورد دوم یعنی توانایی های لازم برای اجر

. توانایی های لازم برای اجرای بهینه و سطح 2را دارد،که توانسته این کار را اجرا کند. کسانی که ضیف هستند،  بهینه و سطح بالا آن مهارت

و کسانی که قوی هستند این توانایی ها را دارند. پس بنا براین توانایی ها مربوط به توانایی شناختی، مهارتی، روانی بالای آن مهارت را ندارند 

ثال در دوی صد متر سرعت عکس العمل، شتاب و سرعت حرکت دخالت دارد. حال این ها را چطور تحلیل کنیم؟ و جسمانی می شود. م

وقتی داور با تپانچه دستور دو می دهد در این لحظه سرعت عکس العمل مهم است و کسانی که سرعت عکس العمل خوبی دارند از دستگاه 

که شتاب حرکتی خوبی دارند تا سی یا چهل متر اول باید شتاب حرکتی بگیرند باز هم  استارت زودتر جدا می شوند. بعد از مرحله کسانی

متر آخر سرعت خالص حرکتی است. کسانی که سرعت عکس العمل و شتاب حرکتی خوبی ندارند در ابتدا مسیر  ۵۰یا  6۰موفق هستند. 

ونده های المپیکی که یکی از آنها اوسین بولت دونده جامائیکایی عقب می افتند و آنهایی که سرعت خوبی دارند جبران می کنند. دو تا از د

و دیگری کارل لوئیس سرعت عکس العمل و شتاب حرکتی را این دو دنده که مربوط به توانایی های دوی سرعت هست کم داشتند. اگر 

متر اخر دو سه متر  بقیه دونده ها را  ۵۰ی در متر اول را عقب می افتاد. حدودا یک متر عقب می افتاد ول ۵۰دقت کرده باشید اوسین بولت 

عقب می گذاشت. اوسین بولت این سه توانایی را که همبستگی  آماری با هم ندارند و ارتباطی با هم ندارند .دو مورد اول را کم داشت ولی 

اب راه می روند تعادل خیلی خوبی سرعت حرکتی خوبی داشت. کسانی که تعادل خوبی ندارند سیرک باز خوبی نمی شوندو کسانی که رو طن
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ن دارند و هر کسی نمی تواند طناب باز خوبی بشود. این افراد به صورت وراثتی توانایی تعادل خوبی دارند و با تمرین روی طناب راه رفتن آ

 را توسعه می دهند.

تفاده می کنم. کاربرد مت های من از کاربرد ها اسکه در ورزش است که شما می توانید از این کاربرد ها استفاده کنید. در قس کاربرد هایی

 ها شما را راهنمایی می کند که چگونه با این افراد و با این استعداد ها برخورد کنید؟

و افراد را راهنمایی  . مورد اول شما باید تفاوت های فردی را شناسایی کنیدشناسایی تفاوت های فردی در راهنمایی افراد به طرف ورزش. 1

ست که شما د. تفاوت های فردی افراد شامل سرعت، سرعت عکس العمل، قدرت و استقامت قلبی عروقی. حداقل یکسری تفاوت هایی هکنی

 با آزمونها اندازه گیری کنید و راهنمایی کنید به طرف ورزش هایی که می توانند موفق بشوند.

راحل بعدی خودشان مبه آنها فرصت دهید تا در  د و به آنها فرصت دهید.. در ورزشکاران مبتدی در صورت عدم موفقیت در اجرا عجله نکنی2

فته ده که شما را نشان دهند.ما در ادامه بحث در مورد ویژگی های شناختی تداعی و خودکار شدن بحث هایی داریم که در آن بحث ها گ

 فرصت بدهید.نباید افراد مبتدی اگر عملکرد خوبی نداشتند نباید کنارشون بگذارید و بهشون 

 9جلسه 

، گفته شد در شناسایی در مورد دو . تفاوت های فردی پایدار را به سختی می توان شناسایی کرد تمرین و آزمایش به مقدار کافی انجام شود.۳

وانید این می ت ورزشکارن مبتدی عجله نکنید چرا چون تفاوت ای فردی پایدار را به سختی می توان شناسایی کرد و با تمرین و آزمایش

توانایی ها که در  مهارت ها را توسعه بدهید بعد از یک مدت بفهمید که کدام یک از آنها در مهارت پیشرفت بیشتری داشتند بعبارت دیگر

 نایی های شناختی کهمراحل ابتدای مورد نیاز است در مراحل پیشرفته آن توانایی تفاوت می کند. یک نفر می تواند در مراحل ابتدایی توا

اشته باشد. و برعکس مربوط به مراحل ابتدایی هست را نداشته باشد و شما کنارش بگذارید ولی توانایی های مربوط به مرحله پیشرفته رو د

لسه استعداد یابی دیده کسی باشد که توانایی های مربوط به مراحل ابتدایی رو داشته باشد ولی مراحل پیشرفته را نداشته باشد. اینها در ج

انش آموزی داست. خود من تجربه ای داشتم در همین کلاس های سنجش و ارزشیابی یکی از مربی های شنا برای ما تعریف کرد که شده 

داشتیم و تیم  داشتیم که قد متوسطی داشت و تیم شنای دختران استان بود و می گفت ما این رو کنار گذاشتیم و دو ماه دیگه مسابقه

یلاتی در نظر گرفت این دانش آموز را کنار گذاشته بودیم. مادرشون آمده بود با مربی صحبت کرده بود و تحصخودمون رو انتخاب کردیم و 

و به مسابقات  و گفت دخترم روحیه اش اذیت می شود و او را بپذیرید. همین خانم مربی می گفت وقتی این دانش آموز را تمرین دادیم

گذاریم. این ها رو باید حفظ شناگر استان همین دانش آموز شد. پس بنابراین نباید این افراد کنار ب قهرمانی کشور بردیم، امتیاز آورترین دختر

 کنیم و تمرین بدهیم و مهارتشون افزایش پیدا کند. 

فوتبال، های پایه  . تشویق یک عامل خیلی مهم در پیشرفت است. در حال حاضر تیم. فراگیرنداگان را به تمرین تشویق و علاقه مند کنید۴

ضربه  ۵۰و آموز حتی والیبال، بسکتبال که مربی ها با آنها کار می کنند در کشورهای پیشرفته صنعتی به اینها تاکید می کنند که  اگر ن

از بدهید و البته بعد  اشتباه بزند ملامتش نکنید، سرکفت بهش نزنید نگویید چرا این کار را انجام داده ای فقط حرکت درست را به او نشون

ست که احرکت اشتباه یک حرکت درست انجام داد تشویقش کنید. پس بنابراین تشویق در یادگیری مهارت های حرکتی خیلی مهم  ۵۰

 تیم های پایه این رو را درنظر می گیرند. 

قه مندشون کنید تا نهایتا . این ها رو باید تشویقشون کنید و علا. تا جبران نارسایی خود را به دلیل عدم وجود توانایی های خاص بکنند۵

نارسایی های خودشون رو به دلیل عدم توانایی های خاص جبران کنند. فرض کنید اگر کسی در ژیمناستیک کار می کند و انعطاف پذیری 
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هد ولی و قدتش خوب نیست شما باید تمرینات انعطاف پذیری و قدرت به او بدهید تا بتواند به فرض بالانس که می دونه چطور انجام بد

 قدرت انجام آن را ندارد از طریق افزایش قدرت این نقیصه را جبران کند.

د مثل قهرمان های یعنی کسانی که خیلی سرآمد هستن . سطح عالی اجرا در ورزش نیاز به توانایی های بسیار در زمینه های مناسب دارد.6

به مهارت  جسمانی  از  المپیک برسند. یکی تواناییها شون که مربوط المپیک، توانایی های خیلی زیادی دارند که می توانند به اون سطح

یکی از سال تمرین مرتب و منظم خیلی سخت است. کسانی هستند از نظر مهارت، جسمانی، آنتروپومتر 12نمی شود سخت کوشی است. 

ا پیشرفت نمی کنند با تمرین خسته می شوند. اینههر نظر مناسب هستند ولی پشتکار ندارند. به زبان عامیانه حال تمرین ندارند. و با کمی 

کور قبول می شوند. اینکه وضعیت خیلی خوبی دارند. الان در کنکور هم کارشناسان معتقد هستند اکثر کسانی که پشتکار خوبی دارند در کن

نند در کنکور ه می کنند، می تواساعت در روز پشت سر هم درس مطالع 1۰درسته که هوش مهم است ولی کسانی که پشتکار خوبی دارند و 

 قبول بشوند.

 ؟آیا توانایی یک پدیده کلی و عمومی است

ی آن را اندازه گیری از طریق بهره هوشما در حوزه شناختی عامل هوش را داریم.  در حوزه شناختی عامل عمومی را هوش نامگذاری کرده اند.

بی دارند، در همه و کسانی که هوش خو ن هوش عمومی یعنی توانایی شناختی بالانمره خوب در آزموو این را عمومی می دانستند.  می کنند

می، حافظه، هوش هوش دارای ابعاد متفاوتی است مانند هوش کلا . در پژوهش های بعدی این نظریه را باطل کردندزمینه ها خوب هستند.  

دام آزمون کمی، حافظه، هوش ریاضی و تجسم فضایی که هر . بعد دیدند افراد دارای جنبه های مختلف هوش هستند مثل هوش کلاریاضی

 های خاص خود را دارند پس بنابراین هوش عمومی رد شد و به این نتیجه رسیدند که هوش دارای جنبه های مختلفی است.

حرکتی بالایی  ی عمومیفرض بر این است که اگر شخصی توانای. در حوزه حرکتی ایده ای مشابه به نام توانایی عمومی حرکتی وجود دارد

دید که برخی از شما وقتی در مدسه بودید دی مثلا دانش آموزان همه فن حریف. داشته باشد احتمالا در همه ورزش ها موفق خواهد بود.

زان د دانش آمودانش آموزان در والیبال و بسکتبال و تنیس روی میز خوب هستند در دو یا چند رشته خوب هستند و به این ها می گفتن

وفق بشود پس مهمه فن حریف. اگر ما این ایده را بپذیریم که یک توانایی عمومی حرکتی است که این فرد می تواند در همه رشته ها 

ر بروند در سطح بنابراین ما باید این را قبول کنیم در حالی که همین دانش آموزان همه فن حریف که در چند تا رشته موفق هستند اگ

ر سطح کشوری دکه در دو تا رشته موفق هستند و اگر در سطح استان بروند ممکن است در یک رشته موفق بشوند و اگر  منطقه می بینید

ستند وقتی به بروند ممکن است در هیچ رشته ای موفق نشوند. بنابراین دانش آموزان همه فن  حریف در سطح پایین تر همه فن حریف ه

 مهارت موفق هستند. سطوح بالای مهارت می رسند فقط در یک

 : سه استدلال استتوانایی عمومی حرکتی بر اساس استدلال های زیر توجیه می شود

 . یک توانایی عمومی حرکتی ارثی وجود دارد.1

 . این توانایی ارثی زیر بنای همه مهارت های ورزشی است.2

 . هر فردی که این توانایی دارد در کلیه رشته های ورزشی موفق است.۳

د این تئوری ش: نتایج پژوهش های انجام شده نشان می دهد: پژوهش های که انجام ش های انجام شده در رد توانایی عمومی حرکتیپژوه

رزشی تعدادی توانایی برای اجرای بهینه هر مهارت ورا که توانایی عمومی حرکتی است را رد کرده است. و نتایج پژوهش ها نشان می دهد که 

 مثال: بین انواع مختلف حرکات تعادلی همبستگی وجود ندارد.  .خاص مورد نیاز است
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توانایی های زیر بنایی حرکات تعادلی با یکدیگر متفاوت است. لذا در یک گروه از حرکات تعادلی هم توانایی عمومی و مشترک  %9۰بیش از 

 . موفق باشیدپژوهش های دیگری در این مورد انجام شده که من در ادامه خواهم گفت وجود ندارد.

 1۰جلسه 

 پژوهش های انجام شده در رد توانایی عمومی حرکت

ــتگی وجود ندارد، حتی در حرکات تعادلی که          ها یکی از این پژوهش (1 ما فکر می    اینه که بین انواع مختلف حرکات تعادلی همبسـ

فرشـــته و  لک لک و حرکت تعادلیکنیم توانایی مشـــترکیه بین اینها هم همبســـتگی وجود ندارد. برای مثال بین حرکت تعادلی 

های زیر اییدرصد توان  9۰ستگی وجود ندارد و این نشون میده بیش از   کنند همبحرکاتی که پاها در جهت های مختلف حرکت می

 بنایی حرکات تعادلی با یکدیگر متفاوت هستند.

ل مشترک را  درصد از عوام  2۵بود. یعنی  r = 5/0ی نظامی کمتر از آزمون در نیروها ۵۰ب همبستگی بین  در پژوهشی دیگر ضری   (2

 درصد متفاوت هستند.7۵دارند و 

 .مثالی دیگر: بین سرعت عکس العمل ساده و انتخابی و سرعت حرکت همبستگی معناداری یافت نشد (۳

یا فوتبال بال نتیجه گیری کلی: ضرایب همبستگی بین مهارت های مختلف عموما پایین و ضعیف است. مثلا اگر بسکتبالیست تست والی  

ستند       شابه ه ستگی پایینه حتی مهارت هایی که به نظر کاملا م ضریب همب ستگی پا   ، یا بدمینتون بدهد  ضریب همب ست.   میزان  یین ا

ه خوبی میگیرد  )مثل پرتاب حلقه روی نشانه نزدیک و نشانه دورکه ضریب همبستگی پایین دارند( کسی که در آزمون حلقه نزدیک نمر     

 نباید منتظر نمره خوبی باشد.الزاما در حلقه دور 

ست          ۴پژوهش دیگر: به  شته ژیمنا شکاران ر شتند( ورز شنایی ندا سکتبال و  گروه یک مهارت جدید یاد دادند ) مهارتی که با آن آ یک ب

ی در ظه نشــد. یعنگروه ملاح ۴شــمشــیر بازی را با هم و با غیر ورزشــکارمقایســه کردند و مهارت جدید رو یاد دادند. هیچ تفاوتی بین 

اشته که ارتباطی   دمهارت جدید فرد ورزشکار و غیر ورزشکار تفاوتی نداشتند.مهارت جدید زیر مجموعه ای از مهارت های خاص رو نیاز    

 با بسکتبال و ژیمناستیک و شمشیر بازی نداشته.

ا چی میگه؟  ی بودن مهارت هفرضیه اختصاص   . در مقابل نظریه توانایی های عمومی حرکتی فرضیه اختصاصی بودن مهارت ها مطرح شد    

مهارت . عکس العمل این توانایی ها مستقل از یکدیگرند مانند سرعت و سرعت   . رفتار حرکتی بر اساس تعداد زیادی توانایی استوار است   

ــتند.  ــ های گوناگون دارای الگوهای توانایی متفاوتی هس ــری مهارت هایی را زیربنا داره بس وتبال هم کتبال و فبرای مثال والیبال یک س

شت           شترک دا سری توانایی های م شی یک  شته ورز سا میگن ممکنه ر شنا شن ولی اکثر الگوها متفاوتند.  همینطور. کار ثال: متفاوت مه با

ی موفق بوده است  آیا کسی که درکشت  . = اگرچه ممکن است در چند توانایی مشترک باشند   های زیر بنایی فوتبال و والیبال بودن مهارت

از هم موفق میشد؟   بداری می پرداخت موفق میشد؟ برای مثال آیا حمید سوریان که در فرنگی سرآمد بود به آزاد میرفت    اگر به وزنه بر

 .پس نتیجه میگیریم در هر مهارت معین تعدادی از توانایی های حرکتی به عنوان زیربنا شرکت دارند ،یا بلعکس

سایی توانایی های زیر بنایی در یک مهارت )    آگاهی از تفاوت های فردی و در نهایت پیش بینی اجرای  شنا مهارت در آینده برای مثال: 

ه ی بزرگ و دست های بلندی دارند و ثپرتاب وزنه( پرتاب وزنه از لحاظ آنتروپومتریک کسانی رو لازم داره که قد بلند، هیکل درشت، ج

که یه پرتابگر همه این ویژگی ها رو داره ولی نمیتونه از استعداد   برآورد میزان تاثیر این توانایی ها==اینه. همینطور سرعت و تعادل خوب
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 مکانیکی بدنش استفاده کنه تا این وزنه رو پرت کنه، پس باید تاثیر هرکدوم از اینها بر عملکرد فرد در اجرای مهارت رو سنجید. با توجه

 ات فعلی را بسنجید و پیش بینی کنید.به این قضیه شما میتوانید میزان پیشرفت فرد در آینده با توجه به اطلاع

 روند آموزش برای تربیت استعداد ها 

ی نیاز به الگوهای توانایی در یک مهارت خاص در ســطح مقدماتی و پیشــرفته متفاوت اســت. مثال: ممکنه یک فردی در ســطح مقدمات

شرفته توانا      A B Cتوانایی های  سطح پی شه و آنها رو خوب اجرا کنه ولی در  شته با شه. W E Rیی های دا زی  اگر دانش آمو مورد نیاز با

  W E Rشد و    در مراحل مقدماتی عملکرد ضعیفی داشته او را حذف نکنید زیرا ممکن است در مراحل پیشرفته رشد بیشتری داشته با       

 رو داشته باشد و برعکس

 11جلسه 

 -:روند آموزش برای تربیت استعدادها 

سطح مقدما       الگوهای توانایی در یک مهارت خاص د ست برای یادگیری  ست.فردی ممکن ا شرفته متفاوت ا سطوح مقدماتی و پی تی نیاز به ر 

آموزی در  مورد نیاز اســت.اگر دانشW E R داشــته باشــد.در ســطح پیشــرفته توانایی های دیگری چون توانایی های  A B Cتوانایی های 

 عکس.است در مرحله پیشرفته رشد بیشتری داشته باشد و بر مراحل مقدماتی عملکرد ضعیفی داشت او را حذف نکنید.زیرا ممکن

 -:کاربرد های مربیان در استعدادیابی 

ر شناختی است تا پیش بینی موفقیت بویژه در ورزش چندان موثر و دقیق نیست،باید احتیاط کرد.مشخصه تمرین های اولیه و ابتدایی بیشت

ستفاده نکنید.قبل از گزینش تیم به همه   حرکتی.از عملکرد های اولیه به عنوان ملاک گزینش ب سطح عالی ا صت   رای رفتن به  داوطلبان فر

شود.نظر به اینکه مهارت ها در ورزش          شرفته انجام  صی پی ص شما بر پایه عملکرد های تخ صی    هکافی برای تمرین بدهید.گزینش  صا ا اخت

شته ورزشی     ست،گزینش خود را بر پایه های متفاوت قرار دهید،حتی اگر دو ر شند.اگر در مورد توانایی   ا شابه با های ورزشکار شک     ظاهرا م

 دارید عجولانه در مورد او قضاوت نکنید.به او فرصت دهید تا بیشتر در تمرین شرکت کند و تجربه به دست آورد.

 -:روش های استعدادیابی نظام مند 

بلوک شرق مانند   کشورهای  197۰.این روش را قبل از سال  .روش استعدادیابی نظام مند 1دو روش عمده در فرایند استعدادیابی وجود دارد: 

شورهای  چین و کوبا به کار بردند.و روش آنها به کارگیر            ستان و بعدها ک شرقی،بلغار سابق،آلمان  شوروی  شرقی، شمار   اروپای  ی تعداد بی

سیا      سرخوردگی ب ضعف این روش  شبانه روزی آنها در مدارس تربیت بدنی بود.نقطه  شده  کودکان و آموزش  شرکت در  اری از افراد حذف  ز 

سیج می کنند ولی از ا          ستیک انتخابی المپیک میلیون ها نفر را ب سابقات ژیمنا شور چین برای م سابقات بود.مثلا در ک ین میلیون ها نفر م

شامل ایجاد مدارس تربیت بدنی ویژه       ۵فقط  ستعدادیابی نظام مند  شوند.مراحل ا سابقات المپیک انتخاب می دکان و نوجوانان کو نفر برای م

شی در جمعیت های بز             ستعدادهای ورز شی،جذب و آموزش ا شته ورز صان مجرب در هر ر ص ستانها،به کارگیری مربیان و متخ رگ به در ا

 پیک.صورت شبانه روزی،غربال کردن افراد و آموزش استعدادهای مناسب و انتخاب تیم های ورزشی برای مسابقات جهانی و الم

 -نی احتمالات( مربوط به استعدادیابی:منحنی نرمال)منح 

 کلیه ویژگی ها و قابلیت هایی که در افراد وجود دارد یک توزیع نرمال یا نزدیک به نرمال دارند،مثلا اندازه پای افراد مختلف یک توزیع                   

کفش فروشی مراجعه میکنیم میبینیم    میباشد و وقتی ما به یک  1و انحراف معیار آن  ۴2نرمال دارد،و برای اقایان میانگین اندازه و سایز پا  
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می باشند.و این امر در   ۴۴و تعداد بسیار کمی   ۴۳و تعداد کمتری  ۴2که از بین کفش های تازه عرضه شده در ویترین اکثر کفش ها سایز    

سایز های موجود در ویترین     صدق می کند و میبینیم که اکثر  سی  ۳9و تعداد کمتری  ۳8مورد خانم ها هم  و اینها   ۴۰ار کمتری و تعداد ب

ــوند و قرار دارند.و طبق نمودار توزیع نرمال اکثر افراد یعنی   ــورت در اطراف میانگین توزیع می ش ــد افراد بین انحراف   68به همین ص درص

ــان میدهد اکثر افراد جامعه از نظر هوش و اندازه کفش و یا معیار های امادگی ج ــمانی در معیار مثبت یک و منفی یک قرار دارند که نش س

سطح متوسط جامعه قرار دارند.پس بنابراین ما استعدادها را کمتر می توانیم در دامنه ی متوسط توزیع نرمال نمودار مشاهده کنیم و یعنی       

ستعداد ها را باید در     ستعداد ها را کمتر می توانیم در این دامنه ببینیم و اکثر ا ستجو       ۵۰اینکه ما ا ست منحنی معمولا ج سمت را صد   در

شوند.و          ستعدادهای ورزشی دسته بندی می  سه انحراف معیار منحنی قرار دارند جز ا سانی که در محدوده ی مثبت یک تا مثبت  کنیم و ک

ــتند و افرادی که در محدوده ی  ۳و مثبت  2افرادی که بین مثبت  ــطوح عالی مهارت ها را دارا هس از نمودار انحراف معیار قرار دارند جز س

از نمودار منحنی قرار دارند در اجرای ورزشــی به اصــطلاح به آنها کهکشــانی گفته می شــود مانند لیونل مس و رونالدو در  ۳ بالاتر از مثبت

شتی فرنگی.این         سوریان در ک سکتبال و محمد علی کلی در بوکس و یا حمید  سین بولت در و و میدانی  یا مایکل جردن در ب فوتبال یا یو

 در منحنی نرمال قرار دارند. ۳در محدوده ی بالاتر از مثبت  افراد در بحث استعداد ورزشی
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 منحنی نرمال

 12جلسه 

 کشورهای پیشرفته صنعتی در استعدادیابی های روش  

 دن،تغییرجهت  آموزش و پرورش کودکان در مدارس ابتدایی از طریق تقویت مهارتهای بنیادی)همانند گرفتن،دویدن،پریدن،ضربه ز

 دادن(

  های ورزشی در مدارس ابتدایی و دبیرستان براساس علاقه و استعدادآموزش مهارت 

   انتخاب و گزینش تیم های ورزشی در مدارس 

 غربالگری افراد بر اساس نتایج مسابقات ورزشی مدارس 

 غربالگری افراد براساس مسابقات منطقه ای استانی و کشوری 

 جذب،هدایت و گزینش افراد مستعد براساس نتایج مسابقات 

 امه آموزش افراد و پرورش استعدادها در دانشگاه ها و باشگاه های ورزشیاد 

 برگزاری مسابقات دانشگاهی و باشگاهی و غربالگری افراد مستعد 

 آموزش و تمرین افراد مستعد در باشگاه های خصوصی و دولتی 
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 گزینش استعدادهای ورزشی برای شرکت در مسابقات المپیک و جهانی 

زیاد  ایجاد تعداد -2را درگیر فعالیت ورزشــی میکنند  افراد زیادی -1پیشــرفته در فعالیتهای ورزشــی:   رمز موفقیت کشــورهای 

 مسابقات ورزشی و شناسایی افراد مستعد ورزش

 عوامل تاثیرگذار در استعدادیابی
 روقی)تخصصی هر رشته(ع-ویژگی های جسمانی مانند استقامت قلبی 

 صصی هر رشته(ویژگی های پیکرسنجی مانند قد و وزن)تخ 

  حرکتی یا مهارتی –ویژگی های روانی 

 )ویژگی های روانی و شخصیتی )مانند سخت کوشی و اعتماد به نفس 

 .توجه ویژه به موارد اخیر در استعدادیابی بعد از یک دوره زمانی آموزش و مسابقه آشکار می گردد 

ش        ستعدادیابی در سطح جهان به عامل ویژگی های روانی و  سان ا شنا شتری می دهند زیرا این ویژ  کار گی  عامل خصیتی بهای بی

ند که با سخت  هزار ساعت  تمرین ک 1۰تعیین کننده در رشد استعدادها بوده است.)یک ورزشکار برای رسیدن به اوج مهارت باید      

 کوشی به دست می آید(

 یادگرفتیم که:
 م هستند.توانایی ها ارثی هستند و قابل اندازه گیری نیستند. پایدار و بادوا 

 .هر رشته ورزشی توانایی ها یا زیرمجموعه ای از توانایی ها را دارد 

 .توانایی ها با تمرین و تجربه تغییری نمی کنند 

 توانایی است۵۰تعداد آنها حدود 

 آزمون های استعدادیابی ورزشی       

 افراد را اندازه  ای جسمانی،حرکتی و روانیآزمون ابزاری است که بر طبق قواعد علمی تهیه می شود و صفات، ویژگی ها وقابلیت ه

 گیری می کند.

 .آزمون های استعدادیابی باید اعتبار پیش بینی کننده داشته باشند 

 .تعریف کاملی از بعضی از توانایی های زیربنایی مهارت های ورزشی در دست نیست 

 .آزمونی هم برای اندازه گیری اینگونه توانایی ها وجود ندارد 
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 1۵،1۴،1۳جلسه 

 آزمونهای استعداد یابی ورزشی

 دازه گیری آزمون ابزاری است که بر طبق قواعد علمی تهیه می شود و صفات ، ویژگی ها و قابلیت های جسمانی را ان

 می کند.

 های استعداد بایذ اعتبار پی بینی کننده داشته باشند. آزمون 

 .تعریف کاملی از بعضی از توانایی های زیر بنایی مهارتهای ورزشی در دست نیست 

 .آزمونی هم برای اندازه گیری این توانایی ها وجود ندارد 

 . همبستگی آماری بین نتایج ـزمون استعداد و موفقیت فرد یا افراد در آینده 

 پیش بینی کننده آزمون استعداد بعد از یک دوره زمانی مشخصمی شود . اعتبار 

   بین آزمون های استعداد خلبانی و موفقیت پذیرفته شدگان در دوره خلبانی همبستگیr=0/7 

 49  درصد توانایی ها ناشناس ماند. 51درصد توانایی های مربوط به خلبانی شناسایی و 

 بهتر از خلبانی نیست. در تربیت بدنی و علوم ورزشی وضعیت 

 

 ؟*کدامیک از عوامل مهم موفقیت در ورزش قابل اندازه گیری است

 .ویژگی های وراثت ) توانیی های زیربنایی هر ورزش( که قابل اندازه گیری است 

 ویژگی های مجسمانی )آزمون های آمادگی جسمانی( مثل سرعت و قدرت 

  آموزش و پیشرفت قابل اندازه گیری استویژگی های مهارتی) تخصصی هر رشته ( بعد از 

 سلامتی جسمانی و بهداشتی 

 ویژگی های روانشناختی ) سخت کوشی و ویژگی های شناختی( غیر قابل اندازه گیری است 

 )... ویژگی های پیکر سنجی و ترکیب بدن) قد ، وزن ، درصد چربی و 

 نقش مربی کار آزموده و امکانات ورزشی 

  تارهای تند و کند انقباض(وراثتیویژگی های فیزیولوژیکی ( 

 

 *اهمیت مسابقات در استعداد یابی

  .مسابقات یکی از مهم ترین ارکان استعداد یابی ورزشی است 

 بدون مسابقه استعداد قابل شناسایی نیست و زیاد اتفاق افتاده که فردی خوب ولی در مسابقه ضعیف بود

 از طریق مسابقات افراد مستعد شناسایی می شوند 

 َمسابقات ورزشی در جمعیت های بزرگ مهم ترین ابزار غربالگری استعدادهای ورزشی هستند 

 هر چقدر افراد بیشتری در مسابقات شرکت کندد استعداد های بیشتری شناسایی می شوند 

 مثال:مقایسه تعداد شرکت کنندگان در یک مسابقه شما در یک مدرسه و استان 
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 نقش والدین در استعداد یابی

 آزاد بگذارندوالدین باید کود و نوجوان را در فرآیند انتخاب رشته ورزشی  -

 محیط مناسبی را برای رشد استعداد کودک در منزل و خارج از آن فراهم کنند -

 قابل توجهی مشاهده نود ، باید تا مراحل بعدی صبر کنندورود به برنامه ورزشی پیشرفت  اگر در ابتدای -

 ، رژیم غذایی و استراحت و تفریحتنظیم برنامه تمرین  -

 مراقبت از سبک زندگی سالم و سلامتی نوآموز -

 حمایت از مربی و دبیر ورزش و ارتباط مداوم با اولیای مدرسه -

 ایجاد انگیزه در فرزندان ) احتمالا ویژگی های وراثتی باشد( -

 ایجاد انگیزه بیرونی از طریق جوایز و تشویق و ... -

 

 و نوجوانان در ورزش ها*میزان مشارکت کودکان 

  سالگی به اوج خود می رسد 13- 10مشارکت کودکان در ورزش بین سنین 

  سالگی به تریج کاهش می یابذ 18مشارکت در ورزش تا سن 

 کاهش فعالیت ورزش در دختران در مقایسه با پسران بسیار بسیار بیشتر است 

 ین تغییراتی است که بعد از بلوغ و پس از اول کاهش فعالیت دختران به دلایل فرهنگی، افزایش چربی خون و

 قاعدگی رخ می دهد

 *علل کاهش فعالیت در کودکان و نوجوانان

 عدم موفقیت و یادگیری حداقل یک رشته ورزشی 

 عدم کارایی و ترغیب مربیان و دبیران ورزشی در یاددهی مهارتها 

  های ورزشیعدم وجود امکانات ورزشی کافی در مدارسو عدم دسترسی به مکان 

 )آسیب دیدگی و هزینه شرکت در کلاسهای ورزشی و مشکلات مالی )به دلیل نبود آمادگی جسمانی 

 )عدم حامیت والدین و ترک دوستان) به خاطر تقدم دروس نظری بر ورزش از نظر والدین 

 زندگی  بازی عای کامپیوتری و زندگی آپارتمان نشینی: موجب عوارض روحی و جنگجو شدن فرد می شود و و

 آپارتمانی باعث کاهش سرانه ورزش نواجوانان شده است

 دهد کم شدن میزان عزت نفس و اعتماد به نفس که انگیزه فرد را برای شرکت در فعالیت های قهرمانی کاهش می 

 عدم وجود الگو ورزشی مناسب مخصوصا دختران به ویژه در رسانه ها 

ر رسانه دی شود ولی برای دختران د که باعث ترغیب بازی فوتبال مدار مثلا در پسران الگوی رونالدو و مسی وجود

 .ای جمعی ، رادیو تلویزیوم الگویی نیست
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  ( ساعت در هفته در مدرسه کافی  2عدم تشویق و پیگیری دبیران ورزشی برای فعالیت ورزشی خارج از مدرسه

نمره در نظر گرفته شود : مثل افزایش  یک هدف کوتا مدت در خارج از کلاس مطرح شود و براساس آننیست( مثلا 

 دراز نشست یا کاهش وزن.

 )تاکید والدیت بر تقدم دوروس نظری با هدف موفقیت در کنکور ) بخصوص در سال سوم دبیرستان 

 عدم تحمل فشار تمرین در ورزش قهرمانی 

 

 *علل گرایش و مشارکت کودکان و نوجوانان در فعالیت ورزشی

 شی )به دلیل یادگیری و بلد بودن باعث لذت بردن از آن می شود(.لذت بردن از فعالیت ورز 

 .الگوهای ورزشی مثل رونالدو مسی 

 .حفظ تندرستی 

 . موفقیت 

 .هیجان و شرکت در ورزش و رقابت 

 .برنده شدن 

 .شهرت 

 )جوایز) مدال ، کاپ ، دیپلم افتخار 

 .افزایش مهارت در یک رشته ورزشی 

 

 کودکان و نوجوانان در ورزش*علل دیگر مشارکت و گرایش 

  تمایل پیوستن به گروه ها و پیداکردن دوست 

 . تمایل به رسیدن به اهداف بلند و کوتاه مدت 

 .تمایل به عضوی از گروه بودن 

 .تمایل به رقابت و مسابقه 

 )تمایل به افزایش آمادگی جسمانی) بدن سازی 

 اندام( تمایل به داشتن اندام زیبا و مناسب) بدن سازی و زیبایی 

 طبق یک طرح پژوهشی که خواست علت  و انگیزی فعالیت ورزشی در دانش آموزان را بداند:

 به فعالیت ورزشی.درصد اجبار و تحمیل والدین  25

 درصد توسعه و پیشرفت در مهارت ورزشی. 35

 درصدمعروف شدن در اجتماع و الگوی ورزشی شدن. 40
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 16جلسه 

 اسلاید پاورپوینت

 

سری آزمون           ست و به طور مثال یک  ستعدادها از طریق آزمون ها ا سایی ا شنا ستعدادیابی به معنای  برخی فکر می کنند که ا

شهر ها وجود دارد که به طور      ستعدادیابی زیادی در  ستعداد دارید. مراکز ا شما در این ورزش ا مثال با  می گیرند و می گویند 

سب چه            سی می گویند که این فرد منا شنا ست روان شخصیت و ت ست  سارجنت، یک آزمون قلبی عروقی، ت یک آزمون پرش 

ست یا توپی یا فوتبال یا پرتاب ها و ... و با جمع کردن یک         ست. مثلا در ورزش های راکتی موفق تر ا شی ای ا شته ی ورز ر

ورم مورد نظر می گویند که این فرد برای چه ورزشی مناسب تر است و در چه    سری اعداد و رسیدن به یک عدد و مطابقت با ن  

ورزشی موفق تر است. حتی در رشته های تحصیلی هم این استعدادیابی وجود دارد و با چند تست استعداد تحصیلی و هوش         

علمی بعد از آموزش  تشخیص می دهند که چه فردی در پزشکی موفق تر است و چه فردی در مهندسی. در حقیقت شناسایی

مهارت ها در افراد صورت می گیرد به این صورت که اکثر افرادی که وارد رشته های پزشکی می شوند در نهایت پزشک خوبی 

شوند. و به طور مثال از    شوند اما در کنکور انتخاب می  شکانی حاذق می      50نمی  صی پز شوند تعداد خا نفری که پذیرفته می 

های ویژه ی پزشکی را دارند. پس بنابراین در ورزش هم بعد از آموزش مهارت هاست که شما می توانید    شوند چرا که توانایی  

 استعداد های ورزشی را شناسایی کنید.

سایی          شنا ست. در حقیقت  ستعدادیابی یک فرآیند ا ست و ا سیار مهم تر از آزمون های اولیه ا ستعدادیابی ب نقش آموزش در ا

ستعدادیابی که در       علمی بعد از آموزش مهارت ست.  در هر دو روش ا ستعدادیابی بدون آموزش ممکن نی شود و ا ها انجام می 

بالا ذکر شده به آموزش بها داده می شود و می گویند که فرآیند استعدادیابی استفاده از آزمون های معتبر برای گزینش اولیه     

ــت یعنی هر چقدر که گزینش اولیه عال        ــپس آموزش مهارت ها اس ــد تا زمانی که آموزش ندهید نمی توانید افراد        و س ی باش

مستعد را شناسایی کنید. حتی مواردی وجود داشته که فرد چندین سال تمرینات منظم داشته ولی بعد از یک مدت به دلیل        

 عدم وجود انگیزه، نداشتن توانایی و یا به دلایل مهارتی ورزش را کنار گذاشته است.

 

 آموزش مهارت ها

 .استعدادیابی فقط به معنای شناسایی استعدادها از طریق آزمون ها نیست 

 آموزش مهارت ها در افراد صورت گیرد. شناسایی علمی باید بعد از 

 .نقش آموزش در استعدادیابی بسیار مهم تر از آزمون های اولیه است 

 .استعدادیابی یک فرآیند است 

   فرآیند اســتعدادیابی اســتفاده از آزمون های معتبر برای گزینش اولیه و ســپس آموزش

 مهارت ها است.
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 اسلاید پاورپوینت

شود.     یادگ صحیح آموزش داده  یری تکنیک یک مهارت مانند پاس بغل پا یا پاس پنجه والیبال یا کنترل توپ در فوتبال باید 

وقتی صحیح آموزش داده نشود این افراد پیشرفت کمی می کنند چون آموزش های پایه صحیح و درست نبوده است. به طور       

شد و ا    سمش بدمینتون اگر آرنج خم با سمت مقابل برود به      مثال در حرکت ا ست به جای اینکه به  ستفاده نکنید و د ز تنه ا

صلاح کردن        شوید و ا صورت یاد میگیرد و در این حرکت خودکار می  شما حرکت را به همین  سمت پایین بیاید به مرور زمان 

شت           شتباه یاد می گیرند این تکنیک های ا شی را ا سانی که تکنیک های ورز ست. ک سخت ا سیار  باه به موفقیت این حرکت ب

های بعدیشان لطمه وارد می کند. یا مثلا در شوت بسکتبال، مچ به دنبال شوت باید شکسته شود. وقتی شما مچ را نشکنید           

به این تکنیک اشتباه عادت می کنید. یا پاس پنجه را به جای اینکه از بالای سر بزنید از روی سینه خود پرتاب کنید و شما به     

 ادت می کنید.این تکنیک اشتباه ع

 اسلاید پاورپوینت

سیار تاکید می کنیم. تا به       ست که ما روی بحث آموزش ب ستعدادیابی از دل آموزش و تمرین بیرون می آید به همین دلیل ا ا

ست       ستعداد به فاکتور های زیادی مربوط ا ستعداد دارد یا نه. و با توجه به اینکه ا سی تمرین ندهیم نمی توانیم بفهمیم که ا ک

ل جسمانی، آنتروپومتریکی، مهارتی، روانشناختی که همه ی این ها در ساختن یک قهرمان المپیک تاثیر دارند بنابراین هر   مث

 کدام از این موارد نباشد فرد از رسیدن به اوج قهرمانی دور می شود.

 اهمیت آموزش در استعدادیابی

 عدادهای ورزشی مهم ترین عامل موفقیت در روند استعداد یابی ورزشی است.  آموزش صحیح است 

 اهمیت آموزش در استعدادیابی

      یافته ها نشان می دهد که باید رویکرد شناسایی استعداد ها را به رویکرد آموزش و رشد 

 .استعداد ها تغییر دهیم
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 اسلاید پاورپوینت

 مرحله شناختی:

شناختی تمرکز دارند.    شکلات  ست،     در این مرحله مبتدیان بر م سوال می کند که هدف از این مهارت چی به طور مثال فرد 

ــت بگیرم. این که نحوه گرفتن   ــد، پاهایم را چگونه باید قرار دهم، راکت را چطور باید در دس ــت من چقدر باید باش زاویه دس

شود. یعنی در ابتدای کار باید به     شناختی فرد مربوط می  شناختی یاد    راکت را به فرد آموزش دهیم به مهارت های  صورت 

ستد و چگونه راکت را در دست بگیرد این     بگیرد که راکت را چگونه در دست بگیرد. و وقتی به این فکر می کند که چگونه بای

شوند. و             صحیح ب شتباهات باید ت ست و مرتب ا شتباهات بزرگ همراه ا ست. در این مرحله اجراها با ا شناختی ا یک مهارت 

الیت دیگر ناهمســانی وجود دارد یعنی یک جلســه خوب اجرا می کند و یک جلســه بد. و یا در همچنین از یک فعالیت به فع

مهارت های پشت سر هم یکی را خوب اجرا می کند و یکی را بد. و به همین دلیل در این مرحله تمرینات باید آرام و نه سریع    

سریع انجام دهیم دقت را کم می   شود. چرا که اگر  شناختیمان   کند و وقتی دانجام ب شود ما نمی توانیم از ویژگی های  قت کم 

 استفاده کنیم تا مهارت را به خوبی یاد بگیریم.

 17جلسه 

ــه   ــت که بچه ها در حال اجرای یک مهارت تنیس خاکی     17در ابتدای جلس ــلاید های پاورپوینت هس یک فیلم کوتاه در اس

انجام دهند. خطاهایشان را تصحیح می کنند و مربی هم با دادن   هستند. این بچه ها به کارشان دقت می کنند تا آن را درست    

شکل         ضی در انجام حرکات م شان را خوب انجام می دهند و بع ضی از این بچه ها کار بازخورد آن ها را راهنمایی می کند. بع

که توپ را روی راکت در فیلم بچه ها در حال انجام دو مهارت به صورت همزمان هستند به این صورت که در عین حال     دارند.

نگه می دارند باید از لابه لای نردبانی که روی زمین قرار گرفته نیز عبور کنند و تعادلشان را حفظ کنند. که این قسمت مرحله   

 شناختی را نشان می دهد.

 آموزش مهارت ها

 مدل سه مرحله ای فیتز و پوسنر:

 رحله دارد: شناختی، تداعی یا تمرین، و خودکاریم 3یادگیری 

 مرحله شناختی:  در این مرحله مبتدیان بر مشکلات شناختی تمرکز دارند.

 .اجراها با اشتباهات بزرگ همراه است 

 ناهمسانی از یک کوشش به کوشش دیگر 

 .تمرین باید با حرکات آرام و نه سریع همراه باشد 
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 اسلایدپاورپوینت

سعی می کند با تمرین و تکرار کار خود     ست، نوآموز  شانه ها مرحله تداعی یک مقدار طولانی تر ا ی محیطی را آغاز کند و از ن

ید برای رسیدن به هدف استفاده می کند. مثلا ارتفاع توپ، محل فرود توپ، چرخش توپ مواردی هستند که در این مرحله با   

شده در این مرحله هیچ کاربردی ندارد. و یا به عبار         سب  شناختی ک صول بنیادی ای که از طریق  شوند و ا تی در نظر گرفته 

شود     توانایی شتباه ها کمتر می  شناختی به کار برده در دوره تمرین یا تداعی به کار نمی رود. ا و  مهارت  هایی که در دوره ی 

شش      شش به کو ست یعنی از یک کو  ها پالایش پیدا می کند یعنی مهارت ها را به خوبی انجام می دهد. تغییر پذیری کمتر ا

سا  سایی و برطرف م   دیگر مهارت ها را خوب اجرا می کنند و ناهم شنا ی نی در حرکت وجود ندارد و خطاها از طریق بازخورد 

ند تا کشود. مسئله ی مهم در این مرحله این است که قبل از اینکه فرد به مرحله خودکاری برسد مربی باید تکنیک را اصلاح      

 ر سخت است.تکنیک غلط یاد گرفته نشود. چون کنار گذاشتن این تکنیک غلط در مرحله ی خودکاری بسیا

 اسلاید پاورپوینت

 آموزش مهارت ها

 ی فیتز و پوسنر:مدل سه مرحله ا

       هتر می  مرحله تداعی یا تمرین و تکرار: در این مرحله نوآموز با تمرین و تکرار، اجراها را ب

 کند.

 .از نشانه های محیطی برای رسیدن به هدف استفاده می کند 

    یی  اشتباه ها کمتر، مهارت ها پالایش، تغییر پذیری کمتر و خطاها از طریق بازخورد شناسا

 .و برطرف می شود

 

 آموزش مهارت ها

 مدل سه مرحله ای فیتز و پوسنر:

 ن مرحله خودکار شدن مهارت: پس از سال ها تجربه و تمرین مهارت به صورت خودکار و بدو

 درگیری فکری و شناختی اجرا می شود.

  همسانی اجرا از یک کوشش به کوشش دیگر، اجرای دو تکلیف همزمان، اصلاح خطاها و

 اجرای سریع مهارت ها
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ست و          شدن ا سد که همان خودکار  سال ها تمرین و تجربه به حد اعلای مهارت می ر شدن فرد پس از  در محله ی خودکار 

صورت ه    سند می توانند دو مهارت را به  مزمان بدون درگیری فکری این کار را انجام می دهد. این افراد که به خودکاری می ر

ــود مثلا فردی که پنالتی می زند در اثر            انجام دهند. د   ــما به مهارت فکر کنید مهارتتان مختل می ش فکر  ر این مرحله اگر ش

شود تا بتوانند اجرای بهتری د    شود. چرا که باید بگذارند مهارت خود به خود اجرا  شته  کردن و دقت زیاد مهارت مختل می  ا

اکید می کنند تمی کنند تا بدنشان را رها کنند تا کارخود را انجام دهد و  باشند. یا به طور مثال مربیان به شاگردان خود تاکید

جرای زیاد به آن فکر نکند. بنابراین همسانی اجرا از یک کوشش به کوشش دیگر، اجرای دو تکلیف همزمان، اصلاح خطاها و ا    

 سریع مهارت ها از ویژگی های این مرحله است.

 18جلسه

 یادگیری که شامل شناختی، تداعی و خودکار شدن بود صحبت کردیم.در بخش قبلی در مورد فرآیند 

 اسلاید پاورپوینت

 
ست.        صورت ا شدن به چه  شناختی به مرحله تداعی و مرحله خودکار  حال می خواهیم ببینیم که انتقال این افراد از مرحله 

اصی دخالت دارد. در مرحله شناختی یک سری معمولا فرآیند انتقال تدریجی است و در هر کدام از این ها یک توانایی های خ

ــخص نمی خورد. چرا که مرحله تداعی توانایی های خاص                ــت که در مرحله تداعی دیگر آن توانایی ها به درد ش توانایی هس

عوض شدن توانایی ها صورت می گیرد.    3و مرحله  2به مرحله  1خودش را دارد. درست است که تدریجی است ولی از مرحله    

ــدن توانایی های خاص دیگری به کار می آید و فرد با توجه به آن توانایی ها کار خودش را انجام می                 و در م رحله خودکار ش

 دهد. 

 

 

 

 آموزش مهارت ها

 فرآیند انتقال از مرحله شناختی به مرحله ی خودکار شدن:

 ه شناختی       مرحل مرحله تداعی                                    مرحله خودکارشدن                 

-----------------------______________--------------------       

 مرین......زمان ت.......................................................................................................    
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 اسلاید پاورپوینت

 

 

 

 

 

 

یک مثال از کارگران کارخانه ی ســیگارســازی انگلســتان می زنیم. این کارگران ســیگار برگ می پیچیدند. با انجام کارهای 

میلیون سیگار باز هم مهارتشان در سیگار درست کردن بیشتر شده        10سال و ساختن    7این افراد بعد از تحقیقاتی دیدند که 

شما نباید فکر کنید که مثلا در یک کار مهارت پیدا کردید چراکه هر چقدر     شان می دهد که مهارت انتها ندارد و  ست و این ن ا

استاد یک سری فیلم رو از بچه هایی که در حال انجام   18یلم جلسه  ف 3در دقیقه  بیشتر تمرین کنید مهارتتان بهتر می شود.  

سر هم            شت  صورت پ صورت که این بچه ها در حال انجام دو فعالیت مجزا به  شان دادند. به این  ستند ن سری حرکات ه یک 

ضربه میزند، د       ستش  سر بچه در عین حال که به توپ تنیس خاکی با دست را و دستمال را در  هستند. مثلا در فیلم اول یک پ

دست چپش پشت سر هم به بالا پرتاب می کند. او پرتاب کردن دستمال ها را خودکار کرده است و روی زدن ضربه ی تنیس        

ــت.         در فیلم بعدی بچه در عین حال که از یک مانع بالا و         دقت می کند. او هر یک از این فعالیت ها را قبلا خودکار کرده اس

صورت جداگانه خودکار       پایین می رود به راکت تنی ضربه می زند. او هر یک از این حرکات را قبلا به  ستش دارد  سی که در د

صورت همزمان انجام دهد.   ست و حالا توانایی این را دارد که هر دو را به  شود. به طور    کرده ا صلاح می  در این مرحله خطاها ا

سیرک کار می کنند همزمان خیلی از حرکات ر  شان به  مثال افرادی که در  ا می توانند انجام دهند. و در عین حال توجه و دقت

 سخت ترین حرکتی است که انجام می دهند.

 اسلاید پاورپوینت

 

 

 مهارت مرز نمی شناسد

 کارگران کارخانه سیگار سازی

 میلیون سیگار 10سال و ساختن  7پس از 

 یفیت سیگارها بهتر شدک-د          زمان ساختن کمتر ش-

 آموزش مهارت ها

صل مربوط به توانایی های           اکرمن با سه ا سنر  سه مرحله ای فیتز و پو ستفاده از یادگیری  ا

 زیربنایی اجرا را پیشنهاد کرد:

شناختی در       شناختی توانایی های عمومی مانند هوش عمومی یا توانایی  صل اول: در مرحله  ا

 اجرا اهمیت دارد.
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شنهاد کرده             شنهاد کرده بودند پی سنر پی صل را که فیتز و پو سه ا ست  شمندان حوزه رفتار حرکتی ا اکرمن که یکی از دان

 خودکاری(است.)با توجه به مراحل شناختی و تداعی و 

ایی در اصل اول که شناختی است توانایی های عمومی برای اجرا بسیار مهم است و اکرمن معتقد است که هوش عمومی یا توان   

سانی که هوش عمومی بالایی دارند می توانند این مرحله را به    شناختی تاثیر خیلی زیادی در این مرحله دارد و ک خوبی  های 

 بگذرانند.

ستند     ضی افراد ه سیار خوبی میگیرند اما در دوره تداعی و تمرین عقب می مانند   بع شناختی نمره های ب و  که در دوره های 

شناختی نمرات کمی می گیرند اما در       شناختی پایینی دارند و در مرحله  ستند که هوش عمومی و توانایی های  سانی هم ه  ک

 در مرحله شناختی نمره خوبی گرفتند جلو بزنند.مراحل تداعی یا خودکاری نمرات خوبی می گیرند. و از افرادی که 

 اسلاید پاورپوینت

 

شناختی و تداعی در حال         شما در مرحله  سریع از حافظه حرکتی و بینایی در اجرای ماهرانه حرکت اهمیت دارد.  ستفاده  ا

 ساختن این مهارت در ذهنتان هستید که به حافظه حرکتی شما مربوط می شود. 

سوم در مرحله خ    صل  ست و توانایی اجرای      ا سته به مهارت ا شناختی و توانایی های زیربنایی واب ودکاری، توانایی های غیر

  سریع و دقیق مهارت بدون درگیری فکری به شما کمک می کند.

 

 آموزش مهارت ها

 اصل دوم: در مرحله تداعی، سرعت ادراکی توانایی زیربنایی است.

 استفاده سریع از حافظه حرکتی و بینایی در اجرای ماهرانه اهمیت دارد. 

اصل سوم: در مرحله خودکاری توانایی های غیرشناختی که همان توانایی های زیربنایی 

 وابسته به مهارت است در اجرای بهینه مهارت دخالت دارند.

 توانایی اجرای سریع و دقیق مهارت بدون درگیری فکری 
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 اسلاید پاورپوینت

ملاک پیش بینی  نکته ای که وجود دارد این اسـت که بین این سـه مرحله از یادگیری همبسـتگی و ارتباط وجود ندارد و اگر   

اجراهای اولیه فرد باشد درست نیست. توانایی های تعیین کننده مرحله یک در مرحله دو دخالت ندارد و مرحله دو در مرحله   

 سه دخالتی ندارد. و همچنین بین این سه مرحله یادگیری ارتباطی وجود ندارد. 

 اسلایدپاورپوینت

 

 

 

 

 

 

 امل خواهیم پرداخت.در جلسه بعدی به این موارد به صورت ک

 آموزش مهارت ها

بین این سه مرحله یادگیری ارتباط وجود ندارد و توانایی های پایه هر مرحله با گذار از یک مرحله 

 به مرحله بعد مثلا از یک به دو تغییر می کند.

نتیجه گیری: اگر ملاک پیش بینی فقط اجرای اولیه باشد)مرحله اول( ممکن است افراد مستعد کنار 

 گذاشته شوند.

 فرآیند آموزش کودکان

  مهارت های بنیادیتوسعه 

  مهارت های ورزشییادگیری  

  اختلاف های فردی در یادگیریوجود  

  مقیاس بدنی کودکانبا  وسایل آموزشیهماهنگ کردن 

  بین نتایج آزمون های ورزشی در طول رشدهمبستگی 
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 19جلسه 

 

 

 

  

 ــعه ــربه گرفتن، کردن، پرتاب مثل بنیادی: هایمهارت توس   بنیادی هایمهارت اگر کردن. لیلی پریدن، زدن، ض

 و شدهپالایش نرم مهارت یک دهید،  یاد آموزان دانش به را پرتابی حرکت یک بخواهید شما بعدها و کند پیدا توسعه

سیار  ساس  و پایه بنیادی هایمهارت بنابراین.  دهید ارائه یدتوانمی را خوبی ب شد،   هایمهارت ا شی می با  در  که ورز

  تعمیم ورزشی هایرشته در واقعی هایمهارت به هابچه را بنیادی هایشود، مهارت پرداخته آن به باید ابتدایی دوران

 . دهندمی

  ــی: های مهارت  یادگیری نا،  مثل  یها مهارت  که  معتقدند   ها خیلی ورزش ــ ــتیک   ش  جز دوومیدانی  و ژیمناس

سهیل  را دیگر هایمهارت توانندمی و بوده پایه هایمهارت ضیه  این به هم هاخیلی و کنند ت ستند  معتقد ق  این و نی

 دارند.  تأثیر بنیادی هایمهارت اما است نشده ثابت هنوز قضیه

 ــرفت  معمولاًیادگیری:   در فردی های اختلاف وجود ــاس بر را کلاس پیش   میانگین  و کنیممی بیان  میانگین  اس

شان  شد، می کلاس معدل دهندهن  غافل دارد وجود آموزاندانش بین که فردی اختلافات از کنیم اقدام طوراین اگر با

 . کنیم برآورده را هستند عقب که آموزانیدانش واقعی نیازهای توانیمنمی و  شویممی

 سایل  کردن هماهنگ شی  و ستفاده کودکان:  بدنی مقیاس با آموز سکتبال، میله  در کوچک هایتوپ از ا   ب

 ، غیره و فوتبال زمین اندازه کردن ها،کوچکآن دسـت  با متناسـب  سـبک  هایتوپ ها،بچه دسـت  اندازه بارفیکس

 با تمرین که معتقدند کارشناسان   از خیلی.  دهیم قرار کودکان سنجی  پیکر هایویژگی اساس  بر باید را موارد تمامی

 .  تر هستمناسب واقعی وسایل

  13 و 12 در ورزشی  هایآزمون نتایج بین همبستگی رشد:   طول در ورزشی  هایآزمون نتایج بین همبستگی 

ست  مثبت سالگی  17 و سالگی  ست  بالا خیلی اما ه ضعیت  سالگی،  12 در کودکان آزمایش طریق از بتوانیم تا نی  و

 . کنیم برآورد سالیبزرگ در را هاآن

 

 

 

 

 کودکان آموزش فرایند

 بنیادی هایمهارت توسعه -

 ورزشی هایتمهار یادگیری -

 یادگیری در فردی اختلالات وجود -

 کودکان بدنی مقیاس با آموزشی وسایل کردن هماهنگ -

 رشد طول در ورزشی هایآزمون نتایج بین همبستگی -
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 و ساده  مهارت یک که کنیم سؤال  خودمان از باید ما مرحله این درمربی:  سوی  از عملی شکل  به مهارت نمایش .1

سط  عملی صورت به مهارت نمایش آموزش در مرحله اولین.  دهیم آموزش چگونه را پیچیده ست  مربی تو سانی .  ا  که ک

ــتند  مربی ــاگردان که  دانند می داش  عادات  رفتن او ، مربی مثل راه  حرکات  دارند  مربی به  که  ایقه علا به  توجه  با  اغلب  ش

مام  مربی و مختلف ید  را او حرکت  ت ند  مربی یک  اگر.  کنند می تقل هارت  یک  نتوا  دانش یادگیری  کند  اجرا خوبیبه  را م

ــکل  با  آموزان ــد خواهد  مواجه  مش ــیه  دلیل  همین به  و ش ــودمی توص  های ارتمه  تمام  ورزش دبیر یا  و مربی یک  که  ش

شته  شگاهی  هایر سلط  خوبیبه را آموز سکتبال،  فوتبال، والیبال، مثل بوده م  انتظار شما  از.  بدمینتون و میز روی تنیس ب

شید  خوبی شناگر  که رودنمی  انجام جهت لازم تجهیزات مدارس تمام چون کنید اجرا خوبیبه را خاکی تنیس بتوانید یا با

 پســران چراکه فوتبال، مثل بوده مســلط خوبیبه باید را آموزشــگاهی هایورزش اما . ندارند ورزشــی را هایرشــته این

  دهند.می اهمیت خیلی خود ورزش دبیر و ورزشی مربیان کردن بازی فوتبال به آموزدانش

 توکن،دست ها  خم زانوهایتان کن، جمع تو کن،پاها نگاه توپ به مثلاً : شنوایی  الگوهای از استفاده  و کلامی آموزش .2

شکن،  ستند  کلامی هایمهارت هااین ب  اجرا خوبیبه را مهارت بتوانند هاآن تا شود  گفته افراد به باید کوتاه صورت به که ه

 مهارت و بگیریم نظر در را این باید و دارند آهنگین ضربات و ریتم به نیاز ریتمیک حرکات و ژیمناستیک برای مثال.  کنند

 شود.  بازیابی بعداً و شود ذخیره تواندمی حرکتی حافظه در رهذخی و بازخورد از استفاده با

 

 حرکتی هایمهارت آموزش شیوه

 شناختی: مرحله در 

 مربی سوی از عملی شکل به مهارت نمایش .1

 شنوایی الگوهای از استفاده و کلامی آموزش .2

 تمرین و رارتک .3

 حافظه در مهارت ذخیره و بازخورد از استفاده .4
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شانه  از باید حتماً ، دهیممی آموزش را حرکتی هایمهارت ما که موقعی سه کلمه مثل  کوتاه کلامی هاین ست   در حد دو یا  د

ست  یا بازکن، پاهاتو کن، خم هاتو شانی  ها رود سکتبال از لفظ آرنجو  سینه  سپا آموزش والیبال، یا در هنگام در پی  نگه خم ب

ستفاده  ستند  مواردی هااین کنیم. ندار ا شما  عبارات با که ه  بعد بدهید، مورد آموزاندانش به را هاآگاهی این توانیدمی کوتاه 

شته  ربط مهارت مهم هایجنبه با شد  دا شد  نوآموز توجه دهیجهت در و با شته  دلالت مهارت مهم هایجنبه بر و با شد  دا .  با

 خود پیشانی  روی و بالاسر  باید را دستش  که شود  داده تذکر شخص  این به باید زندمی پنجه پاس سینش  روی که کسی  فرضاً 

 .  کنیم استفاده باید بهبود برای کلامی هایآموزش از و دهد قرار

 

 

 

 

 

 

 

 

شته  اثر یکدیگر بر هابخش اگر  پاس باید شما  بسکتبال،  پاس و بسکتبال  دریبل لمث بدهیم کلبه جز تمرین باید ما باشند  ندا

سکتبال  دریبل و دادن شته  اثر یکدیگر بر هابخش اگر.  کنید اجرا ایزنجیره صورت به را هااین بعداً و کنید تمرین جدا را ب  دا

شد   پرتابی، هایمهارت والیبال و سرویس  یا گلف چوب دادن، تاب مثال برای دهید انجام جزبه کل صورت به باید را تمرین با

 در مثال برای.  شوندمی انجام سریع  های حرکتیبرنامه چون این رویدمی بین از حرکتی برنامه خردکنیم را هااین بخواهیم اگر

 حرکت را از باشد، هم سر پشت حرکت تا 5 اگر مثلاً مربیان از خیلی کنید استفاده آخر روتین از باید شما ژیمناستیک   روتین

 حرکتی هایمهارت آموزش شیوه

 کلامی هایآموزش از استفاده راهنمای 

 :باید کلامی هاینشانه

 کوتاه هایعبارت صورتبه 

 باشد داشته ربط مهارت موردنظر هایجنبه با 

 باشد نوآموز توجه دهیجهت در 

 کند أکیدت مهارت مهم هایجنبه بر 

 

 کلبه جز آموزش مقابل در جزبه کل آموزش

 کل.به جز تمرین باشند نداشته اثر یکدیگر بر هابخش اگر -

 جز.به کل تمرین باشند داشته اثر یکدیگر بر هابخش اگر -

 .دارند حرکتی یک برنامه( ج ب ک) پرتابی سریع هایمهارت -

( ک ب ج) دهندمی آموزش تیبتر به و کنندمی شروع آخر روتین از ژیمناستیک در -

 .بسکتبال گامسه

 .شود تمرین جداگانه مشکل هایبخش -
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سکتبال  گامسه  حرکت یادگیری در.  رسند می اول حرکت به ترتیب به و دهندمی آموزش کنندمی عشرو  آخر  خیلی نیز که  ب

 و کرده شروع  است  زانو آوردن بالا که آخر حرکت از توانیدمی شما  کنند تنظیم را خود پای حرکت توانندنمی آموزان دانش از

تدایی  حرکات  به  کمکم ید  اب ــ ــکل  های بخش توانیممی دادیم انجام  را روتین حرکات  ما  وقتی تیب تر همین به .  برس   را مش

 . کنیم تمرین نیز  جداگانه

 2۰جلسه 

 سوم فصل

 

 

 

 

 

 

 

 

ستعدادیابی  بر هااین ویژگی تمام ستند  اثرگذار ا سی  اگر مثال برای. ه سمانی،  فیزیولوژیکی، حرکتی ادراکی هایویژگی ک  ج

شته  خوبی رتیمها و حرکتی روانی سنجی و  پیکر شد  دا شی، سخت  مثل شناختی روان هایویژگی اما با منظم ،  تمرین کو

ضباط،  شته  را موفقیت به میل درونی و انگیزه ان شد  ندا سی  بنابراین شد  نخواهد موفق با  جهانی و المپیک سطح  در که ک

 حد در را ذکرشـده  هایویژگی امتم طورهمین و داشـته  مرتب تمرین سـال  12 تا 10 سـابقه  آوردمی مقام و شـود می قهرمان

 .  است داشته بالا به متوسط

 

 

 

 

ــت معنی این به  حرکتی ادراکی های ویژگی ــاس بر و  کنیممی ادراک را اطلاعات  و  ها محرک ما  که  اس ــ   یا  عمل  آن اس  پاس

 حرکتی ادراکی هایرتمها.  است حرکتی ادراکی مهارت یک نوعیبه عملی هر وضعیت این در.  داد خواهیم را حرکتی مناسب

 استعدادها ارزیابی و معیارها

 حرکتی ادراکی هایویژگی ارزیابی و معیارها -

 شناختیروان هایویژگی ارزیابی و معیارها -

 فیزیولوژیکی هایویژگی ارزیابی و معیارها -

 انیجسم هایویژگی ارزیابی و معیارها -

 سنجی پیکر هایویژگی ارزیابی و معیارها -

 مهارتی یا حرکتی روانی هایویژگی ارزیابی و معیارها -
 

 حرکتی ادراکی هایویژگی ارزیابی و معیارها

 است. حرکتی ادراکی مهارت یک نوعیبه عملی هر 

 دارد. وابستگی حرکتی حسی اطلاعات و بصری اطلاعات به: مهارت یا حرکت یک ادراک 

 دارد. گیریتصمیم و تشخیص ادراک، به نیاز که هاییتمهار 
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ستم   به شدت به سته  بینایی اطلاعات و سی ست  واب سئله  این و  ا  به.  دارد حرکتی ادراکی هایویژگی اجرای در مهمی نقش م

 بینایی، در از طرفی مشکل  و شوند می ترورزیده و حرکات  اطلاعات ادراک در کودکان کندمی رشد  بینایی سیستم   که ترتیب

 حرکتی-ادراکی حرکت یک اجرای برای پس.  کندمی مشــکل دچار و اندازدمی تعویق به را حرکتی و یمحیط اطلاعات ادراک

سی  اطلاعات بینایی و اطلاعات به نیاز ستند  هاییها مهارتاین و داریم حرکتی ح شخیص  ادراک به نیاز که ه صمیم  ت  گیریت

 .  دارند

 

 

 

 

 

اطلاعات  در پردازش کافی سرعت  و کنند پردازش را اطلاعات  توانندنمی که کودکانی اطلاعات: پردازش سرعت  -

 پاس  بتوانیم تا کنیم درک را محرک سرعتبه باید ما زیرا  هستند مشکل دچار حرکتی ادراکی هایمهارت ندارند در

 . بدهیم آن به را مناسبی

 مهارت یک اجرای حال در ما که موقعی.  کنیم باید انتخاب را اطلاعاتی چه ما یعنی مناسب: اطلاعات انتخاب -

 بعضی.  بگذاریم کنار را مهارت به نامربوط اطلاعات کرده و باید پردازش را مهارت به مربوط اطلاعات  هستیم، حرکتی

 نامربوط محرک و یک مورد یک که را تماشاگر باید فوتبالیست این گیرندمی قرار تماشاگر تأثیر تحت هافوتبالیست از

 . کرد خواهد ایجاد اختلال آن اجرای و بازی ندهد، در انجام را کار نای بگذارد و اگر است

 و سر وضعیت  دست وضعیت و پاها وضعیت زنیممی پنجه پاس ما که زمانیمهارت:  یک اجزای کردن یکپارچه  -

 بتوانیم درنهایت و  کنیم اجرا خوبیبه را مهارت یک بتوان تا شود یکپارچه باید موارد این تمام  انگشتان وضعیت

 . دهیم انجام هم سر پشت را ایزنجیره هایمهارت

 کودکان در حرکتی ادراکی هایمهارت رشد

 کنند.می کسب تجربه و رشد زیر موارد در تدریجبه کودکان

 اطلاعات پردازش سرعت -

 مناسب اطلاعات انتخاب -

 مهارت یک اجزای کردن یکپارچه -

 .ایزنجیره هایمهارت سرهم پشت اجرای -
 

 کودکان در حرکتی ادراکی هایرتمها رشد

 :از استفاده با کودکان در حرکتی حسی رشد

 پوستی. حسی و مفصلی هایگیرنده گلژی، وتری اندام عضلانی، مانند: دوک مفاصل و عضلات در عمقی هایگیرنده -

 درونی. گوش حلزونی و دهلیزی مجاری -

 پوستی. حسی هایگیرنده -
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 به مربوط دهیممی انجام ما که تعادلی حرکات تمام.  کرد خواهد کمک کودکان حرکتی ادراکی رشـد  به حرکتی حسـی  رشـد 

شد  سی  ر شد می حرکتی ح  صورت به زانو این که دانیممی اما بینیمنمی را آن بااینکه کرده خم را خود زانوی ما وقتی مثلاً با

ست  قرارگرفته زمین روی بر شده خم شتی  در مثلاً.  ا شکار  که حالتی در ک  سی ح ادراک به توجه با دارد قرار خاک در ورز

 کشــتی جودو و مثل برخوردی که هاییورزش در.  پیچفتیله  یا کند انداز بار را او خواهدمی حریف که بفهمد تواندمی حرکتی

 مه به نسبت را تحتانی و فوقانی هایاندام وضعیت و ارتباط شما حرکتی و حسی رشد  در است  مهم ربسیا  حرکتی حسی  رشد 

ضعیت  و شیایی  ماهیت پروانه شنای  درحرکت مثلاً.  شوید می متوجه تنه و   تماس هانآ با بدن و شود می نزدیک شما  به که ا

این چون  و کنندنمی استفاده بینایی سیستم از دارند، چون بیشتری حرکتی و حسی رشد  نابینا .افراد شویم می متوجه را دارد

 بالایی حرکتی حسی  رشد  و کنند حل را خود مشکلات  حرکتی حسی  سیستم   طریق از کنندمی سعی  ندارند را سیستم   این

 .دارند

 21جلسه 

 

 

 

 

 

ستی  هک موقعی ضا  در رو شیرجه  که موقعی و دهدمی انجام را حرکتی ژیمنا  خود بدن حرکات از آگاهی با فرد این دارد قرار ف

 .کندمی اجرا را هامهارت

 

 

 

 

 

ــال 5 تا  4 کودک در جانبی:  برتری - ــمت  بچه  اینکه  یعنی بینیممی را جانبی  برتری ما  س ــت س  بتواند  را خود چپ  و راس

شخیص  سن  دهد، در ت شد  بدن در جانبی برتری این   سالگی،  3سن   در. کند ادراک را خود بدن تواندکودک می و کندمی ر

سبت  سب،  اطلاعات ادراک در تدریجبه و کندمی پیدا آگاهی پایین( بالا و جلو، و عقب) هاجهت به ن  و پردازش سرعت  منا

 .کندمی رشد هامهارت کردن یکپارچه

 کودکان در کتیحر ادراکی هایمهارت رشد

 یکدیگر. با بدن مختلف هایقسمت نسبی وضعیت -

 فضا. در بدن وضعیت -

 حرکات بدن. از آگاهی -

 .است تماس در هاآن با بدن که چیزهایی و اشیا ماهیت -

 

 

 

 ادراک حسی و حرکتی

 جانبی. برتری -

 جانبی. تسلط -

 حواس لامسه، دیدن، شنیدن بین یکپارچگی -
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 برتر پای یک و یکدست  استفاده  تدریجبه هاآن. است  بودن دست چپ یا بودن دست راست  به مربوط جانبی: تسلط  -

شان  هاینیمکره از یکی و گیرندمی ادی را ست  اگر یعنی شود می فعال مغز ست را شند  د شان چ نیمکره با  اگر و پ

ست چپ شند  د ست  نیمکره با شان  را سان معتقدند   . شود می فعال مغز شنا  اب هم را مغز دیگر نیمکره باید که کار

 و خودکارها چپ دسـت  با هسـت  دسـت راسـت  که کسـی  یعنی کند فعال دهندمی انجام دسـت  با که هاییفعالیت

 .کنند کار بتوانند نیمکره دو هر و رفته بین از راست نیمکره برتری که دهند انجام را هاییمهارت

ــمات  در مثال  برای حواس: بین یکپارچگی   - ــیم  کرده دقت  اگر مراس  با  هماهنگ   توانند نمی کوچک  های بچه  باش

 بین یعنی است  نشده  ایجاد هنوز حواس بین یکپارچگی و نیست  متناسب  آهنگ ریتم با حرکتشان  برقصند،  آهنگ

ــه، ــنیدن  و دیدن  لامس ــود ایجاد  هماهنگی  باید   ش   با  که  هایی تمرین با  و کودکان  در توانمی را یکپارچگی  این. ش

 .کرد تقویت است، همراه خاصی ضرباهنگ

 باشد:می زیر شرح به حرکتی ادراکی هایفعالیت

 توپ. به زدن ضربه اجسام و پرتاب کردن و گرفتن توپ یا -

ضاهای  - شی  ف ضاد  بارنگ هایتوپ و ورز   مثلاً کنند ادراک را هاآن بتوانند تا دهیممی کاهش را زمینه و رنگ : تقابلمت

 بدهند. انجام را مختلفی کارهای مختلف هایبارنگ هایتوپ با یا بگیرد را خاص هایبارنگ هاتوپ گوییممی

ــله ادراک - ــله هایهدف به توپ پرتاب نند ما عمق و فاص  یا توپ گویدمی آموزدانش به مثلاًمختلف:  های بافاص

 .کنند پرتاب متری 10 فاصله به را حلقه

 حرکتی –دراکی های افعالیت 

 .توپ به زدن ضربه پرتاب کردن و گرفتن توپ یا اجسام و -

 .متضاد بارنگ هایتوپ و ورزشی فضاهای -

 .مختلف های بافاصله هایهدف به توپ پرتاب مانند عمق و فاصله ادراک -

 .فضایی آگاهی -

 .مفصل زاویه و حرکات ،بدن ادراک -

 .چپ و راست پای با لیلی  -

 .پریدن سکسکه  -

 بسته. و بازچشم با تعادلی تلفمخ حرکات -

 .جفتی پرش -
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 شدهاستفاده ابتدایی دوران که در یاسر و یاور مثل هایراست، بازی و چپ تمیز ادراک جانبی، برتری مانندفضایی:  آگاهی -

ــت هاییبازی هااین. روندمی طرفیک به آموزان دانش تکلما این از هرکدام گفتن با و ــد هابچه به که اس  حرکتی ادراکی رش

 دهد.می

 مفصل زاویه و حرکات بدن، ادراک -

 چپ و راست پای با لیلی -

 پریدن سکسکه -

 بسته و بازچشم با تعادلی مختلف حرکات -

سان   جفتی: پرش - شنا  هم کنار تکتک را خود پاهای فرود هنگام در اما پردمی پاجفت صورت به فردی وقتی معتقدند کار

 .است مشکل دچار حرکتی ادراکی جهت از دهدمی قرار

 

 (.PMS) پردو حرکتی ادراکی یابیزمینه آزمون

 است. شدهطراحی کافی حرکتی ادراکی توانایی فاقد سال 10 تا 6 افراد برای آزمون این -

 ماده. 22 شامل -

 .شدهبندیطبقه گروه 5 در -

ض  - سکه    و کردن لیلی پریدن، تخته، روی رفتن راه آن تکلیف تعادل: که و قامت عیتو شد که می دویدن سک  هرکدام با

 شود.می اساس آن ارزیابی و بر داشته خاصی نورم

 حرکتی ادراکی هایفعالیت ارزیابی

 (PMSادراکی حرکتی پردو ) یابیینهآزمون زم

 است. شدهطراحی کافی حرکتی ادراکی توانایی فاقد سال ۱۰ تا ۶ افراد برای آزمون این -

 ماده. ۲۲ شامل -

 .شدهبندیطبقه گروه 5 در -

 تعادل. و قامت وضعیت -

 آن. تمایز بدن و ذهنی تصویر -

 حرکتی.-ادراکی کردن جور و جفت -

 بینایی. کنترل -

 شکل. ادراک -
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 دست  دادن حرکت تقلیدی حرکات بدن، مختلف هایقسمت  شناسایی   به میشه  مربوط آن: که تمایز بدن و ذهنی تصویر  -

 .غیره و موانع از عبور و مربی ردستو با پا یا

 نقاشی. این با هماهنگ موضوع نوشتن تخته و روی نقاشی به شودمی حرکتی: مربوط-ادراکی کردن جور و جفت -

 چشم. همگرایی حرکات و کنند تعقیب بتوانند را نوری بصری، کردن تعقیب به شودمی بینایی: مربوط کنترل -

 .باشدمی هندسی اشکال شکل: رسم ادراک -

 .دهدمی تشخیص و دمیازمای را باشندمی ناقص حرکتی ادراکی رشد و نارسایی دارای که را کودکانی آزمون نکته: این

 

 

 

 

 

 

ستند که  حرکتی ادراکی هایآزمون از ارزیابی دیگری نوع شده   ه ستاندارد شند نمی ا  ادراکی هایفعالیت توانیدمی شما  اما با

 :مثال کنید ارزیابی حدودی تا را حرکتی

 دیوار. با توپ گرفتن و کردن پرتاب 

 مختلف. های بافاصله هایهدف به اشیا یا توپ پرتاب 

 چپ و راست به حرکت پریدن، سکسکه کردن، لیلی مختلف هایآزمون. 

 بسته. و بازچشم با ایستا تعادل هایآزمون 

 پویا تعادل هایآزمون. 

 

 

 

 

 

 

 حرکتی ادراکی هایفعالیت ارزیابی

 دیوار. با توپ گرفتن و کردن پرتاب 

 مختلف. های بافاصله هایهدف به اشیا یا توپ پرتاب 

 چپ و راست به حرکت پریدن، سکسکه کردن، لیلی مختلف هایآزمون. 

 بسته. و بازچشم با ایستا تعادل هایآزمون 

 پویا تعادل هایآزمون. 
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 22جلسه 

 هد:مراحل مختلف آموزشی را نمایش می د

 مرحله شناختی 

 مرحله تداعی و تمرین 

 .)مرحله خودکار شدن) یکپارچگی پاس ، اجرای دو تکلیف هم زمان و هماهنگی اندام ها 

سه              شامل  شی  ست. مراحل مختلف آموز شی ا شامل مراحل مختلف آموز شود که  در ین بخش فیلم های نمایش داده می 

شناختی، مرحله تداعی و تمرین و مرح  ست. در فیلم ها که قبلا هم دیده اید روال آموز  مرحله: مرحله  شدن ا ش از له خودکار 

و  مراحل شناختی تا خودکار شدن را نشان می دهد. در مرحله خودکار شدن یکپارچگی پاس ، اجرا دو تکلیف هم زمان با هم     

شان می دهد.   هماهنگی اندام های مختلف را خواهید دید. فیلم اول: آموزش مهارت بنیادین )فعالیت رفت و ب شت( را ن در  رگ

بعدی  فیلم بعدی دو فعالیت مجزا را در حال انجام دادن اســت هم گرفتن بادکنک و هم انجام فعالیت ادراکی حرکتی. در فیلم

سعی می       شان می دهد که  سبد دیگر را ن سبد و انجام پرش از پهلو از روی مانع و انداختن توپ در  ند کحرکت گرفتن توپ از 

م هم زمان پردازش کند. در فیلم بعد قرار دادن توپ در جای مشــخص و عوض کردن پاها را نشــان می دهد. فیل دو تکلیف را

سعی می کنند راکت تنیس را موازی زمین ق    شان می دهد. در فیلم بعدی نوآموزان  رار بعدی پریدن و هماهنگی چشم و پا را ن

ست. و حرکت هولاه   دهند تا توپ روی زمین نیوفتد. فیلم بعد یک حرکت خودکا شده ای را نوآموز در حال انجام دادن ا وپ ر 

 و هم زمان با آن انجام ضربات متوالی به توپ تنیس که حرکت یکپارچگی پاس  است. 

 معیار ها و ارزیابی ویژگی های فیزیولوژیک: شامل 

 معیارها و ارزیابی توان هوازی)دستگاه هوازی( -

 املمعیارها و ارزیابی توان بی هوازی: ش -

 دستگاه فسفاژن)انرژی فوری( .1

 دستگاه اسید لاکتیک )انرژی کوتاه مدت(  .2

عالیت استفاده می کنند. و در ف ATPثانیه طول می کشند، از  3تا  2دستگاه فسفاژن شامل فعالیت هایی است که اگر در مدت 

 استفاده می کنند. PCو   ATPثانیه طول می کشند و شدت بالا و سرعت بالا، از سیستم  10تا  8هایی که 

ی از دقیقه انجام می شوند. کلیه فعالیت های ورزشی در استعداد یاب    2دستگاه اسید لاکتیک شامل فعالیت هایی است که تا     

 این سه سیستم گفته شده استفاده می کنند.

 معیارها و ارزیابی ویژگی های فیزیولوژیک: ارزیابی های دیگری نیز هستند که شامل:

  عضلانیارزیابی قدرت 

 ارزیابی انعطاف پذیری 

 ارزیابی استقامت عضلانی 

 ارزیابی سرعت، سرعت عکس العمل، چابکی، تعادل و توان 

 موارد فوق در حوزه ویژگی های جسمانی بررسی خواهد شد. 
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 2۳ لسهج

 :توان هوازی

 مهم ترین معیار فیزیولوژیک -

 هیشینحداکثر توانایی بدن در مصرف اکسیژن در فعالیت های ب -

  سلامتی 

 قهرمانی 

 مهم ترین معیار فیزیولوژیک توان هوازی اســت و به دلیل نقش مهمی که دارد تحقیقات بی شــماری در مورد آن انجام شــده

ا اســت. توان هوازی با بیماری هایی مختلفی به خصــوص بیماری قلبی عروقی در ارتباط اســت. کســانی که توان هوازی بالا ی

بالایی   نایی قلبی عروقی  عالیت ه         توا ــت. ف ها کمتر از دیگر افراد اس به بیماری های این چنین در آن وازی در دارند خطر ابتلا 

صرف انرژی را بالا می برد. توان هوازی یکی از ق     ستفاده از توان هوازی م ست. و ا ابلیت کاهش چربی و کاهش وزن بدن موثر ا

 ورد قهرمانی سرو کار داریم.های موثر در آمادگی جسمانی است. در استعداد یابی بیشتر با م

 .است هوازی توان ارزیابی  فاکتورهای ترین مهم بیشینه مصرفی اکسیژن گیری اندازه ارزیابی توان هوازی:

 اندازه گیری اکسیژن مصرفی بیشینه:

  :2از طریق تجزیه گاز های مستقیم با اندازه گیری اکسیژن مصرفیCO  کنید.می فهمند در دقیقه چقدر اکسیژن مصرف می 

  دقیقه ای و 9متر، کوپر، پله، شاتل ران، راکپورت،  1600غیر مستقیم از طریق آزمون های.... 

ت ارزیابی توان هوازی از طریق اکسیژن مصرفی بیشنیه اندازه گیری می شود. اکسیژن مصرفی بیشینه، حداکثر اکسیژنی اس         

صورت م   صرف کند. و به  شود.    که یک فرد می تواند در حالت واماندگی م ستقیم اندازه گیری می  ستقیم  ستقیم و غیر م  با م

سیژن  گیری اندازه صرفی  اک سیژن  چقدر دقیقه در فهمند می CO2 های گاز تجزیه طریق از: م صرف  اک به دلیل  .کنید می م

ستفاده کرده ا         شگاهی محققان از روش غیر مستقیم برای اندازه گیری اکسیژن مصرفی بیشینه ا  ند.تجهیزات و وسایل آزمای

ستند. یعنی      1600برخی از آزمون ها مانند کوپر و  شینه ه شاتل ران اعتبار بالایی دارند چون این آزمون ها بی در حین  متر و 

های زیر  اجرا ضربان قلب بالا می رود و به نزدیک مرز اکسیژن مصرفی بیشینه بالا می روند. آزمون های پله و راکپورت آزمون

ی فقط اگر متر استفاده کنید ول  1600یی ندارند. اگر می خواهید دقیق تر عمل کنید از آزمون های بیشینه هستند و اعتبار بالا  

به فرض     عدادی افراد  ید ت های              40می خواه ند. آزمون  ما کمک می ک ــ به ش له و راکپورت  ید آزمون پ ندی کن به ب نفر را رت

ست و در آن        شده ا شنامه ای نیز برای ارزیابی توان هوازی طراحی  س شود. تمام    BMIشغل، فعالیت روزانه،  پر سیده می   پر

 آزمون های غیر مستقیم از طریق آزمون حداکثر اکسیژن مصرفی اعتبار یابی می شوند.

 آزمون پله روش غیر مستقیم اندازه گیری توان هوازی است.

عت تردمیل را بالا می برید ارتباط اکسیژن مصرفی و شدت تمرین را نشان می دهد. و هر چقدر شدت تمرین یا سر 1در تصویر

سیژن          شی در اک شدت تمرین را افزایش می دهید هیچ افزای شما هر چقدر  صرفی نیز بالا می رود. و در یک جایی  سیژن م اک

است. افراد داری آمادگی جسمانی بالا و     VO2 MAXمصرفی مشاهده نمی شود. این فلات همان حداکثر اکسیژن مصرفی یا      
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سند، یعنی به اوج می       انگیزه بالا به این ف سند و به فلات نمی ر سمانی به پیک می ر سند. ولی افراد فاقد آمادگی ج لات می ر

 رسد وبلا فاصله افت می کند. قهرمان ها سریع تر به فلات می رسند.

 

 مقیاس های اندازه گیری:

 (l.mمطلق: لیتر در دقیقه )

 نسبی: 

 ( میلی لیتر در هر کیلوگرم وزن بدن در دقیقهml.kg.m) 

 ( میلی لیتر در هر کیلو گرم وزن عضله در دقیقهml.kg.m) 

ــکتبالیت حداکثر              ــلات بزرگی خوبی دارند نمره خوبی می گیرند.  به فرض یک بس ــانی که قد بلند و عض در نوع مطلق کس

 لیتر در دقیقه باشد. 5لیتر در دقیقه ، ولی یک دونده مارتن  6اکسیژن مصرفی ممکن 

سبی دونده ماراتن  در اندازه گیری نو ست      70ع ن سکتبالی یلی م 60یا  50میلی لیتر بر حسب وزن بدن در دقیق خواهد بود و ب

 لتر در هر کیلو گرم وزن بدن در دقیقه باشد.

 مورد آخریعنی میلی لیتر در هر کیلو گرم وزن عضله در دقیقه، برای مقایسه زنان و مردان است. 

 عوامل موثر در توان هوازی 

 ده قلب:برون  -1

 حجم ضربه ای، تعداد ضربان قلب 

 توانایی اکسیژن گیری عضلات -2

 یاهرگی، هموگلوبین خون، آنزیمهای اکسید کننده و ....س-تفاوت اکسیژن سرخرگی 

ضله قلب         ضربه ای به حجم پلاسما، انقباض پذیری ع ستگی دارد. حجم  ضربان قلب ب ضربه ای و تعدا   وبرون ده قلب به حجم 

 ره بطنی قلب بستگی دارد.بزرگ شدن حف

شکار به تفاوت      ضلات فرد ورز سیژن گیری ع سیژن  توانایی اک شتر،   -سرخرگی  اک شتر،  هموگلوبین سیاهرگی بی  خون بی

 کننده بیشتر بستگی دارد. اکسید آنزیمهای



 

 

55 

 

 2۴جلسه 

 روند رشد و توسعه توان هوازی

 )لیتر در دقیقه( توان هوازی مطلق:

 عودی و سپس نزولیدر دختران تا سن بلوغ روند س

 ربی بدن و کم تحرکیعلت: افزایش چ -

 سالگی، بعد از سن بلوغ افزایش سرعت رشد 17در پسران روند صعودی تا 

 علت: هورمون های جنسی مردانه و افزایش وزن بدن و عضلات -

 

 سعودی  منحنی این سالگی  17 از بعد و. دارد صعودی  سیر  که است  ها پسر  برای ممتد خط کنید می مشاهده  که نموداری در

شور  همه در. دارد نزولی روند بلوغ از بعد دختران در. . شود  می تر ست  گونه این های ک شور  در ولی ا  ینا سوم  جهان های ک

 .است بیشتر بودن نزولی

 روند رشدو توسعه توان هوازی

 توان هوازی نسبی:

 ساله توان هوازی نسبی بهتری دارد. 17به ساله نسبت  6دختر : سالگی روند نزولی 17تا  6در دختران از  -

 علت: کم تحرگی و ویژگی های سرشتی

بی برابری ساله توان هوازی نس 17ساله نسبت به  6: پسر سالگی( 17تا  6سالگی روند ثابت )فلات از  17تا  6در پسران از  -

 دارد. این ها براساس دانش آموزان معمولی کشور ها است و نه قهرمانان.

 ه به نمودار در دختران روند نزولی دارد و برای پسران که خط ممتد است روند ثابت را نشان می دهد.با توج
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 آزمون های دویدن استقامتی

 :عوامل موثر در نتایج آزمون های دویدن استقامت طولانی مدت

 اکسیژن مصرفی بیشینه 

  )آستانه لاکتات )فعالیت یا درصدی از اکسیژن مصرفی بیشینه 

 د حرکتیاقتصا 

ی متر وحتی دو 10000متر، آمون های  5000متر در مسابقات، آزمون های  1600متر،  1500آزمون های دوی  استقامتی مثل 

 ماراتن.

 2۵جلسه 

 

 

 

 

 

 

 آزمون های دویدن استقامتی

 عوامل موثر در نتایج آزمون های دویدن استقامت طولانی مدت 

 اکسیژن مصرفی بیشینه-1

 ستانه لاکتات)فعالیت با درصدی از اکسیژن مصرفی بیشینه(آ-2

 اقتصاد حرکتی-3
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ستقامت  دنیدو یهاآزمون مورد در ما  ستقامت  دنیدو یهاآزمون. میکرد صحبت  یا  که یی هست هاآزمون آن  درهرصورت  یا

 لعام تا سه دینیبیم ریتصو در که طورهمان .است وابسته ییفاکتورها چه به هاآزمون جینتا دینابد دیبا و یددار ازین بهش شما

 ی.استقامت دنیدو یهاآزمون جینتا در کنندیم دخالت که یمآورد رو

 یرصد د با تیفعال عنوان به را لاکتات آستانه  .است  لاکتات آستانه  یدوم .میداد حیتوض  که بود نهیش یب یمصرف  ژنیاکس  یکی 

س  از صرف  ژنیاک سم  تا دو یعنی کردند یتلق هم نهیش یب یم صاد  ی،سوم  و دارد. ا ست.  حرکت اقت صو  در که طورهمان ا  ریت

ــه نیا ،دی نیبیم ــت یعوامل نیترمهم عامل   س ــتقامت  دنی دو یرکوردها  در که  اس ــانکد  مینیبب حالا  د.دار دخالت   یاس  امش

 تیفعال ای کتاتلا آستانه دارد. دنیدو یهاآزمون جینتا با ییبالا باًیتقر یبستگهم بیضر نهیشیب یمصرف ژنیاکس است.ترمهم

صد  با س  از یدر صرف  ژنیاک ست  مؤثر هم نهیش یب یم ضر  درحال یول ا س  حا سان   از یاریب شنا ش  علوم و یبدنتیترب کار  یورز

 می دانند.  Vo2max از ترمهم یلیخ را لاکتات آستانه

 به فتهه در روز چهار یا سه  منظمو  بالا باًیتقر شدت  با نیتمر ماه شش  با نهیش یب یمصرف  ژنیاکس  ای   Vo2max برای اینکه 

 بعد به آناز و درس یم تینها حد بهشان    Vo2max  کنند نیتمر ماه شش  که یکسان  یعن.ی رسد یم خودش کیولوژیزیف حد

 کی هنیش یب یمصرف  ژنیاکس  اگر مثال یبرا است  نهیش یب یمصرف  ژنیس اک از یدرصد  با تیفعال لاکتات آستانه  ود .رینم بالاتر

 در تریل یلیم صد  (،میکن محاسبه  انیمبتو ترراحت که  ا این مثال را میزنیمم،)  ست ین که باشه  تریلیلیم صد  مثال یبرا یفرد

 ژنیاکس حداکثر یاگهید فرد کی و هکن تیفعال( 100صد ) آن درصد هفتاد با فرد نیا اگر ،باشه قهیدق در بدن وزن لوگرمیک هر

 مربوط یحرکت اقتصاد . است  ترموفق یاول از یدوم فرد نیا ، بکنه تیفعال نود درصد  هشتاد  با فرد نیا وباشد   90اش  یمصرف 

ــرف به ــرف کردن نهیبه و یانرژ مص ــت.انرژ مص ــما خدمت مهارت بخش در که طور همان قدر چه هر ی اس  یم، کرد عرض ش

(  سال  پونزده، سال  ده) سال  نیچند از بعد ساختند یم برگ گاریس  که ییکسا  اون که طورهمان است  مهارت کی هم دنیدو

ش  هم هنوز ،ساختن  برگ گاریس  سان  یعند. یدار یحالت چنین هم دنیدو ،شد یم بهتر انمهارت  دنکنیم ماراتن نیتمر که یک

شان  دنیدو قیطر از ، کنندیم متر(هزار ده و هزار متر پنج نیتمر)  یکارها در ؟دندیفهم کجا از ها نیا حالا ی رود.م بالا مهارت

س  هادونده که دندید یقاتیتحق صرف  ژنیاک ست  ثابت شان  نهیش یب یم ستانه  .ا  بازهم یول ود.رینم بالا شان نیز  لاکتات آ

شان  ص  ، را دنیدو خوب یهاراه نددویم قدر چه هر هانیا کهنیا ای بر ؟شود  یم بهتر چرا ود.ش یم بهتر رکورد  دنیدو یاداقت

ــتفاده  ،را ــتعداد  ی،کیمکان  بهره از اس  یادار که  یافراد که  میکرد مطرح ها ییتوانا  بحث  در که  یمورد همان  ی،)کیمکان  اس

  یکیمکان استعداد  یدارا اهنیا که .میزد مثال بردارانوزنه .میزد مثال ار وزنه یها کنندهپرتاب .مثلا هستند  یکیمکان استعداد 

 کشیتکن از یعنی د؛دار ییبالا یلیخ کیتکن رضــازاده که بودند معتقد هاکارشــناس از یلیخ ! رضــازاده ؛مثلا آقای ندهســت

 به علاوه ، د.کن حفظ خوبش را تعادل نســتاتویم که بود یجور ی اش بدن تیوضــع البته د.کنیم اســتفاده زورش از شــتریب

 همان استعداد مکانیکی است. که داشت هم کیتکن

سا  د.دار یحالت چنین هم دنیدو نیمه ستعداد  که نیک صاد  نیا نیتمر اثر بر،  دندار یخوب یکیمکان ا ست  را یحرکت اقت  بد

ستقامت  دنیدو یهاآزمون در پس .آورد خواهند ضا ف ی آورد،م بدست  ار یرکورد یفرد کی که یا  نیا ، متر هزار ده یدو در ر

 .هست عامل سه نیا به وابسته رکورد

  .دینیبیم را لاکتات آستانه ریتصو در شما 
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 نانشــ شــما یبرا ار Vo2max از یدرصــد ی،افق خطو  ســتا خون کیلاکت دیاســ زانیم، دیکنیم ملاحظه که یعمود خط

ست  تیفعال خود، درحال  Vo2max  درصد  سه  دو و هشتاد  حدوداً با فرد نیا یعنی د.دهیم ستانه  نیا قدر چه هر و ا  لاتربا آ

نابرا  پس د.کن یم دای پ شیافزا فرد دنی دو رکورد ود،بر ــد نیا قدر  چه  هر؛  نیب  یرادا فرد ود ،بر بالاتر  Vo2max از یدرص

 .بود خواهد بالاتر Vo2max از یدرصد و بالاتر یاستقامت رکورد

صو     ،دیکنیم ملاحظه شما  که را چپ سمت  یعمود خط. )ست ا خون لاکتات ی، عمود خط ، دیکنیم ملاحظه که را یبعد ریت

  هد.دیم نانش ار Vo2max راست سمت یعمود خط و (هست خون لاکتات

 
شون  ساعت  در لیما به را حرکت سرعت  ای روند یافق خط  در لیما شش  یا ساعت  در لیما هفت با حدوداً فرد نیا د.دهیم ن

ست.  کرده دایپ شیافزا خونش لاکتات ،ساعت  ستقامت  تیفعال به شروع  که فرد نیایعنی  ا  تا دینیبیم که طورهمان، دهکر یا

ست  نکرده رییتغ ادیز خونش لاکتات فرد نیا ،ساعت  در لیما هفت و شش  ساعت  در لیما سرعت   بعد به لیما شش  از یول ا

 به مربوط دینیبیم که ار هامثلث و ست ا خون لاکتات به مربوط دینیبیم شما  که را ییهامربع کهبالا رفته است   خونشلاکتات 
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صد  ش  که ست ا Vo2max از یدر صد  چه با که ددهیم نان  یواماندگ به یوقت که کند یم تیفعال رد ف نیا Vo2max از یدر

 د.کنیم تیفعال Vo2max صددرصد با یعنی .کند یم مطابقت هم با هانیا که درسیم

  .است پسران و دختران در ی دویدنرکوردها رشد ندیفرا ای روند دیکنیم ملاحظه که ینمودار 

 
ــانیرکوردها  دی کنیم ملاحظه  که  طورنیهم دختران در ــیم تربزرگ که  طورنیهم ش ــ،  دوازده تا  وند،) ش ــ زدهیس  ی(الگس

شود.  بهتر رکوردشان  ست   درست  می   نیا، میکن یم یریگ اندازه میدار جانیارا  تیفعال زمان چون یول ست ا ینزول روند کها

 . ستا شدن بهتر و رشد بر لیدل بودن ینزول

 شان رکورد لوغب از بعد وند،ش یم بالغ رگید ینهاا یوقت یعنی ،بعد به یسالگ  زدهیس  از ،ریتصو  در دیکنیم ملاحظه که طورانهم

 د.کنیم دایپ کاهش

ست  بدن یچرب درصد  شیافزا این کاهش رکورد،  عوامل نیترمهم از یکی  شوند،  چون .ا  ادیز نشا بدن یچرب اینها که بالغ می 

عد باعث کاهش رکورد دختران ب که یعوامل از گرید یکی می شود.  اضافه  ناعضلاتش  به  وقتی بالغ می شوند  انپسر  می شود و 

 تر تحرککم بلوغ سن  از بعد نزنا .ست ا طور نیا ایدن تمام در است که آنها کم تحرک می شوند.   لیدل نیا به از بلوغ می شود، 

 .است خوب یلیخ تحرکشان بلوغ سن تا می شوند.

 و شت ه، به  قهیدق چهاردهاز  یعنی د.دارا ر شدن  بهتر روند نپسرا  یرکوردها روند دیکن یم ملاحظه ریتصو  در که طورهمان 

ست.   قهیدق هفت سیده ا ست   نیا دیکن توجه آن به جانیا دیبا که یمورد یول ر  که ینزما یعنی ،بعد به یسالگ  زدهیس  از کها

سد.  فلات به و دکنینم دایپ یرییتغ ی آنانرکوردها وند،ش یم بالغ هانیا  که را سال  دهشانز  و پانزده،  چهارده، زدهیس  ازمی ر

 رکورد دختران بدتر شده است. یولرسیده است  فلات بهیشان رکوردها هانیا که، می بینید دیکنیم ملاحظه شما

 هر در رتیل یلیم به که Vo2max   وندر نیا یسالگ شصت تا ،باًیتقری سالگ شش  از ای تولد از که ددهیم نانش  هم نمودار نیا

 .است صورت چه به ،است قهیدق در بدن وزن لوگرمیک
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ن ثابت سراپ در یسالگ هفده تا شش از میدید هم یقبل ریتصو در که یسالگ ستیب تا باًیتقر ،دینیبیم ریتصو  در که طورهمان

صو  نیا بود. سرا  به مربوط ریت ست.  دختران به مربوط .ست ا نپ ، آن  دینیبیم بالا رد که یفلات اون بود ندخترا به مربوط اگرنی

نسبی   Vo2max ، است  هسال  شش  که یکس  یعنی اند.میم ثابتشان   Vo2max یسالگ  ست یب تا نپسرا  .بود نییپا به رونیز 

 یتربزرگ تعضلا  کهچون ؛ ساله ها بیشتر هستند    ست یب،  مطلق ! چرا مطلق .ندارد یتفاوت است  سالش  ست یب که یفرد بااو 

ست  هسال  شش  که یفرد ،میریبگ نظر در بدن وزن لوگرمیک هر یازابه اگر یول ند.دار  یتفاوت، ست ا هسال  ست یب که یفرد با ا

 .دیکنیم ملاحظه ینسبVo2max سالگی در هفتاد و شصت سن تا ینزول روند کی یسالگ ستیب سن از یول .ندارد

 وندگاند از کمتر یلیخ استقامت دوندگان در نهیشیب ضربان قلب می رسیم. نهیشیب قلب ضربانبه 

 .است سرعت

 

 

 

 

 

 

 

 نهضربان قلب بیشی

 .ضربان قلب بیشینه دوندگان استقامت کمتر از دوندگان سرعت است 

  ضربه  170ساله ممکن است برابر  20ضربان قلب بیشینه دونده استقامت

 باشد. 230در دقیقه و یک دونده سرعت یا یک فوتبالیست برابر 

 .استقامتی ها ضربان قلب بیشینه کمتری از سرعتی ها دارند 
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ستقامت  دونده کی مثلاً ست  ممکن هسال  ست یب ا ش  هفتاد و صد  اش نهیش یب قلب ضربان  ا  قهیدق در هضرب  هفتاد و صد ) دبا

ش  شد  یس  و ست یدو ست یفوتبال کی ای سرعت  دونده کی و د(با ستقامت  نیبنابرا .با  از یکمتر نهیش یب قلب ضربان  ها یا

 نهیش یب قلب ضربان  یریگاندازه درست  یهاروش از یکی د؟کنن یم یریگ اندازه گونهچ ار نهیش یب قلب ضربان  ند.دار یسرعت 

ــت  نیا ــرعت زانیم ماآر ماآر دور با هانیا و ببرند لی تردم یرو ار افراد کهاس ــ انقدر .  دهند یم شیافزا را لی تردم س رعت س

س یم یسطح  به قلب ضربان  تا دهندیم شیافزا راتردمیل   قلب ضربان  گرید ندنکیم ادیز را لیتردم سرعت  یوقت که در

 اریاخت در کافی تردمیل  لیوسا چون می گویند. نهیشیب قلب ضربان ای قلب ضربان حداکثررا  زانیم نیا د.کنینم دایپ شیافزا

شود  ر نهیش یب قلب ضربان  نیا نندیبب آمدند محققان ، ست ین ستق یغ صورت  بها می   کار .آنها یکنه ای کرد یریگاندازه میرم

شود   که ددنید کردن یقاتیتحق  که ست ا صورت  نیا به فرمول نیا که کردند ابداع کار نیا یبرا یفرمول و کرد را کار نیا می 

  ی آید.م بدست نهیشیب قلب ضربان دکردن را منهای سن ستیب و ستیدو یوقت د.کننیم سنرا منهای  ستیب و ستیدو

 26سه جل

ــربان  اینکه  مورد در یگرام همکاران  ــیب قلب  ض ــتا ه چیزیچ  نه یش ــحبت  دارد ییکاربردها   چه  و س  افراد که این .میکرد ص

 نیا در ضربه باشد. هفتاد و صد است ممکن هسال ستیب فرد .مثلا ضربان قلب یک دارند یکمتر نهیشیب قلب ضربان یاستقامت

 را منهای ست یب و ست یدوکه  آمده است  وجود به گونهچ و ندکرد ابداع گونهچ رو نهیش یب قلب ضربان  که میکرد صحبت  مورد

 و کردند تست لیتردم یرو بر مختلف نیسن در (نفر صدیس  ،ست یدو و پنجاه و صد ا )ر یادیز افراد انپژوهشگر  .کنندیم سن 

 ی آید.م بدست نهیشیب قلب ضربان کنند، ستیب و ستیدو افراد را منهای نیا سن یوقت که دندید

 

 

 

 

 

ش  ما به ار نهیش یب قلب ضربان  که نس  یمنها ست یب و ست یدو نیا یول  ه ب اریمع یخطا .است  ییخطا کی یداراد، دهیم نان

  ی است؟معن چه به نیا ه است.شد ذکر دوازده اضافه ومنهای به هاپژوهش یبعض در و.  ده یمنها و اضافه

 زضربان قلب بیشینهتمرین با استفاده ا

 220-معادله     سن=HRM 

 فعالیت با درصدی از ضربان قلب بیشینه 

  12و در بعضی پژوهش ها  10خطای معیار 
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ــما یبرا ار نرمال یمنحن من  یکســ اگر که ددهیمد؟ منحنی این را نشــان دهیم نانشــ ه چیزی راچ یمنحن نیا .دمآور ش

 حتمالا به؛  دیباش کرده یریگاندازه را فرد نیا نهیشیب قلب ضربان ن،س یمنها ستیب و ستیدو براساس  شما  و باشد  ستاده یا

 .تاس ده و ستیدو و نود و صد نیب فرد نیا نهیشیب قلب ضربان،  درصد هشت و شصت

 در یمقداریک  ما که ان می دهدنش  نرمال یمنحن نیا .ست ا ست یب و ست یدو و هشتاد  و صد  نیب درصد  پنج و نود احتمال به

 شما  دمتخ را نیا .دنکن یم استفاده  عیوس  طور به معادله نیا از .کنند یم استفاده  فرمول نایاز یول .میدار خطا محاسبه  نیا

ش م، می گویی خطا اهنیابه  ما یوقت بگم ستفاده  آناز شما  که ست ین این دهندهنان  چیه در .دارند خطا هاآزمون همه. دینکن ا

صد   آزمون شما  یعلم نهیزم صد   آزمون نیا که دیکن دایپ دینواتینم ار یصددر  اندازه دیخواهیم شما  آن چیزی را که صددر

 عضلات  یعضلان  استقامت  که ایش این است که وید، دراز ونشست ادع  ریم نشست   و دراز یوقت شما  مثال یبرا .کندیم یریگ

ستقامت  یول د.کن یم یریگ اندازه را شکم  ستقامت  شما  اگه د.کنیم دخالت جانیا در هم یعروق یقلب ا  یوبخ یعروق یقلب ا

شته  ش  دا ست  به یخوب رکورد دیبا  در، دیکن اجرا ار4*9 آزمون شما  یوقت یچابک آزمون در ی!چابک آزمون در ای ورید.آیم د

سانی که    مهم فاکتور کی العملعکس سرعت  کار یابتدا ست.ک  زودترور دا یآماده رو، به  ددارن یخوب العملعکس سرعت  ا

ش  العمل عکس س  نآ و وندبر هندبخوا تا بعد هند.دیم نان  تسرع  و یحرکت شتاب ند ،برگردند و بردار را )چوب امدادی(لهیو

عنی ی .تر تمام هرچه سرعت  با بدن ریمس  رییتغ ییتوانا که ی این است چابک فب،تعریخ گردندیبرم دارند یوقت ند.دار دخالت

ــت.پس      ــیر می دهد، چابکی هس ــتند،  یبدن تی ترب در که  ییها آزمون اکثر جایی که تغییرمس ــتند ین ییها آزمون هس  که  س

 داکثرح آزمون د.ندار درصد صد  ییروا ای اعتبار یآزمون چیه یعن. ی کنند یریگاندازه مهیخوایم ما که را یزیچ آن صددرصد  

 خدمت هم ار نیا . دیکن استفاده  برای تمرینات خوددیناتویم قلب ضربان  حداکثر آزمون نیا از اینگونه است.  مه قلب ضربان 

ست  لیتردم با قلب ضربان  حداکثر که بگم شما  سنج  دوچرخه ،دوچرخه با دی آیم بد ست  دوچرخه .باگرید موارد و کار  ی، د

 ی آید.نم دست به قلب ضربان حداکثر یی...پا کارسنج دوچرخه
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 ودریم الاترب نیتمر زمان هرچقدر دینیبیم که طورهمان .دیکن یم مشاهده نمودار نیا درا ر نیتمر به قلب ضربان پاس  جانیا

 قلب ضربان  یعمود خط د.کنیم دایپ شیافزا هم قلب ضربان  کهمی بینید  یحدود تا دکنیم دایپ شیافزا هم نیتمر شدت  و

 که درس یم فلات به قلب ضربان  باًیتقر کهد رس یم ییجابه  ا نشان میدهد. ر نیتمر زمان یافق خط و ددهیم نانش  دقیقه رادر

می  پایین قلب ضربان  نیا ،کردن استراحت  به دیکنیم شروع  شما  که هم بعد. ست ا یاستقامت  یهادر ورزش ثابت حالت ناهم

ــک خط و کردهن نیتمر افراد یآب خط آید.  ــت کرده نیتمر افراد یمش  نیتمر افراد از ترنییپا  کرده نیتمر افراد چرا حالا  .اس

 ؟هستند نکرده

 را نفر ود .کنند یم تیفعال دارند یثابت سرعت  کی با ،هستند  نکرده نیتمر و کرده نیتمر که نفر دو نیا  که است  لیدل نیابه 

 یکس نآ است. تر نییپا قلبش ضربان  است، ترآماده که یکس ،   آن  انیددویم دیداردر ساعت   لومتریبا هشت ک  لیتردم رو که

 د.دهیم نانش شما یبرارا  یمورداینجا نیز چنین  تراست.بالا قلبش ضربان ،ستین آماده که

 

 

 

 

 

 

 ضربان قلب بیشینه در کودکان

  ضربان قلب بیشینه را درکودکان نمی توان از طریق

 از سن بدست آورد. 220کم کردن 

 تغییرپذیری ضربان قلب بیشینه در کودکان در 

 پژوهش های مختلف دیده شده است.
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ست؟ چ کودکان در نهیش یب ضربان  مینیبب   ست یب و ست یدو کردن قیتفر قیطر از  کودکان در را نهیش یب قلب ضربان  گونه ا

همان  مختلف یهاپژوهش در کودکان در نهیش یب قلب ضربان  یریرپذییتغ کهنیا لیدل به .آورد دست  به نمی شود  سن  یمنها

 د.کنینم یرویپ بزرگسالان مثل  یثابت یالگو کی از کودکان قلب ضربان است. شده دهیدطور که می بینید ،

 
شاهده  م است را  شده انجام دختران و پسران  نهیش یب قلب ضربان  مورد در که یمتعدد قاتیتحقرا ببینید،  چارت نیا اگه شما 

 یض بعدر  است.  شده  گزارش یمختلف ریمقاد به و ود.ش یم دهید نهیش یب قلب ضربان  در یریرپذییتغ دیبکن دقت اگر می کنید.

 است. شده گزارشهم  ضربه شش و ستیدو تاو   ،نود و صد هایبعض ،  پنج و نود و صد

 دهید افراد نیا تکتک نیب در یادیز یریرپذییتغ یول ست ا هماهنگ یحدود تا سن  با نهیش یب قلب ضربان  کهنیا ودباوج

 هنیش یب قلب ضربان  ،کودکان در سن منهای  ست یب و ست یدو براساس  میناتوینم ما هاست ک  نیا یکل یریگجهینت وود. ش یم

 .میکن برآورد میرمستقیغ صورت به آنها را

 

 

 

 

 

 

 تفاوت های جنسی در توان هوازی

 ترکیب بدنی :   درصد چربی زنان دو برابر مردان 

    :بعد از بلوغو قبل از بلوغ غلظت هموگلوبین خون 

 فعالیت عادتی 

 ویژگی های سرشتی زنان 
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ی مربوط می بدن بیترک یهاتفاوت ی بهکی که دارند ییهاتفاوت مردان و زنان ی می رسیم. هواز توان در یجنس  یهاتفاوت به 

 در تقریبا مردان به نسبت زنان یچرب درصد دینیبیم که طورهمان ند.باش متفاوت هم با یهواز توان در ودشیم باعث که شود 

 .باشد کمتر مردا به نسبت شان مطلق یهواز توان که ودشیم باعث نیا و عمومی دو برابر است. تیجمع

 تجربه را یقاعدگ نینخســت هنوز، چون آنها  بلوغ از قبل خون نیهموگلوب غلظت .اســت خون نیهموگلوب غلظت گرید مورد 

ست و   نکردند شکل ،مقدار خوبی ا شود نم دایپ یم  دمع باًیتقر کی ود پایین می آی نزنا نیهموگلوب غلظت بلوغ از بعد یول ی 

 .بود ازیامت برای آنان قبلاً که که است یازیامت

ــت  لی دل نیهم به  ــت هانیا یعادت تی فعال  یبعد  مورد .متفاوتند   انمرد با کهاس  یم یدنب  تی فعال  مردان از کمتران زن  که اس

 و ندکرد کار که قیتحق نیا در که آمده بدســت یقیتحق کی براثر ســتا زنان رشــتیســ به مربوط که یآخر مورد نیا. کنند

 دهید نانز و مردان نیب یتفاوت هم باز ،کنندیم یســازهمســاناینکه آنها را  وجود با که شــده دهید ، کردند یســازهمســان

 . کرد خواهم ارائه شما خدمت یبعد بخش در دردارد ، یموارد چه و شدهانجام گونهچ قیتحق نیا کهنیاود. شیم

 27جلسه 

ــ یها وتتفا  مورد در ما  ــحبت  یجنس ــ یها تفاوت  که  میگفت و میکردیم ص ــتریب یجنس  غلظت  ی،بدن  بی ترک به  مربوط ش

ست.  عادت یها تیفعال و خون نیهموگلوب ضافه  اب یعنی .کردند یساز همسان با هم  ار انو زن انمرد یقاتیتحق کار کی در ی ا  ا

صد  ان،مرد به ییها وزنه کردن  یریگخون با ان،)مرد خون نیهموگلوب زانیم کردن کم اب طور نیهم .کردند یخنث را یچرب در

 متفاوتvo2mmmدر  هم با )زنان و مردان(هانیا که دندید بازهم یول .کردند نزنا ســطحهم شــان راخون نیهموگلوب (مردان از

 می شود. بوطمر انزن یسرشت یهایژگیو بهاین تفواوت  احتمالاًچون محققان علت تفاوت را نیافتند، می گویند  هستند.

 یست؟چ یابیاستعداد در یهواز توان نقش مینیبب میخواهیم حالا

 

 

 

 

 

 

  

 نقش توان هوازی در استعداد یابی

 از مهم ترین عوامل موفقیت است توان هوازی یا استقامت قلبی عروقی یکی 

 .یک ویژگی وراثتی است 

 .پاس  به تمرین هوازی هم یک ویژگی بی هوازی است 

  50استعدادهای ورزشی معمولا دارای توان هوازی بالاتر از ((ml.kg.m .هستند 
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ستقامت قلبی عروقی ، یکی از  ست.   تیموفق عواملتوان هوازی یا ا شی ا ستقامت  ی وسرعت  از اعم درکلیه فعالیت های ورز  ؛یا

ستقامت  البته شته  یول دارند ازین شتر یب یهواز توانبه  ی هاا شان   توان دیبا مه یسرعت  یهار ش  یقبولقابل حد درهوازی   د.با

ست وراثت یژگیو کی یهواز توان ست   ممکن یعنی ی ا ضع  همو   قدهم و سن هم شما  ار نفر دوا  ردهک ینیتمر بدون اینکه و

 ـ شـتر یب اسـت توان هوازی اش  ممکنفرد دیگر،  از فرد  کی .ودیکن یریگاندازه را هوازی شـان  توان،باشـند  ی د.مثلا یکباش

 ی است.وراثت یژگیو ین،یکا پس .قهیدق در بدن وزن لوگرمیک هر در تریلیلیم باشد. 40باشد ،دیگری 50

س   ست. وراثت یژگیو یک هم یهواز نیتمر به پا ست   ممکن شما  ی ا شان  توان ،نیتمر بدون که دیکن دایپ رانفر دو ا  هوازی 

ــ چهل  ــکل یک  به ار دو هر .قهیدق در بدن وزن لوگرمیک هر در متریلیم چهل  د.باش ــش از بعد .دهی بد نیتمر ش  ماه هفت ش

 نیبنابرا پس هم نرسیده است.   60رسیده است و فرد دیگر به    70می بینید که یک شخص به   مناسب  شدت  با و منظم نیتمر

 .است یوراثت یژگیو کی مورد نیا در هم نیتمر به پاس  و است یوراثت یژگیو کی هم یهواز توان

ض   س   هایبع شان  را یشتر یب یهواز نیتمر به پا ض  و دهندیم ن ست   نیا یبعد مورد. کمتر هایبع ستعدادها  کها ش  یا  یورز

 .هستند قهیدق در بدن وزن لوگرمیک هر در تریل یلیم پنجاه از بالاتر یهواز توان یدارا معمولاً

 

 

 

 

 

 

س  ار مسئله  نیا می خواهیم بخش نیا در   سه یمقا در یهواز نیتمر اثر بر یعنی ؟هستند  ریپذ نیتمر هابچه ایآ که میکن یبرر

ی عنی اســت.کمتر یلیخ نیتمر اثر بر کودکان در یهواز یآمادگ رشــد د؟کنیم دایپ شیافزاشــان   vo2max بزرگســالان با

شما  ش  پنجاه او vo2max درحالی که  دهیبد نیتمرا ر ساله  هجده یفرد اگر ست  ممکن ماه شش  عرض در د،با  65یا  60به  ا

 د.برس

 علوم نکارشناسا یولآن را نمیدانیم  یواقع علت .کندینم دایپ شیافزامی دهید، توان هوازی شان  نیتمر ار ها بچه ی وقتیول

 یها تیفعال و یورزش  یهاتیفعال و دارد یوجوش جنب روز طول در هابچه چون احتمالاً که کردند یریگجهینت ورطنیا یورزش 

 شتریبر مقدار آن گید دهیدیم نیتمر شما یوقت که رسدیم یحد به خودبخودوان هوازی شان است ، ت ادیز یلیخ ی شان بدن

ــینم کان  یریپذ  نیتمر عدم  پسود. ش نب  ،لشیدلا از یکی ، یهواز توان در کود کان  وجوشج نه   یها یباز  و کود کا  کود

 .ندارد بزرگسال و اردد کودک کی که ییهاتیفعالآنهاست.

 تمرین پذیری هوازی کودکان

 رشد آمادگی هوازی در کودکان بر اثر تمرین در مقایسه با بزرگسالان

 .رشد آمادگی هوازی در کودکان بر اثر تمرین کمتر است 

  علت احتمالی: جنب و جوش روزانه کودکان توان هوازی را افزایش می

 دهد.
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ــت vo2max یا  یهواز توان که میکرد ذکر قبلاً ام  کهنیا به توجه با و ــطح کی  به نیتمر مدت کی  از بعد  کهموردی اس  یس

 د.کننیم تجربه ار یمورد چنین باًیتقرهم  هابچه؛  ودرینم بالاتر که رسدیم

 

 

 

 

 د.شون موفق تا یدبده رشد یورزش یاستعدادها در دیبا شما که یگری استد یژگیو کی یهوازیب توان خب، 

 چرا .است  یهوازیب توان،  یورزش  یهارشته  درصد  پنج و نود در ،تیموفق شاخص  نیترمهم گفتیم شما  خدمت که طور ناهم

صد  پنج و نودیم؟برای این که نگفت ار مورد نیا یهواز توان ای vo2max درباره ما شته  در ش  یها ر  قدرت ،سرعت  به یورز

 و... . سیتن ،نتونیبدممثل  یراکت یهایبازمثلا  د.دارن ازین توان و یچابک،

ــکتبال ، بال یوال مثل  یتوپ یها یباز   ــاخص کی  عنوانبه  را یهوازیب توان همه ها  نیا ...مختلف یها یباز  و هندبال   و بس  ش

 .این ها همهمتر ست یدو یشنا  ،متر پنجاه نایش  ،متر صد  یشنا ؛  متر صد  چهار و ست یدو ،متر صد  یدو، فوتبال .دهنخوایم

  .دهخوایم یهوازیب توان ها پرتاب ی،دانیدووم در .دهنخوایم یهوازیب وانت شاخص

ستقامت  خب  یشنا  ،جاده یسوار دوچرخه ،ماراتن یدو و متر هزار ده یدو و متر هزار پنج یدو کی فقط یم! ریبگ نظر در را یا

 ند.دار ازین یهواز توان ین ها بها گانهسه متر پانصد و هزار

 می بینید. هم کیالمپ شعار در که طورهمان ی هستند.سرعت یورزش یها رشته هیبق 

شاره می کند.  قدرت و سرعت . به  (ترعیسر / تریقو / بالاتر) شته  اکثر؟برای اینکه  چرا ا ش  یها ر می  قدرت و سرعت ،  یورز

ست فوتبال خواهد.اگریک شته  سرعت  ی ش  ندا سکتبال یک  شود.  موفق اندتوینمد، با ست ب شته  قدرت و سرعت  ی ش  ندا  د،با

ــود موفق دن اتوینم ــیم مربوط یهواز یب توان به  ههم  اه نیا و ش ــاخص نیبهتر از یکوند. ی ش  در تی موفق ینیبشیپ یها ش

 .است یهواز یب توان نیهم ی،ابیاستعداد

 

 

 

 

 

 توان بی هوازی

  درصد رشته های ورزشی 95در شاخص موفقیت مهم ترین 

 یکی از بهترین شاخص پیش بینی موفقیت در استعدادیابی 

 تمرینات سرعت و توانتغییرات سوخت وسازی بر اثر 

 افزایش سطوح ATP   وCP عضلات  و کراتین آزاد و گلیکوژن

 تمرین کرده

  بی هوازیآنزیم های کلیدی افزایش 

  ظرفیت تولید لاکتات خونافزایش در 

  گلیکوژن عضلهافزایش سطح 

  در تمرین های خسته کنندهبهبود انگیزش و تحمل درد 
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 .میآورد شما خدمت رو توان و سرعت ناتیتمر براثر یساز و سوخت راتییتغ 

 نیکسا  .است  کرده نیتمر عضلات  کوژنیگل و آزاد نیکراتو   CP و ATP سطوح  شیافزا به مربوط ی، ساز  و سوخت  راتییتغ 

ش    کوژنیگل و آزاد نیکرات و  CP و  ATP سطوح  معمولا، دهندیم انجام یسرعت  ناتیتمر که ضلات ست  ناع  چون؟  چرا. بالا

 ابپرت ابدوند ی متر صد  یدو هندبخوا که یموقع .کند یم استفاده  کوژنیگل از می شود  کیلاکت دیاس  ستم یس  وارد که موقعی

 شیفزاا ی آنهاهواز یب یدیکل یهامیآنز طور نیهم.کنند یم استفاده فسفاژن   ستم یس (، از سک ید پرتاب / وزنه پرتاب )کنند

شان  لاکتات دیتولد . کنیم دایپ ست  ممکن ماد. کنیم دایپ شیافزا خون ست  صورت  به ار مورد نیا که ا  هک مینکن درک یدر

 .ستین ورطنیااست، نه . ضعفنقطه ی آنها برا نیا ، دارند ییبالا لاکتات دیتول که نیساک

سان   ش  یهاتیفعال در که یک ست معن نیا به کنندیم دیتول یشتر یب لاکتات یورز س  نیا که ی ا  یب یزیکولگل ای یهواز یب ریم

 یهواز یب توان یدارا فرد که هســت نیا بر لیدل تلاکتا دیتول شیافزا و می کنند اســتفاده یکارآمدتر صــورت به ار یهواز

ست  یبالاتر  هارائ شما  خدمت یبعد بخش در ار توان و سرعت  ناتیتمر براثر ساز  و سوخت  راتییتغ به مربوط گرید موارد .ا

 .کرد مخواه
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 تغییرات سوخت و سازی بر اثر تمرینات سرعت و توان 

 و گلیکوژن عضلات تمرین کرده و کراتین آزاد  ATP ,Cp* افزایش سطوح 

 *افزایش آنزیم های کلیدی بی هوازی 

سانی که توانایی تولید لاکتات بالایی دارند این ها می توانند گلیکوژن بی  هوازی و  *افزایش در ظرفیت تولید لاکتات خون )ک

 یا مسیر گلیکوژن بی هوازی کارآمدتری را در بدن محیا کنند.(

ه ه ) هر بای که شما یک فعالیت  ورزشی و یا سرعتی را انجام می دهید و گلیکوژن عضله تخلی    *افزایش سطح گلیکوژن عضل  

ا می می شود , پر شدن گلیکوژن عضله به مقادیر بیشتری انجام می شود , بنابراین بر اثر ورزش گلیکوژن عضله افزایش پید       

 کند (

سته کننده ) بر اث  سرعت و توان ورزش کار آرام آرام انگیزه ب *بهبود انگیزش و تحمل درد در تمرین های خ الاتری ر تمرینات 

 پیدا می کنند تا درد و فشار تمرین را تحمل کند.(

ی تحمل فشار تمرین باعث می شود اسید لاکتیک بیشتری را تحمل کند مثال : بسکتبالیست ها وقتی فعالیت ورزشی انجام م  

ــان به مقدار زیادی افزایش پ     ــیدلاکتیک خونش ل ند این مقدار افزایش را تحم  یدا می کند که یک فرد عادی نمی توا دهند اس

 کند.

  آزمون های توان بی هوازی 

ضی  از آزمون ها , آزمون های        ست و بع شان آزمون وینگیت ا ستند و یکی از معروف ترین شگاهی ه ضی از آزمون ها آزمای ی بع

 ده کنید هستند که شما می توانید در مدرسه و محیط ورزش از آن ها استفا
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سانی که پنجاه و چهل به با       ست مثال : ک ستعداد یابی ا سارجفت ( یکی از رایج ترین آزمون های ا لا * آزمون برش عمودی )

دازه گیری می بپرند کسانی هستند که استعداد ورزشی برای توان بی هوازی دارند در این آزمون ابتدا ارتفاع پله ها را با متر ان

صی مثلا   کنید و ارتفاع معلوم م شود و فرد را وزن می کنیم و از یک پله خا شما کرنومتر می زن    "ی  سوم تا نهم  یم و پله ی 

 ید.(داخل فرمول قرار می دهیم ) فرمول = وزن را ضربدر ارتفاع می کنید و تقسیم بر زمانی که آن فرد انجام داده می کن

 کالامن  –*آزمون مارگاریا 

 شگاهی است که با دوچرخه مخصوص انجام می شود * آزمون وینگیت : یک آزمون آزمای

سرعت عکس العمل         شتاب حرکتی و  سرعت خالص را بدون تاثیر  سرعت با دورخیز : این آزمون  * آزمون چهل و پنج متر 

 اندازگیری می کند ) کسی که دو صد متر می دود در ابتدا دو اول سرعت عکس العمل است بعد شتاب و بعد سرعت حرکت .(

 29جلسه 

ستند که اندازه گیری آنها و مقیاس  شان   نکته : در توان بی هوازی آزمون معیار نداریم , آزمون های معیار آزمون هایی ه های

 دقیق است مانند یوتومکس و یا توزین زیر آب که برای اندازه گیری در صد چربی بدن است 

 آزمون دوچرخه وینگیت   *

 که شامل  این آزمون سه شاخص را اندازگیری می کند

شود. میانگین توان و می  30اوج توان تولیدی ) بالاترین توان در پنج ثانیه اول ( و این آزمون  (1 ستگی ,  ثانیه اجرا می  زان خ

ست که آزمودنی بعد از این که گرم کرد به مدت   شروع به رکاب زد     12یا  10این گونه ا شتر  سرعت هر چه بی ن می دقیقه و با 

ــت ولی بعد از    ثانیه او   3کند , در   ــود که ای            3ل رکاب زدن راحت تر اس ن ثانیه یک مقاومت ثابتی به دوچرخه اعمال می ش

و در  ./. کیلوگرم به اضای هر کیلو گرم وزن بدن است75ثانیه طول می کشد . این مقاومت ثابت حدود  30مقاومت ثابت حدود 

 زن بدن است .. کیلوگرم به اضای هر کیلو گرم و/1کسانی که ورزش کار هستند 

ست , دور ها را   30این دور ها را که در  سیله ی مکانیکی که در قدیم ب    5ثانیه ,  5ثانیه ا سیله ی یک و ود و امروزه ثانیه به و

ست تعداد دور ها را در هر   سبه می کنند و هر چقدر تعداد دور ها در   5الکترونیکی ا شد     5ثانیه محا شتر با شان  نثانیه بی

 هوازی بیشتری است . دهنده ی توان بی 

شند , میانگین توان در       30( میانگین توان در 2 شتری زده با ست که رکاب بی سانی بالاتر ا ثانیه زهر  30ثانیه : میانگین توان ک

 چقدر میزان رکاب زدن بیشتر باشد میانگین توان بالاتر است.

بالاترین توان در  3 ــتگی : بین  پایین ترین ت    5( میزان خس یه اول و  ــه می کنند       5وان در ثان باهم مقایس یه آخر را  هر  وثان

سیار مهم و تعیین کننده          ستگی یک عامل ب ست زیرا توان بی هوازی خ ستگی فرد کمتر ا شد میزان خ چقدرتفاوت کمتر با

 است .
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 :معیار ها و ارزیابی ویژگی های جسمانی 

 گیری می شود  نکته: ویژگی های جسمانی از طریق آزمون های آمادگی جسمانی اندازه

 ( آزمون های آمادگی جسمانی مرتبط با مهارت )اجرا( 1

شما ویژگی       2 ستند یعنی  سلامتی افراد در ارتباط ه ستی : این آزمون ها با  ایی ه(آزمون های آمادگی جسمانی مرتبط با تندر

شای   شید می توانید از عوارض و بیماری های  مثال : )  ع در جامع جلوگیری کنید.که این آزمون ها اندازه گیری می کنند دارا با

شود افرادی که این آزمون را خوب اجرا می کنند کمتر در آینده          صد متر که اجرا می  ش ش ستقامتی یا دو هزارو  ه بآزمون ا

ست که در آم    شوند بنابراین یکی از آزمون های مرتبط با تندرستی آزمون دویدن ا وزش بیماری های قلبی و عروقی مبتلا می 

ست و        و پرور سلامتی دانش آموزان ا صلی تربیت بدنی در مدارس  شود و می توان گفت یکی از هدف های ا ش هم اجرا می 

 استعداد یابی یک هدف فرعی است. 

ست که می تواند از ناهنجاری های قامت جلوگیری کند مثل پشت گود و پشت گرد , و هم        آزمون دیگر آزمون درازونشست ا

ای هیری کند و در نتیجه می توان گفت آزمون درازو نشـسـت دو کاربرد دارد یکی برای ناهنجاری   می تواند از کمر درد جلوگ

 قامت و یکی برای عارضه ی کمر درد.

 ۳۰جلسه 

 "می باشد. 29ادامه جلسه  31در سامانه معرفی شده نمی باشد، لازم بذکر می باشد که جلسه  30فایل ویدئو جلسه "

 ۳1جلسه 

 تندرستی:آزمون های مرتبط با 

 

 

استقامت 
قلبی  
عروقی

درصد 
چربی بدن

کشش 
بارفیکس

انعطاف 
پذیری

درازنشست
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شده و موجب کاهش ناهنجاریهای          شانه ای تعبیه  ضلات کمربند  ستقامت ع شش بارفیکس:برای افزایش قدرت و ا آزمون ک

 شود. قامت می

 درازنشست: برای تقویت عضلات کمر بکار می رود.

 استقامت قلبی و عروقی:

 Seat & reachرینی.  مثل آزمون بدو و برسانعطاف پذیری: انعطاف پذیری عضلات همسترینگ و ساق پا و کمر وعضلات س

 از طریق کالیپر اندازه گیری می شود. درصد چربی بدن:

 آزمون های آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا:  سرعت,چابکی,نیروی عضلانی

 معیار و ارزیابی ویژگیهای جسمانی مرتبط با موفقیت در استعداد یابی ورزشی:

 متر 45و  60متر,دوی 100رعت,دوی سمانند دوی سرعت حرکتی کل بدن یا اندام ها:-1

 قدرت عضلانی:آزمون یک تکرار بیشینه-2

 *فقط ازمون یک تکرار بیشینه ازمون معیار شناخته میشود

 ری:ازمون پرش عمودی سارجنت و پرش جفتیتوان انفجا-3

 متر رفت و برگشت 9*4ویز و چابکی:ازمون ایلین-4

 ۳2جلسه 

متر,شاتل ران و تست 1600رد دارد مانند ازمون کوپر,دوی ر ورزش های سرعتی و استقامتی کار باستقامت قلبی و عروقی:د-5

 پله

 متر,کوپر و شاتل ران استفاده کرد1600*در استعداد یابی ورزشی باید از ازمون های بیشینه مثل 

 *تست پله یک ازمون زیر بیشینه است

 دراز نشست و بارفیکس ی:باعث قوی شدن تنه می شود ماننداستقامت عضلان-6

Seat&reach7- انعطاف پذیری: مانند ازمون 

 اتعادل:ازمون لک لک و ازمون تعادل پ-8

 سرعت عکس العمل:ازمون خط کش-9

 نقش عوامل تاثیرگذار جسمانی در رشته های ورزشی:

سرعت,توان و قدرت برای اجرا نی       شند به  شدیدتر با شی هر چقدر زمان کوتاه و  شته  از دارند.مانند اکثر ر*فعالیت های ورز

 های ورزشی

 *اکثر رشته های ورزشی با سرعت,توان ,قدرت و چابکی سروکار دارند

 ترم 1500متر,سه گانه و شنا  10000و5000*رشته های استقامتی اندک هستند. مانند دوی ماراتن,دوچرخه سواری جاده,دوی 
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 نقش عوامل تاثیر گذار جسمانی در رشته های ورزشی:

 اب ها: قدرت,سرعت,تعادلپرت

 دوها و شنای سرعت:. سرعت,توان,شتاب,استقامت در سرعت,سرعت عکس العمل در ابتدا

 بسکتبال و فوتسال:سرعت,شتاب,استقامت قلبی و عروقی,چابکی و سرعت عکس العمل

 ۳۳جلسه 

 کشتی و جودو:سرعت,قدرت,توان, استقامت قلبی و عروقی,چابکی و سرعت عکس العمل

 استقامت: استقامت قلبی و عروقی,استقامت عضلانی رشته های

 والیبال: سرعت,توان,قدرت,تعادل, استقامت قلبی و عروقی,چابکی و سرعت عکس العمل

 فوتبال:سرعت,شتاب,قدرت, استقامت قلبی و عروقی,چابکی و سرعت عکس العمل

 لبدمینتون:سرعت,شتاب,تعادل, استقامت قلبی و عروقی,چابکی و سرعت عکس العم

 هندبال:سرعت,شتاب, استقامت قلبی و عروقی,چابکی و سرعت عکس العمل

 ژیمناستیک:سرعت,قدرت,توان,چابکی,تعادل,استقامت قلبی و عروقی

 

سران و دختران از    45*تغییرات زمان دوی  سرعت در پ صعودی دارد و از   14تا  10سالگی: از   17تا  10متر  تا  14 سالگی روند 

 ی کند می شودسالگی تغییرات صعود 17

 

 عوامل موثر در رشد قدرت عضلانی در کودکان و نوجوانان:

 ازگاری عصبی:دلیل افزایش وزنه در اوایل ورزش بدون بزرگ شدن عضله سازگاری عصبی استس-1

 اندازه عضله )هایپرتروفی(-2

 اثر هورمونی-3

 ۳۴جلسه 

 اسلاید پاورپوینت

 
 
 
 
 
 
 

 رشد قدرت عضلانی در کودکان

 ر در رشد و توسعه قدرت در کودکانعوامل مؤث

 سازگاری عصبی

 با وزنه های سبک و با استفاده از وزن بدن 
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سران، چون  شده، تمرینات قدرتی، به اندازه تمرینات قدرتی    قبل از بلوغ، به ویژه در پ سی هنوز ترشح ن بعد  هورمون های جن

شان، کار می کنند و ا       ستفاده از وزن بدن سبک و با ا شده وقتی کودکان با وزنه های  لگوهای از بلوغ عمل نمی کند. ولی دیده 

شان افزایش پیدا می کند   سبک(، قدرت صبی افزا   حرکتی را یاد می گیرند ) با وزنه های  سازگاری ع یش و این قدرت به خاطر 

 پیدا می کند، هایپرتروفی عضلانی صورت نمی گیرد.

که  در حالی ;برخی افراد می گویند بدن می سوزد، یا صفحات رشد آسیب می بیند و نباید به کودکان تمرینات قدرتی بدهید     

صداق ندارد و  سن   این نظریه م ستفاده از وزن بدن و وزنه های خیلی  ی توانند تمرسالگی م  8-7کودکان از  ینات قدرتی را با ا

نی شان   سبک شروع کنند و الگوهای حرکتی و تمرینات با وزنه را یاد بگیرند. و بر اثر تمرینات با وزنه های سبک قدرت عضلا    

 افزایش پیدا می کند.

 

 اسلاید پاورپوینت

 
 

 ن را نشان می دهدنمودار فوق،  قدرت گرفتن دست )گریپ( در پسران و دخترا

ایش پیدا می کند و در نمودار فوق با خط پر نشان داده شده است. دختران به مقادیر سالگی افز 12-11قدرت در پسران تا سن 

سن    سران دارند را پیروی می کنند.ولی از  سران   هسالگی که   13-12خیلی کمتر، همان االگویی که پ سی در پ ورمون های جن

 سالگی، تفاوت ها خیلی زیاد می شود. 14ر ترشح می شود به خصوص د

 تفاوت ها به این شکل است که پسران قئرت بیشتری پیدا می کنند و روند صعودی دختران در قدرت گرفتن دست به مقداری

 کندتر می شود، که با دینامومتر اندازه گیری می شود.
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 اسلاید پاورپوینت

 
 ر بالغ شده )زود رس(، به موقع بالغ شده و دیرتر بالغ شده )دیر رس(قدرت ایستا) استاتیک( در پسران زودت

       همان طور که در تصـویر فوق مشـاهده می کنید، پسـران زودرس چون زودتر بالغ شـدند و زودتر به بلوغ جنسـی

 سالگی تقریبا برتری خودشان را حفظ می کنند 18تا  12رسیدند و هورمون هایشان ترشح شده، در طول 

 دارند. ه موقع بالغ شده، در منحنی با خط پر نشان داده می شود و تقریبا بین افراد زود رس و دیر رس قرارافرادی ب 

       شده و ا سنی، عقب تر از افراد به موقع بالغ  ست، در کلیه رده های  سمت پایین نمودار ا فراد افراد دیررس که  در ق

 زود رس هستند

 از نظر قدرت در پسران کسانی هستند که زود رس هستند ولی در دختران در    در این منحنی دیده می شود که افراد مستعد   

شی              ستند و می توانند در فعالیتهای ورز شی ه ستعداد ورز ست، دختران دیررس ا شی برعکس ا شته های ورز سیاری از ر ب

 جلوتر بیفتند.
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 اسلاید پاورپوینت

 
 اندازه گیری های پیکری، در تصویر فوق دیده می شود

ندازه ان تصویر شماتیک نشان می دهد که قسمت های مختلف بدن را مثل قد، وزن، طول اندام ها، دور اندام ها را می توان     ای

 گیری کرد.

 اسلاید پاورپوینت

 
 

 

 

 

 

شود که    ضیح ویژگی های پیکری این گونه بیان می  شد و         در تو شود  و ر سال و ماه اندازه گیری می  ساس  سن تقویمی بر ا

شود تکامل ا سن بیولوژیکی       . نجام می  ست  یک فردی از نظر  ست.برای مثال ممکن ا سن تقویمی متفاوت ا سن بیولوژیکی با 

سن تقویمی اش           1,50می تواند   شد و  سیده با سن بلوغ ر شد و بالیده و به  شته با سانی     15سانتی متر قد دا شد.ولی ک سال با

سن بیولوژیکی پ      سن تقویمی بالاتر و از نظر  ستند که  شد بدنی و بالیدگی        ه سن ر سن بیولوژیکی،  ستند. پس  ایین تر ه

سن تقویمی تفویمی فقط نشان می دهد که ما چند سال داریم به همین دلیل سن      استخوانی و جنسی فرد را نشان می دهد.   

 .تقویمی و سن بیولوژیکی با هم هم خوانی زمانی ندارند

 هم، هم خوانی ندارند و بر روی سن بیولوژیکی فرد تأثیر میگذارند: دلایل متفاوت بودن سن تقویمی و بیولوژیکی که با 

 ویژگی های پیکری کودکان و نوجوانان

 سن تقویمی 

 )سن بیولوژیکی) بالیدگی 

 سن تقویمی و سن بیولوژیکی با هم هم خوانی زمانی ندارند 

 برخی زود رس و بعضی دیر رس هستند 
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 وراثت، که باعث می شود برخی قدشون بلندتر و برخی زود رس باشند 

 غدد درون ریز 

 تغذیه 

 فعالیت بدنی 

 ۳۵جلسه 

 اسلاید پاورپوینت

 

 

 

 

 

 

 در تصویرفوق،  منحنی رشد، نرخ رشد در نظر گرفته شده است

رد در هر سال چند سانتی متر از نظر قدی بلندتر شده است.دختران و پسران در هنگام تولد تا یک سالگی       نرخ رشد: یعنی ف 

 روند نزولی دارند و نرخ رشدشان به مرور کم می شود 

   سالگی  به مرور نرخ رشد دختران روند نزولی پیدا می کند و تا سن ده سالگی ادامه می یابد و بعد      3تا  2بعد از سن

سن      از ده  سریع را تجربه می کنند و در  شد  سیر       12سالگی نرخ ر سد و به مرور  شد به اوج خود می ر سالگی نرخ ر

 سالگی رشد قدشان متوقف می شود 16و  15نزولی را طی می کند و اوج نرخ رشد به پیک می رسد و تا سن 

 در پسران و دختران مراحل رشد جسمانی

 می  کودکان در سنین مختلف میزان رشد متفاوتی دارند. الگوی رشد آنها فرق می کند، برخی از کودکان سریع رشد

 کنند و برخی کند، و در یک دوره هایی رشدشان بالا است

 دیررس( رشد بخش های مختلف بدن از یک الگوی خاص پیروی نمی کند.)برخی از کودکان زودرس هستند و برخی 

  سالگی است 14تا  12سریع ترین دوره رشد در تولد تا نزدیکی یک سالگی است.جهش رشدی در سنین 
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         سالگی یکسان است ولی از     13و  12,5الگوی رشد در پسران متفاوت است.الگوی رشد در پسران و دختران تا سن

سن          13و  12,5سن   ست و در  شود که رو به بالا ا سران مشاهده می  سالگی به اوج خود   14سالگی یک جهشی در پ

 سالگی کم می شود. 18و  17سالگی به مرور تا  14می رسد و بعد از سن 

شد و قبل از اینکه بالید      سران قبل از پیک ر سران و دختران: پ شد قد پ شان رو به ب    تفاوت ر شد شود و منحنی ر الا گی ایجاد 

 رود، وقت زیادی برای رشد قد نسبت به دختران دارند و پیک رشد قدشان نسبت به دختران، نرخ رشدشان بالاتر است.

 

سد و        شد وزن کودکان از هنگام تولد بالا می رود و به فلات می ر ست. نرخ ر سان ا همان  نمودار وزن با نمودار قد تقریبا یک

 لگویی که در قد دیده می شود در وزن هم در الگوی دختران و پسران دیده می شود.ا

 اسلاید پاورپوینت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 علل احتمالی تفاوت پسران و دختران در قد

 پسران قبل از بلوغ دوره رشد قدی طولانی تری دارند 

 ( 2/8مقابل در  2/9نرخ رشد قد پسران در هنگام بلوغ و در نقطه اوج نرخ رشد قد بیشتر است )پسران دختران.

 قبل از بلوغ فرصت بیشتری دارند تا رشد کنند و نرخ رشدشان نسبت به دختران بالاتر است

 عوامل سرشتی احتمالی 

 عوامل مؤثر برقد

 (r=0/8)درصد است  60تأثیر وراثتی قد  .1

 تأثیر فعالیت بدنی بر قد معلوم نیستتأ   .2

 ثیر تغذیه بر قد کاملا بررسی نشده است .۳

 است )پایین است(  r=0/2ن طول قد هنگام تولد و قد بزرگسالی بی .۴

 است r=0/6سالگی و قد بزرگسالی  3بین طول قد در  .۵
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 :توضیحات  پاورپوینت عوامل مؤثر برقد

است که اگر این   8/0درصد می توان قدرت پیش بینی قد را داشت.ضریب همبستگی بین قد پدر و مادر و قد کودکان      60 .1

 می شود پس بنابراین قد تا حدود زیادی ارثی است %60در نظر بگیریم،  𝒓𝟐عدد را 

ــتند با رفتن               .2 ــده ای مبنی بر تأثیر فعالیت بدنی بر قد وجود ندارد.والدینی که معتقد هس ــی کنترل ش طرح های پژوهش

 . کودکانشان به کلاس والیبال و بسکتبال قدشان بلندتر می شود، درست نیست 

شان،      محققان آمریکایی طی ستها با پدر و مادرهای شناگران و ژیمنا ریب ض تحقیقاتی که انجام دادند، بین قد و وزن خود 

همبستگی گرفتند،ضریب همبستگی بالایی به دست آمد.بدین صورت که اکثر کسانی که ژیمناستیک کار می کنند،پدر و        

شنا کار می کنند، پدر و مادر ق   سانی که  شنا  مادر کوتاه قدی دارند و اکثر ک ست که  قد آن ها  د بلندی دارند.و این گونه نی

 را زیاد کند

 ستابرخی معتقدند که تغذیه می تواند بر قد تأثیر بگذارد ولی کسانی هستند که تغذیه خوبی ندارند ولی قدشان بلند  .3

 کودکانی که هنگام تولد قد بلندی دارند، نمی توان گفت که در آینده قد بلندی خواهند داشت .4

 سالگی است 3مانی که می توان قد بزرگسالی را پیش بینی کرد بهترین ز .5

 اسلاید پاورپوینت

 

 نورم )هنجار( درصدی قد و وزن.)نورم قد قسمت بالا(

 درصد قابل مشاهده است. 95درصد تا  5نقاط درصدی از نقطه 

 .درصدی هستند 80و  75درصد هستند و بسکتبالیست ها در نقطه  50معمولا ژیمناست کارها در نقطه زیر 

 ی رسد.سالگی به بعد رشدشان کمتر شده و به فلات م 13و  12سالگی رشد قد زیادی ندارند و از  14و  13اکثر افراد بعد از 

 بر اساس نورم قد می توان بررسی کرد که دانش آموزان در چه وضعیتی هستند.
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 ۳6جلسه 

 اسلاید پاورپوینت

 

 

 

 

 

رپوینتپاواسلاید 

 
 الا( و وزن )پایین( زنان و مرداننورم قد )ب

شوند ولی در نورم      ست و تأثیرات محیطی و وراثتی باعث تفاوت های زیادی می  صویر بالا، انحراف معیار نورم وزن زیاد ا در ت

 قد بیشتر است. قد اینگونه نیست.سیر صعودی نورم وزن نسبت به نورم

 د.سالگی به فلات می رسن 15و 14سران در سالگی به فلات می رسند و پ 13در نورم قد، دختران در 

 اسلاید پاورپوینت

 

 

 

 

 

 نورم وزن

  ینی کرد که .) می توان وزن افراد را از طریق وزن پدر و مادر پیش بدرصد است 40تأثیر عوامل وراثتی در وزن

 درصد کمی را شامل می شود(

 بین افراد بالا است تغییر پذیری وزن در 

  ه باعث )افراد بر اثر تغذیه و فعالیت های ورزشی و تأثیر محیط بر وزن، ک تأثیر محیط بر وزن بالا است

 می شوند. تغذیه و فعالیت بدنی عامل مهمی در وزن هستند( تغییرات وزن

 ارزیابی بالیدگی از طریق بلوغ اسکلتی

 نتایج تحقیقات نشان می دهد که:

 اسکلتی و  بین بلوغVO2max    همبستگیr=98 همبستگی بالا( دارند( 

  بین سن تقویمی و سن استخوانی همبستگیr=88 همبستگی بالا( دارند( 

 سن استخوانی با بسیاری از متغیرهای جسمانی و حرکتی ارتباط دارد 
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به همین دلیل است که در مسابقات نوجوانان در سطح جهانی، از سن استخوانی و بلوغ استخوانی استفاده می شود تا مشخص 

 برداری از مچ دست است.شود کدام کشور تقلب کرده و افراد مسن تر به مسابقات آوردند.که یکی از راه های تشخیص، تصویر

 

. در تصویر بالا فردی که در سمت راست قرار دارد از نظر بالیدگی کوچک تر است نسبت به کسی که در سمت چپ قرار دارد        

 استخوان های مچ دست چپ استخوانی تر هستند.

 

 این تصویر مچ دست کمتر استخوانی شده است

شده، بهترین نقطه ب   ست طبق تحقیقات انجام  سبت به جاهای دی    مچ د سن بالیدگی را ن ست و  گر رای ارزیابی بالیدگی افراد ا

 نشان می دهد و از طریق رادیوگرافی دست می توان فهمید که فرد در چه وضعیتی از بالیدگی قرار دارد.

ستند که از   شخص کرد که یک فرد در آن دام  ±8دارای نورم هایی ه ر دنه خطا، ماه خطا دارند و می توان در یک دامنه ای م

 چه سنی قرار دارد.
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 رشد افراد از سر به پا است ) اول سر رشد می کند، بعد پا(

 رشد از مرکز به پیرامون ) اول مرکز بدن رشد می کند، بعد پیرامون(

 اسلاید پاورپوینت

 وی

 

 

 

 

 

 

 معیارها و ارزیابی ویژگی های پیکر سنجی

 )یلی از در بسکتبال، والیبال، هندبال،شنا،واترپلو و خ: قد ایستاده )یکی از مهم ترین شاخص ها است

 رشته های ورزشی کاربرد دارد

 : ه طول قد طول تنه را اندازه گیری می کند که در ورزش شنا کاربرد زیادی دارد) شناگرانی ک قد نشسته

 نشسته بیشتری دارند،موفق تر هستند(

 :یجاد کندامزیتی دارد که می تواند بهره مکانیکی وزن بالا در پرتاب ها )پرتاب دیسک و وزنه( یک  وزن 

 طول ساعد 

 وطول باز 

 

 ویژگی های رشد جسمانی

  ارتباط بین سن تقویمی و سن رشدی کودکان و نوجوانان خطی نیست.) سن تقویمی از سن رشدی پیروی نمی

 کند(

  دارای استعداد ورزشیبرخی از نوجوانان دیررس و برخی زود رس هستند )پسران زود رس و دختران دیر رس 

 هستند(

 .رشد بخش های مختلف بدن از یک الگوی خاص پیروی نمی کند 

  سالگی است 1سریع ترین دوره رشد )نرخ رشد( بعد از تولد تا 

  ه سن سالگی )در بین دختران و پسران متفاوت است( دختران زودتر ب 14تا  11جهش رشدی در دوره نوجوانی از

 رشد می رسند
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 ۳7جلسه 

 ه دو دست باز شده ,طول ساق , پهنای لگن , دور باسن ,دوره بازو ,معیار ها و ارزیابی پیکر سنجی : طول پا ,طول ران ,فاصل

 دور ران.

پهنا ی شانه : خیلی مهم است مخصوصا در مورد نسبتها که پهنای شانه نسبت به پهنای لگن یکی از شاخص هاست که باید           

 در نطر گرفته شود . 

ستید و طو     شده را هم می توان رو به دیوار به ای ست باز  شته های     طول دو د شده را اندازه گیری کنید که در ر ست باز  ل دو د

ست یک مزیتی دارد و مزیت مکانیکی دارد          شته هایی که د سکتبال و هندبال و ر شته والیبال و ب ست . در ر شنا خیلی مهم ا

 .بشود از اندازه گیری طول دو دست می تواند استفاده 

در خانم ها , کسانی که لگن پهنی دارند و اکثریت اینطوری هستند در  نسبت های بدن = نسبت پهنای شانه به پهنای لگن :-1

شی             ستعداد ورز شکارانی که ا ست . در ورز شانه  به پهنای لگن کم ا سبت به پهنای  ست  ن اینگونه افراد پهنای تگن زیاد ا

بیه مردان است لکن کوچک هستند معمولا نسبت پهنای شانه به پهنای لگن بیشتر است , یعنی زنان ورزشکار که بدن آنها ش   

 تری دارند . .

نسبت قد نشسته به قد ایستاده = در شناگران خیلی نسبت بالایی است و در ورزشهایی مانند بسکتبال و والیبال نسبتش    -2

 مساوی یا کمتر است . 

ه آب , پاها و دستها چرا این نسبت در شنا مهم است ؟ برای اینکه چگالی بدن در قسمتهای مختلف بدن فرق می کند نسبت ب 

ــناوری فرد را           ــد ش ــت . بنابر این هر چه بالا تنه بلند تر باش چگالی بالاتر از یک دارند ولی تنه پگالی تقریبا کمتر از یک اس

شناگر  چرا ؟      ست برای  شد مزیتی ا صرفی یک     <افزایش می دهد و هر چقدر پاها کوتاه تر با شی از انرژی م برای اینکه بخ

 نگه داشتن پاها می شود و هر چقدر این قد نشسته به قد ایستاده نسبتش بالا تر باشد بهتر است .شناگر صرف بالا 

 

 ارزیابی پیکر سنجیمعیارها و 

 لی که این در حا: برخی معتقدند اگر طول پا بیشتر باشد، در دوها ) ماراتن و..( موفقیت بیشتر است، طول پا

 با قد کوتاه در ماراتن موفق بودندافراد برخی اند مصداق داشته باشد و نمی تونظریه 

 نا، فاصله بین دو دست باز شدهدر رشته های ورزشی بسکتبال،والیبال،هندبال،ش :فاصله بین دو دست 

شی ذکر اهمیت دارد. هر چقدر فاصله بین دو دست باز شده بیشتر باشد، فرد دارای برتری در رشته های ورز

 شده است.

 طول ران 

 طول ساق 

 پهنای شانه 
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ست و برای اندازه گیری این روش یک فرد روی      3 ستی مد نظر ا سن := در تحقیقات مربوط به تندر سبت دور کمر به دور با = ن

 قد نشسته اون فرد را اندازه گیری می کنید . میز یا صندلی می نشیند و زانو ها یش را آویزان می کند و شما 

صطلاحاتی مانند : اکتومورف , مزومورف و آندومورف       سنجی با ا سنجی =:  پیکر  تبه ر *معیار ها و ارزیابی ویژگی های پیکر 

ی و بندی و توصیف می شود ولی این روش کمکی نمی کند و فقط کمک می کند که بدانیم یک فردی  مزومورفه : یعنی عضلان   

 یک فرد آندومورفه : یعنی تقریبا چاق است  و فردی اکتومورفه :یعنی لاغر است . 

شما می توانی    ست و  ستفاده از ترکیب بدنی که توده چربی و بدونه چربی را جدا می کند یک روش خیلی مفید تری ا د از ولی ا

 ترکیب بدنی استفاده کنید برای ارزیلبی ورزشکاران . 

 

 دن =: ) در سطح ملکولی =حجمش نمی پردازیم ( *ارزیابی ترکیب ب

شپز         سایر بافتها ( . هنگام آ ستخوان و  شان میده ) عضله و ا سبت بافت چربی و بافت بدون پربی را ن سطح بافتی = ن ی می در 

 بینید که استخوان سریع زیر آب می رود و عضله یک ذره کند تر و چربی روی آب شناور است . 

 ربی کمتر از آب است و چگالی استخوان خیلی بالاست و چگالی عضله بالاتر از یک است . پس بنابراین چگالی چ

 بنابراین کل اینها رو هم یک چگالی دارند و یک است و در زیر آب فرو می رود . 

 

 BMI(body max index) =*ارزیابی ترکیب بدنی 

  نشاخص توده بد -1

 دقت آزمون  -2

 افراد عادی  -3

 

ا ترکیب رده بدنی = چگونه ارزیابی کنیم؟ یکی از  ساده ترین روشهای ارزیابی ترکیب بدن که یعنی از افراد این شاخص تو – 1

ربی بدن نمی دانند . چون ترکیب بدن یعنی اینکه  باید مشخص کنید آیا میزان درصد چربی چقدر است و میزان بافت بدون چ

یابی های ترکیب بدن مارا دچار مشـکل کند  ولی برای اندازه گیری  چقدر اسـت  این شـاخص توده بدنی ممکن اسـت در ارز   

 اینکه شما که آیا فردی چاق هستید  یا لاغر  یا خیلی چاق و یا اضافه وزن دارید بکار می رود . 

ستخوان دایم    دقت آزمون = -2 ضله  و ا بکار  دقت اینکه به ما بگه که چقدر چربی داریم و یا چقدر چربی نداریم و یا چقدر ع

 نمی آید  د قتش پایین است . 

سیاری از بیماری ها مثل دیابت و بیم     ستگی با ب شود ولی به دلیل ارتباط و هم ب اری هایی در افراد عادی هم اندازه گیری  می 

ستفاده          شی هم همینطور مورد ا شکان و افراد ورز سوی پز سرطانها این ارزیابی  )توده بدنی (  الان از  ار قر عروقی و انواع 

 میگیرد . )شاخص توده بدن ( همبستگی آماری دارد با بسیاری از بیماریها و عوارض . 

در افرادی عادی کاربرد دارد . در ورزشـکاران کاربرد ندارد . فرض کنید یک بادی پیلور یا کسـی که زیبایی    =افراد عادی  -3

اق و اگر این رو به یک پزشک بگید میگه که خیلی چ داشته باشد    40یا 35اندام کار کی کند ممکن است )شاخص توده بدن (   

 است . در حالی که عضلات بزرگ دارد که باعث شده )توده بدنی ( اون بالا تر بشود . 
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 BMI:در کشتی گیران و وزنه برداران و دوندگان سرعت و کلا ورزشکاران کار برد ندارد . چون ورزشکاران عضلات بزرگی 

شان ب  ستعدادیابی و در تربیت        دارند و وزن ستند . پس بنابراین در ا شما به غلط فکر میکنید که اینها افراد چاق ه ست و  الا

 18,5وپرورش ورزشکاران نخبه شما  نمی توانید از این استفاده کنید . در افراد عادی کسانی)شاخص توده بدنی ( که کمتر از      
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تا   20هم دیده می شود . )  20هم میبینید  یا  19,5ودر بعضی منابع شما    .  نرمال است . 24تا  18,5است تقریبا لاغر هستند و   

24,5 

 .  29,9است تا  25و کسانی که اضافه وزن دارند از 

 BMIدارند و کسانی هستند که چاق محسوب می شوند .  34,5تا 30کسانی که چاق هستند:  

هر چقدر  بیاورند . کسانی هم که اضافه وزن دارند هم همینطور  به بالا چاقی بیش از حد هست و باید وزن خود را پایین   35از 

ــلانی و زانو درد و کم    ــتم عض ــیس ر درد بالاتر می رود  از نظر چربی بدن امکان بیماریهایی مثل بیماریهای قلبی و دیابت و س

 افزایش پیدا می کند . 

 ۳8لسه ج

 زه گیری کرد اندازه گیری درصد چربی بدن است . مهم: یکی از راههایی که می توان بطور کامل ترکیب بدن را اندا

 *اندازه گیری درصد چربی بدن :

 رآورد چگالی بدن از طریق بدن از طریق توده بدن در زیر آب )آزمون معیار یا طلایی (ب -1

ساده مثل چین پوستی و دور بدن و اندامها از طریق این آزم      ن زیر ون توزیچرا آزمون طلایی گفته میشه ؟ زیرا بقیه روشهای 

 آب اعتبار یابی می شوند . 

تر  آزمون دگزا = به صورت قطعه قطعه زیر دستگاه شما می توانید چربی و بافت غیر چربی را به صورت خیلی دقیق که دقیق    

 از توزین آب است  اندازه گیری کنید . 

ــود و     آ -3 ــیله کالیپر انجام می ش ــتی = این آزمون بوس ها فرمولها ی     زمون اندازه گیری چین پوس لی خطا دارد . این آزمون

صی دارد      ستان آمریکا فرمول  خا سیاه پو  ومختلفی دارند ودر جمعیتهای مختلف فرمولهای خیلی خاص  دارد فرض کنید  در 

ــده مربوط به چه ج معیت در کودکان یک فرمول خاص و در دانشــجویان  به گونه دیگر . باید دید که این معادلاتی که ارائه ش

ست ک        آم ستفاده کنید .  فرمولهایی هم ه شود می توانید از آن فرمول ا شما می  شامل  ست تا اون جمعیت آماری اگر  ه اری ا

 تقریبا همه می توانند از آن استفاده کنند  ولی خطا آن بالا است . 

 ند . و از طریق معادله برآورد می کنزمون دور بدن و اندامها = دور بدن مانند دور بازو و دور ران را انداره گیری می کنند . آ -4

  درصد چربی شما در چه وضعیتی است . اندازه گیری به این روش بسیار مشکل است و باید پیش بینی های قبلی انجام شده         

شورد حبابهایی  ها          سر خود را باید ب شورد چون چربی نیز تاثیر می گذارد و  صابون ب شو با  شد و فرد حتما باید بدن یی که با

سمت روده رو باید خارج بکند : زیرا باعث می        داخ شد و گاز های مربوط به ق شویی رفته با ست ست  خارج بکنه و د سرش ه  ل 

شکل روده و معد          سانی که م ست .  ک ست , در حال که چاق نی شما فکر کنید که چاق ا سبک تر به نطر بیاد و  ه شوند که فرد 

 ج کنند . خواهید این آزمون را اجرا کنید تمام هوا را از ریه ها یش خار دارند و باید در نظر گرفت و همینطور موقعی که می

,  وزن بدن در اب   D=W 

وزن بدن در هوا                                        Ww-(RV+C) 

  Dw 
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 وزن بدن درآب : وزن کشی زیر آب و چگالی سنجی . 

ندازه گیری وزن داخل آب اون فرد را اندازه گیری می کنید و چگالی آب را ا ابتدا فرد را وزن میکنید ,و بعد از طریق تانک آب  

انده اش چقدر کنید و حجم باقی مانده را یا از طریق فرمول یا از طریق گاز الیوم باید اندازه گیری کنید که ببینید حجم باقی م   

ــورت تقریبی  ــت و چجم گاز موجود را نیز به ص مولهای  گالی را گرفتن این چگالی را باید در فر گرفتن . بعد از اینکه چ   100اس

یاه خاص قرلر دهیم . مثل یه فرمول ســایری , فرمول برزوک , فرمول لهمن ) که برای زنان جوان ( , فرمول اســکات )برای ســ

یق این طر پوستان ( است . پس اول از طریق توزیع زیر آب  چگالی  رو اندازه گیری می کنیم بعد از آن درصد چربی بدن را از   

 فرمولها اندازه گیری می کنیم . 

ه گیری *دور های بدن : = بر اساس معادله ای که به شما داده شده که چه قسمتهایی مهم است ودر آن معادله آمده است انداز

 می کنید و در معادله قرار می دهید . در بخش مربوط به دور های بدن  و درصد چربی بدن را اندازه می گیرید . 

 ویژگی های قهرمانان نخبه در سطح جهانی و المپیک چیست ؟ *

 د مهم نیست  چون قد کوتاه و بلند مهم نیست  , درصد چربی بدنیالیست= تیپ بدنی متفاوت است و زیافوتب

 در مردان , 6-12 = %چربی

 در زنان   10-16=  %چربی

 م بزرگتری دارند.قد بلند تری دارند وجس خیلی از مربیان تیم پایه سعی می کنند کسانی را انتخاب کنند که

شرکت می کنند متولدین     سانی که در تیم ها ی پایه  ستند . اکثر ک ستند  و اکثری  6زیرا آنها کار آمد تر ه ت نزذیک ماه اول ه

س رد درصد از افرادی که در تیم های پایه پذیرفته می شوند کسانی هستند که نیمه اول سال هستند . کسانی که زو        70و 60

 هستند و زود رسها  شانس بیشتری دارند . همانطور کسانی که سن بیشتری دارند  شانس انتخاب شدن بیشتری دارند .  

 ۳9جلسه 

 ویژگی های قهرمانان خبه در سطح جهانی و المپیک

 *فوتبال :

  (مثلا لاغر و چاق و قد در هم یکسان نیست) تیپ بدنی متفاوت : تیپ بدنی 

 :درصد در زنان  18- 10درصد در مردان و  14-6 درصد چربی بدنی 

سیدند . مثلا         شده به این ارقام ر شود ولی در قهرمانان و نخبه ها اندازه گرفته  صد چربی گفته نمی  وانلدو راز نظر علمی در

 درصد چربی داشتند. 14درصد چربی بدنی دارد ولی فوتبالیست هایی هم بودند که تا  10 – 8حدود 

 *بسکتبال:

 قدبلند ، فاصله دو دست باز شده: بدنی  تیپ 

 :در زنان 16-10در مردان و  12-6درصد چربی بدنی 
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 *والیبال:

  قد بلند . فاصله دو دست باز شده: تیپ بدنی 

 :درصد درد زنان 18 10درصد در مردان و  15-7درصد چربی بدنی 

 *شنا: 

  ه ایستاده بالا باعث افزایش شناوری می شود.قدبلند . فاصله دو دست باز شده . نسبت قد نشسته ب: تیپ بدنی 

 .گردن دراز ، پا و دست های سایز بزرگ ) افزایش قدرت پا زدن ( ، عضلات سرینی حجیم نیست و بدن دوکی شکل 

 :درصد در زنان. 16- 10درصد در مردان و  12-6درصد چربی بدنی 

 *دو سرعت: 

  بلکه تواتر گام مهم است. عموما قد بلند ندارند  180تا  170قد : تیپ بدنی 

 :درصد درزنان 14- 10درصدد درمردان و  12-8درصد چربی بدنی 

 *دو استقامت :

  قد و تیپ بدنی متفاوت ) هم قد کوتاه و هم بلند(: تیپ بدنی 

 :درصد زنان 16-8درصد در مردان و  12-5درصد چربی بدنی 

 *وزنه برداری:

  اکثرا قد کوتاه : تیپ بدنی 

 :درصد در مردان 18-10صد در مردان و در 12-5درصد چربی بدنی 

 *رشته های  میدانی:

 قد بلند  ، فاصله دو دست باز شده ، وزن بالا در پرتابی ها: یپ بدنی ت 

 :درصد زنان 20-12درصد در مردان و  18-8درصد چربی بدنی 

 *هندبال:

  اکثرا قد بلند: تیپ بدنی 

 ومزومورف(درصد چربی بدنی:تقریبا عضلانی و کمی چاق) آند 

 *ژیمناستیک:

  قد کوتاه و دست های کوتاه تر: تیپ بدنی 

 :درصد در زنان 16 – 8درصد در مردان و  13-5درصد چربی بدنی 
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 ۴۰جلسه 

 *ویژگی های ورزشکارای نوجوان پسر

 .ورزشکاران زودرس موفق تر هستند 

 )و اندازه بدن بزرگتر هستند. زودرس ها در مقایسه با افراد عادی دارای قدرت بیشتر ) هورمون جنسی 

 .زمان بیشتری را تمرین می کنندو چون زودتر انتخاب می شوند 

 در دوهای استقامت دیررس ها موفق تر هستند 

 ندپسران زودرس در برابر پسران به موقع بالغ شده و دیرتر بالغ شده از نظر قدرت و در تمان رده های سنی بالاتر هست

 دختر*ویژگی ورزشکاران نوحوان 

 . نخستین قاعدگی ) بالیدگی جنسی( در بیشتر ورزشکاران زن دیرتز از میانگین جامعه رخ می دهد 

 .دختران دیررزس دارای تیپ بدنی لاغر ف کشیده ، و در آنها نسبت پهنای شانه بیشتر از میانگین جامعه است 

 هش کارایی ورزشی می شود (انحراف استخوان ران کمتر است ) عرض لگن بیشتر باعث افزایش انرژی و کا 

 .درصد چربی کمتری دارند 

 *سن بالیدگی در بعضی از رشته های ورزشی) دختران(:

 (سالگ 15تا 5/14ژیمناستیک ، دوی استقامت ، باله، اسکیت نمایشیو رشته هایی که مصرف انرژِ در آنها بالاست.)ی 

  (13دوندگان سرعت و شنا .)سالگی 

  (سا 14ورزشکاران دو میدانی.)لگی 

 *دیررس بودن دختران ارثی است یا به علت ورزش است؟

 موضوعی چلش برانگیز بوده و نظرات متعددی مطرح شده است:

 نظرات موافق با ارثی بودن:

 .افراد دیررس استعداد های ورزشی هستند 

 .تیپ بدنی مناسب ورزش های خاصی را دارا هستند 

  قبل از قاعدگی نباید به یک رابطه علت و معلولی تبدیل شود.همبستگی موجود بین سن قاعدگی و سالهی تمرین 

 نظرات مخالف با ارثی بودن:

 . کاهش درصد چربی بدن در اثر ورزش احتمالا یکی از عواملمهم است 

 .تمرینات سنگین و مصرف انرزی بالا 

 .بین سن قاعدگی و سالهایتمرین بدنی قبل از قاعدگی همبستگی وجود دارد 

 مهارتهای ورزشی) میانگین(:*سن اوج علکرد 

  سالگی 14شنا شیرجه و زیمناستیک ) جوانترین( حتی 

 .ورزش های سرعتی در مقایسه با ستقامتی ها جوانترند 

 .)شمشیر بازی ، کشتی، واترپلوو تیراندازی ) مسن ترند 
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  سالگی 30- 20وزنه برداری در اوج قدرت 

 .کناره گیری از ورزش در زنان بیشتر است 

 ای نژادی: )وراثت و محیط( مثل کشتی در جویبار*تفاوت ه

  . تارهای تند انقباض  بالا ( دوندگان استقامتی کنیاویژگی دوندگان استقامتیvo2max )و آستانه لاکتات 

 :سیاه پوستان آمریکایی آفریقایی تبار 

 ده درصد تارهای تند انقباض بیشتری دارند -

 متری دارند.کیشتری دارند و امادگی هوازی سی تا چهل درصد آنزیم های کلیوی هوازی ب-

 جثه بزرگتر و قد و وزن بیشتری دارند.-

 *معیارهاو ویژگی های روانشناختی

 عزت نفس 

 اعتماد به نفس 

 کنترل اضطراب 

 )انگیزش)میل به رقابت 

 ۴1جلسه 

 *سلسله مراتب نیازها از دیدگاه  مزلو
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ستعداد های و   سی و رونالدو از جمله ا سته ها         آدمی مثل م شدن خوا سیدند و براورده  شکوفایی ر ستند که به خود  شی ه رز

 باعث کاهش انگیزه در آنها نشده است.

 ۴2جلسه 

ادری نهای جلسات قبل سلسله مراتب نیازهای مازلو را بیان کردیم و کسانی استعداد ورزشی، استعداد علمی هستند، اولا آدم

ینجور نیست   کنیم. پس بنابراین استعدادیابی ا میلیون نفر بگردیم یکی را پیدا میهستند. یعنی باید از هر دو میلیون نفر، سه   

ــما بتوانید راحت اینها را پیدا کنید و افراد خیلی زیادی را آزمایش کنید، آموزش دهید، تمرین دهید تا از بی              ها به   ن آنکه ش

سمت های بالای هرم  سله مراتب نیازهای مازلو(    ق سل شکوفایی  یعنی ) سید.خیلی خوخود  ستن که می اهند ر خواهند به ها ه

رســند.اینجور نیســت که فقط افراد مســتعد خود شــکوفا باشــند و بخواهند خودشــکوفایی برســند ولی به مدارج بالا نمی

ستعدادهای بالقوه خود را بالفعل کنند. خیلی  ستعدادهای خود را به    ا ست یک میلیون نفر بخواهند ا ستند، ممکن ا الفعل بها ه

ــت که موفق می     درآو ــی دارای این رند، ولی از بین یک میلیون نفر یک نفر اس ــود چون از نظر وراثتی، محیطی، انگیزش ش

                                                                    کند.                              افزایش پیدا میانگیزه شود ها برآورده میها است. هنگامی که خواستهویژگی

 سلسله مراتب نیازها

 های روانی مانند موفقیت در ورزش حاصل یادگیری است.های زیستی، انگیزهبر خلاف انگیزه
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م( که به دهند مثلا )ده سال پشت سر ه   ها را ادامه میاین یک بحث مفصل است که آیا کسانی که انگیزه بالایی دارند و رقابت   

اختی را از های روانشــنهای روانشــناختی خاصــی نیاز دارد. آیا این افراد این انگیزهاز دارند، ویژگیی بســیار بالایی نیانگیزه

شان یاد می     ستان شان، مربیان و یا دو ست یع      والدین صل یادگیری ا شه که حا صورت فکر می ست. این در هر  نی گیرند یا ارثی ا

 دهد.را افزایش می رفتاری که پدر و مادر، معلمین دارند، اینها میل به موفقیت

 شوند.های بعدی رشد ظاهر میها در دورهانگیزه

سپس خودکاری می   کند از مرحلهشما وقتی انگیزه را در نظر بگیرید یک فردی که ورزش می  شناختی به تداعی و  سند.  ی  ر

شد می آرام آرام این انگیزه ست بد     ها ر ست افرادی را از د شما ممکن ا ی یزههید. برای اینکه انگکنند یعنی در طول تمرین 

ز آنها را به ای خوبی برای موفقیت ندارند.)افرادی که قرار است برای مدت طولانی با آنها کار کنید، بعضی خاصی ندارند. انگیزه

ــی خوب و از مهارت بالایی دلیل اینکه انگیزه ــتعداد ورزش ــاید اینها تیپ بدنی خوب، اس ــت بدهید(. ش  ی کمی دارند از دس

شان به پایان می ارند ولی ورزش را ترک میبرخورد سد و به جایی می کنند به دلیل اینکه کار سند که دیگه نمی ر ند ادامه توانر

 دهند) تحمل ورزش سنگین و منظم را ندارند(.

 کنند.های روانی وقتی که نیازهای اساسی برآورده شوند، اهمیت پیدا میانگیزه

 

 خبه:های روانشناختی ورزشکاران نویژگی

 ها یک عامل تعیین کننده در موفقیت هستند.این ویژگی

 ورزشکاران المپیکی از نظر مهارتی و جسمانی تقریبا در یک سطح هستند.

 های روانشناختی عامل برتری است.ها تعیین کننده موفقیت و برنده شدن است. پس ویژگیصدم ثانیه

سانی هم مواجه د که انگیزهشوی شما به عنوان دبیر ورزش با افرادی روبه رو می  شوید  ه میی بالایی برای موفقیت دارند و یا ک

شان بدهید چون انگیزه ندارند به مدارج بالاتر نمی   انگیزه صی برای موفقیت ندارند هر چه تمرین سند. پس ویژگ ی خا های یر

 روانشناختی یک عامل تعیین کننده در موفقیت است.

ــناختی واقعا مهم   تقدند که این ویژگی   خیلی از مربیان طراز اول دنیا مع   مپیک و  ترین عامل موفقیت در بازیهای ال     های روانش

 جهانی هستند. حالا چرا؟؟؟ برای اینکه ورزشکاران المپیکی از نظر مهارتی و جسمانی در یک سطح هستند.

صلا متوجه نمی        شید ا شنا را دیده با سابقات  ش     شما اگر م سوم  سی اول، دوم یا  شی که می شوید که چه ک  زنند،د. فوتوفینی

صدم ثانیه       شان در  ست) یعنی اینها تفاوت شده ا سی اول  ست که       میفهمید که چه ک سی ا شده ک سی که اول  ست(. حال ک ها

ر بتواند ی موفقیت دارد و از همه مهم تخوب اضطرابش را کنترل کند، بتواند از نظر هیجانی در وضعیت مناسبی باشد و انگیزه    

 نترل کند.اضطراب خود را ک

 

ورزشی  هایهای اجتماعی و مهارتها و مهارتهای جسمانی، قابلیتعزت نفس: تلقی فرد از خود باوریهای او از خود در زمینه

 است.
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شان را با ارزش می  بیند، خودش را یک آدم توانایی مییعنی خودش را چه جور آدمی می سانی که خو شان  داند؟ ک دانند، خود

های خوبی داریم و اینها دارای گویند که ما مهارتخورند و میهای خودشـان غبطه می دانند و به مهارتمی های تواناییرا آدم

 عزت نفس بالایی هستند.

شرکت می         شی  سابقات ورز ست به احتمال زیاد بیش از دیگران در م شی ا های کند و به تیمفردی که دارای عزت نفس ورز

 نفس دارند. شود. چرا؟؟ چون عزت ورزشی ملحق می

های هارتهای فردی، مهای جسمانی، قابلیت کنند باور ندارند که در زمینهکسایی که خودشان را باور ندارند و کارهایی که می  

 های ورزشی خودشان را باور ندارند، عزت نفس پایینی دارند. چرا؟؟اجتماعی، مهارت

به موفقیت را افزایش می     بالا میل  نایی  دهد....چو چون عزت نفس  به توا باور دارد و ارزش  ن فرد  دات و ها و اعتقا  های خودش 

 تمام آن چیزهایی که دارد، باور دارد.

 تأثیر تعامل اجتماعی و عواطف بر عزت نفس:

 ها و معلمین، بازخوردهای مربیی خود با دیگران، ارزیابیارزیابی والدین، مقایسهتعامل اجتماعی: 

 ان، شکست، پیروزی، ناامیدیلذت بردن، افتخار، هیجعواطف: 

 ۴۳جلسه 

 :های روانشناختیمعیارها و ویژگی

 های آن در ارتباط با هم هستند.زیر مجموعهشخصیت: 

 عزت نفس، اعتماد بنفس، کنترل اضطراب، انگیزه

شخص نمی         صی: تخیلات و تفکراتی که  صو صیت خ ست.       شخ سختی قابل مطالعه ا شند، به  سهیم با خواهد دیگران در آن 

ا دانند. ممکن است بخشی از این شخصیت خصوصی ر      اند و دیگران را در آن سهیم نمی ای که هیچ وقت به کسی نگفته ربهتج

 به کسانی که خیلی نزدیک هستند، بگویند.

 کنند.چون شخصیت خصوصی به سختی قابل مطالعه است، لذا روانشناسان شخصیت اجتماعی افراد را بررسی می

ی کند، شامل ظاهر، طرز سخن گفتن، خلق و خوی، نحوه  ری که شخص از خودش به دنیا عرضه می  شخصیت اجتماعی: تصوی   

 ها و...واکنش به شرایط تهدید کننده، نگرش

ــمتی که دیگران می ــنوند، گفتار، کردار و پنداری که دارید.) عقاید، ارزش   بینند و می یعنی قس در ذهن  ها، باورهایی که کهش

 سازد.کند و شخصیت اجتماعی شما را میی اینها در رفتار شما نمود پیدا مید همهشماست، سوادی که داری

 فرماید:شاعران و نویسندگان ما به مخفی بودن شخصیت افراد اشاره دارند. سعدی می

تا    رمکنم هیچ عیبی نداره ولی علم غیب هم ندا   دانم )ظاهرش را که نگاه می   بینم و در باطنش عیب نمی  در ظاهرش عیب نمی  

 باطنش را ببینم(.

ها یناها را با یک درجه خطایی برآورد کنند که توانند شخصیت آدم  های شخصیت ایجاد شده به طور نسبی می    البته با آزمون

 چه نوع شخصیتی دارند....درونگرا، برونگرا
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 های بزرگان زیاده مثل: تا مرد سخن نگفته باشد     عیب و هنرش نهفته باشدگفته

ســخن  ماند، پس بنابراینهای اجتماعی ما نهفته باقی میدهد تا ما ســخن نگوییم هنر ما و مهارت ما و ویژگیان میاین نشــ

 گفتن خودش یک نوع ابزار شخصیت و نشان دادن شخصیت است.

 ای زبان گنج بی پایان تویی       ای زبان رنج بی پایان تویی

 م.بگشاییم و نمایان کنیم و هم با کلمات ناهنجار دل مردم را برنجانی توانیم علوم و اسرار راما با بیان کلمات می

 کلید در گنج صاحب هنر     زبان را در دهان خردمند چیست    

 ورچون در بسته باشد، چه داند کسی     که او جوهر فروش است یا پیله

د بخشی از آن مربوط به سخن گفتن آنها   کند. شخصیت اجتماعی افرا  سخن گفتن فرد بخشی از شخصیت فرد را ارزیابی می    

 شود و بخشی به رفتارها و بخشی مربوط به پندار و کردار آنهاست.می

یی شما  آمد گوبینی عقاید دیگری دارند و برای خوشکنند که میبینی که رفتاری از خودشان ارائه می بعضی اوقات افرادی می 

 کنند.عقاید خاصی را بیان می

ست رفتار ی  شد با این   ممکن ا ستان دارند متفاوت با ران ها دیگک فرد در اجتماعات بزرگ با رفتاری که در گروه کوچک از دو

 های گوناگون بتوانند آن را ارزیابی کنند.های اجتماعی شخصیت شما را مشاهده کنند و با روشتوانند جنبهمی

 ۴۴جلسه 

 ارزشیابی شخصیت                      

 روش مشاهده ای 

 رسشنامه های شخصیتپ

صبی            شاگران( یک بازیکن ع شاهده ی بازیکنان،مربیان،داوران،تما شاهده می کنید)م صیت افراد را م شخ شاهده ای یعنی  م

 است، یک بازیکن آرام است،بعضی ها راه میروند،بالاو پایین می پرند.

صیت تغییر می کن    شخ افراد  د.مثل برخورد بازیکنان در مورد بازیبا یادگیری افراد در موقعیت های گوناگون و افزایش تجربه 

 کم تجربه وتجربه دار.

 شخص واکنش ها و یا احساسات خود را در شرایط معین گزارش می دهد.

پرسش نامه اضطراب یک شخص بعد ازشخصیت را مانند اضطراب یا به طور هم زمان چندین صفت شخصیت مانند اعتماد به           

 کند.نفس یا انگیزش را اندازه گیری می

ان روش مشاهده ای:در گذشته تماشاگران انگلیسی که به ورزشگاه می رفتندخیلی آشوبگر بودند و فدراسیون فوتبال انگلست 

الی که از طریق مجازات هایی که برای اینها اعمال می کردتماشاگران را یاد داد که شخصیت آرام و صبوری داشته باشند.در ح      

شاگران اگر   شوب به   در آمریکای جنوبی تما شاگران و زمین نگذارند اینها هم می ریزند توی زمین و آ ا می پآن خندق بین تما

ی کنندو مواردی را به وجود می آورند که ناگفته است؛پس بنابراین تماشاگران اانگلیسی چون تحت نظر هستندشخصیت آرام      

 دارند.
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ست  صی دارد)کارت زرد و      داورانی که کارت زرد وقرمز می دهندمثلا می گوییم فلانی داوری ا صیت خا شخ که رحم نمی کند،

ــه میگن که این داور زیاد کارت زرد نمی             ــروع بش ــتند که میگن قبل از اینکه بازی ش  قرمز زیاد می دهد(ولی داورهایی هس

 دهدزیاد کارت قرمز نمی دهد،به همین دلیل بازیکنان باید مواظب باشند.

سش نامه            ست:پر صیت ا شخ شنامه های  س صیت افراد را از جنبه های مختلف مانند اعتماد به     راه دیگر پر شخ هایی که 

 نفس،انگیزش،اضطراب اندازه گیری می کند.

ثه ی دراین پرسش نامه ها به طور غیرمستقیم واکنش فرد یا احساسات فرد را در مقابل در مقابل یک شرایط معین یا یک حاد  

ضیح می دهند،مطالعه می کنند که عکس   سوالات غیر      معین که برایش تو ست. شما درباره ی یک حادثه ی معین چی العمل 

صیت کاملا ما می توانیم              شخ صورت  ست البته به هر  صیت او شخ سن و جواب های که او میدهد گویای  ستقیم ازش می پر م

 ارزیابی کنیم و با یک درجه ی خطایی می توانیم شخصیت افراد را اندازه گیری کنیم.

 ابعاد بنیادی شخصیت

 معینی از رفتار وشیوه های تفکر ما است که نحوه سازگاری ما را با محیط تعیین تعیین می کند.الگوهای 

حتاط  م منظم   نامنظم         مسـولیت پذیر  مسـولیت ناپذیر      عصـبی   خوش خلق   با پشـتکار  سـهل انگار    ماجراجو        

ضطرب   آرام     ساکت   پ    -م شجاع       -رحرف   سو   اهل مطالعه  -ره جو  اجتماعی کنا -متکی به غیر   ه خودمتکی ب  -تر

شق   ملایم    ک  -منفی باف   ساتی        -طرکننده محافظه کار  خ-وش   باهوش کم ه  -ی انگیزه  بباانگیزه    -له  ستوار   احسا ا

 لطه گر سلطه پذیرس  -خیال پرداز   اهل عمل  -

است. منظم یا نانظم بودن یک حسن است برای استعدادهای ورزشی،آدم      افراد مستعد وخودشکوفا یک مزیت روان شناختی    

که           بالا را  نامنظم مطلق هم داریم.پس موارد  نداریم و ما منظم مطلق  مابین این دونیز داریم یعنی  نامنظم  می  های منظم و

 بینیدباید خاکستری دید وسیاه و سفید نبینید.  

شناختی   سی به خصوص اگر انگیزه درون      باانگیزه بودن یکی از ویژگی های روان ست .یعنی اگر ک ستعد ا شکاران ماهر وم ی ورز

 نداشته باشدبه مدارج بالای استعداد ورزشی و اون خودشکوفایی که در مباحث بعدی صحبت می شود برسد.

شطرنج بازی می کنندیا        سانی که  ستند.ک سکی را انتخاب می کنند آدم های ماجراجویی ه سانی که ورز های ری گلف  اکثر ک

یت پرواز می                 کا با  ندی می پرد، که از بل ــی  به کس بت  ــ ند نس ــت بدمینتون افراد محتاط تری هس بازی فتنیس روی میز و 

صورت بهینه انجام دهد.هوش باعث می         شی را خیلی بهتر و به  شود وکارهای ورز ضطراب کمتر  شود ا شجاعت باعث می  کند.

 ب انجام دهد.شودفرد یه سری مولفه هابخصوص ورزش های گروهی را خو

شناس برای بازیکن در نظر می گیرندآن         شدولی با تمهیداتی که مربی و روان  شته با شه ی وراثتی دا ست ری ضطراب ممکن ا  ا

ضطراب آلود بوده برای او       شرکت در فعالیت های که ا سابقه دادن و  ضطراب را کاهش دهدو به تدریج تا م این  می تواند این ا

 اضطراب را کم کند.

 اثتی یا محیطی( شخصیت )ور

 سوالی که می شود شخصیتی که ما داریم آیا وراثتی است یا مححیطی؟
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سان دوقلوهای هم را که بدو             شنا ست.روان  صیت مانندخلق و خوی و میزان انرژی احتمالا وراثتی ا شخ صیات  صو برخی خ

شکلات مالی اینها را جدا کرده بودندو کاملا در محیط های گوناگون این  شو و نماکرده بودند ثاب  تولدبه دلیل م ت می کند ها ن

ضی از آنها د        شاهده کرده بودند)بع شد.حتی اینها را که رفته بودندم صیت مهم با شخ ختر که ویزگی های وراثتی می تواند در 

رار قبودند(دیده بودند که حتی بدون اینکه این ها همدیگر را ملاقات کرده باشندانگشترهای خیلی زیادی روی دست هایشان  

ضطراب ،هیجان ،موفقی     د شترک بوده پس بنابراین انگیزه ،ا شتند در دو گروه خیلی م ت اده بودندو ویژگی های ظاهری که دا

 می تواند وراثتی باشدولی در تعامل با محیط هم شخصیت شکل می گیرد.خانواده،دوستان،مربیان هم موثرند.تجارب مشترک      

محیطی بوده و در تعامل با ویژگی های ذاتی فرد،شخصیت را شکل می  در یک فرهنگ و اجتماع،تجارب ویژه فردی هستندکه

 دهند.

های                     به  ــتر جن ــتیم و بیش ندازه گیری(هس بل ا قا ناختی)غیر ــ ــرغیرش ناص بال ع به دن ما  یت  ــ ــخص های ش در آزمون 

 کنیم.کاملاکیفی،غیرشناختی،ناپایدار و سیال رفتارهای فردی را مطالعه می

 ۴۵جلسه 

 یطیمح ای یوراثت تیشخص* 

 .است یاحتمالاً وراثت یانرژ زانیو م یمانند خلق و خو تیشخص اتیخصوص یبرخ

ــترک در  تجارب  ــتند که مح   یفرد ژهیفرهنگ و اجتماع تجارب و    کی مش فرد  یذات یها یژگیبوده و در تعامل با و    یطیهس

 .دهندیرا شکل م تیشخص

 یفیکاملاً ک یهاجنبه جنبه شتر یو ب می( هست یریازه گقابل اند ری)غ یشناخت  ریما به دنبال عناصر غ  تیشخص   یهاآزمون در

 .میکنیرا مطالعه م یفرد یرفتارها الیو س داریناپا یشناخت ریغ

 حاتیتوض

 تیشخص   یهاآزمون نیشرح داده شد که ا   تیشخص   یهاو آزمون ،یطیباشند و هم مح  یوراثت تواندیهم م تیشخص   میگفت

س  داریناپا ی،ناختش  ریغ ی،فیکاملاً ک یهابه دنبال جنبه صورت غ   یفرد یرفتارها الیو  ستند که به  ستق  ریه   یلاتبا جم میم

ــع  ایو  یحادثه فرهنگ ای یحادثه روان ای یحادثه اجتماع کی ایو  خاص دهیپد کیالعمل فرد را نســبت به کنند عکسیم یس

 .که به چه صورت است کنندیم نییفرد را تع تیکردند شخص فیعکس العمل فرد را توص یکنند. وقت فیتوص ،یاقتصاد

 یو جوانمرد تیشخص* 

 تیشخص

 است یما به حوادث زندگ یهاها و پاس ها اعتقادات مهارتنگرش

 خوب تیشخص

صح   ،یخوب، عادات ذهن یبه انجام کارها لیتما ضاوت   تیلدار، مسئو  شتن ینکردن، قابل احترام، خو ایر گران،یدر باره د حیق

 شناس فهیو وظ ریپذ

 یمیت تیشخص ت،یبا شخص ریمد ت،یورزشکار با شخص ت،یا شخصب یمرب
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ص   س  ها، اعتقادات، مهارتمعمولاً نگرش تیشخ ص   ییزهای. همان چست یما به حوادث زندگ یهاها و پا شخ  تیکه در آزمون 

ما  تیشخص هانیپرسند ایسوالات را م نیا میمستق ریچه است که آنجا به صورت غ یما به حوادث زندگ یهست که پاس  ها 

  .سازدیرا م

ص    یول شخ ضاوت م    م،یدار گرانیخوب درباره د یخوب، عادات ذهن یبه انجام کارها لیخوب تما تیدر  ست ق  ایر میکنیدر

ست  ،میکنینم ست شتن یخو م،یقابل احترام ه سئول  میدار ه ست    فهیو وظ ریپذتیم شتن   تیها حکانیا میشناس ه  کیاز دا

 یمیت تیشخص   ای یتیبا شخص   ریمد ایاست   یتیبا شخص   ارورزشک  ،است  یتیباشخص   یمرب ندیگویخوب است. م  تیشخص  

ال فوتب میت نیا ایشوند آ یقائل م تیفوتبال شخص   میت کی یبرا یاول شدن را دارد حت  تیفوتبال شخص   میت نیا یعنیدارد. 

 ــ ای ــخص ــکتبال ش ــدن را دارد  یمیت تیبس ــ ندیگویم ، ریخ ایاول ش ــخص ــود بازندارد که او یمیت تیش  که یکنانیل بش

سئول  ستند و وظ   ریپذتیم ستند قابل احترام ه ستند   فهیه ستند برا  یگاه هیمعمولاً تک شناس ه   و معمولاً کنانیباز ریسا  یه

 شود.یم نییافراد تع نیهم از هم میت یهاتانیکاپ

که  مییگویرزش را مخوب در و تیشخص کیخوب است  تیشخص کی شیهم نما یجوانمرد ست؟یچ یجوانمرد مینیحالا بب 

ست. جوانمرد  نیا سطوح مختلف  یفرد جوانمرد ا  یایراز پو یجوانمرد دیادهیشن  ییزهایچ یول یایاز پور احتمالاً. دارد یهم 

 یردکه سمبل جوانم یبازد تا مادر او خوشحال شود تا وقتیرا م یکشت فشیبه خاطر مادر حر یشود که در کشتیشروع م یول

ــت ت  یای دن ــطوح پا امروز اس امر  کی هم  یوانمردج میمطلق که ندار   یدارد، جوانمرد یهم درجات  یتر. پس جوانمردنییا س

سب   یانمردجو نیبنابرا .را دارند رهیو غ یدارشتن یشده مانند خو  انیب یهایژگیاز و ییهادر ورزش جنبه یاست و هر کس   ین

 .است یفرد فرد جوانمرد نیکه اتوان گفت یمشاهده م قی. فقط از طرستین یریهم قابل اندازه گ

 یفت یو هم باش یابیتا هم عطا  ش          با یاهل معن نیهمنش

 و تعاون یجنبه اجتماع یو باطن یفتوت بعد روح ای یجوانمرد

 است  sportsmanship یسیکرده و ترجمه انگل دایامروزه به ورزش هم راه پ یجوانمرد

ــ. میکنیم انی ب یدر مورد جوانمرد یاخچه یتار   تا هم عطا     یاهل معن  نیهمنش  ــ یابی باش  باش   یبه معنا   یفت ی فتی،و هم 

 یاو هم به عطی کن دایدست پ یمعنو یهم به عطا ینیهم نش نیباش تا به برکت ا نیبا اهل معنا همنش یعنی است. یجوانمرد

رفته و گ ریتاث انیاز مانو نییآ نیا .ست ا یمرام جوانمرد رانیاز مباحث تصوف در ا  یکیجوانمرد هست و   یبه معنا یفتی. ماد

و  یبعد اجتماع یو معنو یعلاوه بر بعد روح یجوانمرداســت.  مرام گرفته شــده نیاز هم یو داش مشــت یمثل لوت ییهاواژه

ست تریمیرا هم دارد قد ازمندانیاز ن یریتعاون و دستگ  ستند که از هوا و هوس و خو یم یرا کس  نیها جوانمرد را به  ینیدبدان

راه  امروز هم به ورزش یجوانمرد. و  به مردم کمک کند نانیحال مشکلات مردم را هم حل بکند. به مسک   نیدور باشد و در ع 

 .است sportsmanship یسیکرده ترجمه انگل دایپ

 یجوانمرد* 

 یجوانمرد

 و دوستان انیفو اطرا انیمرب ،هایمیهم ت ،تماشاگران ،داوران ،فانیخوب در ورزش احترام به حر تیشخص کی

 است ینوع جوانمرد کیهم  تیموفق یبرا میدر ت یو تلاش حداکثر کوشش
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 تواند جوانمرد محسوب شود یدارد م یخوب تیکه در ورزش شخص یکس مییبگو میتوان یم

تماشاگران   ،داوران ،فانیبه صورت احترام به حر  یجوانمرد نیخوب در ورزش است. ا  تیشخص   شینما  یجوانمرد میگفت پس

 تیمردم و اکثر تیاکثر دیخوب از د تیشخص   کی شیدر ورزش نما یپس جوانمرد کند،یم دایورزش معنا پ طیدر مح رهیو غ

 انیدر همه اد ،یروادار ی،سخت کوش ،نظم ،است. گذشت و بخشش کنانیو باز انیکه با ورزش سر و کار دارند مثل مرب یکسان

صول اخلاق  یکی یروادار ش  یم یو رفتار یاز ا از  یکی یرروادا نیا .روا بدار گرانیبه د یداریآنچه به خود روا م دیگوید، مبا

 دایدست پ  تیکنند تا به موفقیحداکثر تلاش خود را م میهستند که در ت  یکنانیباز ع، به همنو کمکی است.  اصول جوانمرد 

 .افراد جوانمرد هستند نیکه ا مییبگو میتوانیکنند و ما م

 نفس عزت* 

 ستا یورزش یهاو مهارت یاجتماع یها،ها و مهارتتیقابل ی،جسمان یهانهیاو از خود در زم یاز خود و باورها فرد تلقی

ش  یکه دارا یفرد ست به احتمال ز  یعزت نفس ورز ش    گرانیاز د شیب ادیا سابقات ورز  یهامیو به ت کندیشرکت م  یدر م

 شودیما ملحق م یورزش

مطرح شد.   یقبل یهااست در بخش  تیشخص   یهارشاخه یاز ز یکیتان باشد عزت نفس  اگر در خاطر به عزت نفس، میرس یم

شد. ا   ایاز خود  یفرد چه تلق نکهیا شته با سمان  نکهیداوران دا و  میکن یم یابیخودمان را آماده ارز یو مهارت یچقدر از نظر ج

ش  ینهیخودمان را در زم یهامهارت ا را ارزش هو آن میکه ما از خودمان دار یباور نی. امیباور دار یو فرهنگ یتماعو اج یورز

که عزت نفس  یشود و کسان  یخودمان عزت نفس محسوب م  یهاییتوانا یعزت نفس ما است. ارزش قائل شدن برا   میدانیم

ش  ش   گرانیاز د شیب ادیدارند به احتمال ز یورز سابقات ورز ش   درچون  .کنندیشرکت م  یدر م سابقات ورز س  یم شرکت   یک

 .خود را باور داشته باشد یهاها و مهارتییکه توانا دکنیم

 نفس عزت* 

هم مکودک و نوجوان  یاست که برا  یکسان  یکلام ریو غ یروابط کلام ریتحت تاث یوراثت یاحتمال یهاشه یاز ر رینفس غ عزت

 .انیمعلمان و مرب ،دوستان ،برادر ،خواهر ،نیاست مانند والد

ــهیاز ر رینفس غ عزت ــان یکلام ریو غ یروابط کلام ریتحت تاث   یوراثت یالاحتم  یها ش ــتیکس   ها را با آن  یکه افراد عمر  س

 .اندگذرانده

 ۴6جلسه 

شد   صحبت  ست که در   ییها و باورهامهارت ،هاکه عزت نفس ارزش میگفت یادآوریجهت  .در بخش قبل در مورد عزت نفس  ا

شک  میباور دار و به آن میدانیها را در خود ارزش مو آن میخودمان دار سان  می. گفتدهندیم لیعزت نفس ما را ت ه عزت ک یک

 .کنندیم کتشر یدر مسابقات ورزش شترینفس دارند ب

سان  سازد؟  یعزت نفس کودک را م یزیچ چه شد عزت نفس او تاث    یکه برا یک ستند در ر عوامل  نیدارند ا ریکودک مهم ه

شد عزت نفس کودک و نوجوان موثر    یطیمح ستند و بر ر ستند. البته عزت  ه متاثر از هم دارند که  یوراثت یهاشه ینفس ره

 یکسان کان،یمعلمان و نزد ،خواهران ،برادران ،مانند دوستان نندکیم یاست که با افراد زندگ ی کسانیرکلامیو غ یروابط کلام
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ستند. در ا        یکه برا سرکوب عزت نفس فرد موثر ه شد و هم در  ستند هم در ر  یترنقش مهم نیوالد نیب نیکودکان مهم ه

سپر  یشتر یدارند چون زمان ب شما برادر کوچکتر و   گرید یاز طرف دنکنیم یرا با کودک  ش  ایاگر  در عزت  دیبرادر بزرگتر با

عزت  یتر و احتمالاً داراگربزرگترها سلطه  نیتر هستند همچن ریشما موثر است. معمولاً کوچکترها سلطه پذ    تینفس و شخص  

 .در عزت نفس مهم است یطیند، پس نقش عوامل محهست ینفس بالاتر

 نفس عزت* 

 خود یانسان یهاو ارزش هاییبه توانا یدرون اعتقاد 

 کندیم یتوانا و با ارزش تلق یخود را فرد، نفس مثبت عزت 

 دارد یخود احساس خوب درباره 

 دیآیبه دست نم گرانینفس با شکست دادن د عزت 

 رود ینم نینفس با شکست از ب عزت 

 نیه اب یخود باور نداشته باشد و احساس خوب    ییباشد اما به توانا  یمهارت داشته باشد و فرد ماهر   یبر کار یاست فرد  ممکن

شد    ییتوانا شته با ضاوت . ندا شناخت  یهامهارت و هاییدر مورد توانا ق شما را   خود عزت نفس یهاباور به ارزشو خود  یروان

ا هبه ارزش چون. ندارند ییابا گرانیخود به د یتیارند در شناساندن همه ابعاد شخص    که عزت نفس د یکسان . دهدیم لیتشک 

ــان را در معرض نما  خود باور دارند   یها ییها و توانا  و مهارت  د که  کنن یرفتار م  یطور یعنیدهند  یقرار م گرانید شیخودش

. ستند ین راکایر گرید ری. و به تعبدینیرا بب دشان یو عقا قیاز علا یو بخش  دیبه درون شان نفوذ کن  دیشان، بتوان  دیشما بشناس   

 .دهندینشان م یگریجور د هیبق یجلو یاعتقاد دارند ول یگرید یزهایهم هستند که به چ یکسان

 و عواطف بر عزت نفس یتعامل اجتماع ریتاث* 

 یاجتماع تعامل 

 نیوالد یابیارز 

 گرانیخود با د سهیمقا  

 نیها و معلمیمرب یابیارز  

 ردبازخو 

 عواطف  

 لذت بردن 

 افتخار 

 جانیه   

  شکست 

 یروزیپ  

 یدیناام 
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  کودکان .ها دارندتماس را با بچه نیشتریها دارند چون بعزت نفس بچه یرو یریناگز ریتاث نیوالد یابیطول رشد کودک ارز در

ن که در دخترا ژهیدن به وکر قیتشو  ،کردن ریتحق. که در عزت نفسشان موثر است    کنندیم سه یمقا گرانیمعمولاً خود را با د

سرها مقا ما آن یها،در خانواده شود. ارز   آن یشود که باورها یباعث م کنندیم سه یها را با پ شه   ایها ممعل یابیها دچار خد

ص     ست در تح تواند یمدانش آموزان هم  معلمان با یو اخلاق یدهد. رفتار اجتماعیقرار م رینفس افراد را تحت تاثعزت لیشک

 یمگهها سرزنش ، هاقیتشو  ،نطوریو معلمان ورزش هم هم انیمرب. کاهش دهد تواندیدهد و هم م شیها را افزاآن عزت نفس

ست که فرد در  یبازخورد هانیدر عزت نفس موثرند و تمام ا ص   یبازخورد در طول زندگ نیکند و ایم افتیا شخ ت و عز تیبر 

 ـ. نفس او موثر اسـت  باور  هاییکند که به آن توانایرا کسـب م  ییهاییبرد توانایدن لذت مو از درس خوان یکه از زندگ یکس

ص   یم دایپ شخ شد م  تشیکند و  ستان لذت م    یر شرت با دو شه گ یلیخ .بردیکند، از معا ستند  ریها گو ستند  ،ه .  کنارجو ه

ن و ورزش کرد یدر مورد باز د،دهیم شیعزت نفس را افزا گرانیبودن با دوستان و در اجتماع لذت بردن از روابط با د نینابراب

از آن  یابیســخت اســت که در اســتعداد نیهســت لذت بردن از تمر یبدن تیکه در ترب یاز موارد یکی. نطوریکردن هم هم

ستفاده م  سخت کوش وقت  یا س نیبرد چون ایلذت م دهدیسخت را انجام م  یبدن تیفعال یشود فرد  و ا یبدن طحها در ارتقاء 

 .بردیو بودن در کنار خانواده لذت م یزندگند و در کل از رموث

 ۴7جلسه 

 تاثیر تعامل اجتماعی و عواطف بر عزت نفس 

 ناامیدی -پیروزی –شکست -هیجان-افتخار–عواطف :لذت بردن 

 لذت بردن:

سی که از فعالیت    ستان اینها همه در عزت نفس دخالت دارند.ک ا در طول هها و بازی لذت بردن از فعالیت ها ،بازی با خانواده، ورزش و دو

 زندگی لذت نمیبرد کسی هست که عزت نفس پایینی دارد.افتخار، برنده شدن ، مدال گرفتن، موفقیت درسی هیجان شوق و شور رسیدن

 به هدف باعث افزایش عزت نفس می شود.

شد موجب تخریب عزت نفس می شکست همراه با تلاش چون مبدله پیروزی است باعث افزایش عزت نفس می شود.اما اگر بدون تلاش با

 ه دارد.شود.شکست مقدمه پیروزی است. امیدوار بودن به توانایی ها  ،امید به پیروزی و موفقیت و آینده افزایش عزت نفس را به همرا

 نا امیدی باعث کاهش عزت نفس میشود چون افق روشنی ندارین. 

 تاثیر عزت نفس بر انگیزه

 خودشان نسبت می دهند.استعداد ذاتی معمولا موفقیت خودشان را به دارند عزت نفس بالایی کسانی که 

 می دانند.شکست ها را موقتی رو بی اثر و شانس و اقبال خودشان را مسئول و علت موفقیت خود و 

ست.انگیزه درونی مهمترین موتور محرکه برای    انگیزه درونی  شان موثر ا شان در موفقیت شکار  وتلاش  دارند و باور دارند اعمال و رفتار رز

 انجام تمرینات طولانی مدت)حداقل هشت سال  تا رسیدن به سطح قهرمانی(وسخت و طاقت فرسا را دارند. تحملاست. 

 نسبت می دهند مانند کم کاری خودشان.عوامل درونی شکست ها را به 

س     ی و بت می دهند.شکست ها را به بی لیاقت  کسانی که عزت نفس پایینی دارند موفقیت خود را به آماده نبودن حریف یا شانسی بودن ن

 کم توانی و عومال بیرونی نسبت می دهند و با تمرین زود خسته میشوند.



 

 

100 

 

 اعتماد به نفس

سان عزت نفس را زیر مجموعه اعتماد به       شنا ستند. برخی روان فس ناعتماد به نفس و عزت نفس تقریبا با هم مطابقت دارد و مترادف ه

 معرفی میکندد.

 به نفس باور به توانایی ها و موفقیت های فرد در آینده نظر دارد.* اعتماد 

 اعتماد به نفس ورزشی پیش بینی میکند که ورزشکار در آینده در رقابت ها موفق خواهد شد 

ود می آورد.در وجو اعتماد ورزشکار به خود به توانایی ها آمادگی جسمانی باور ها و مهارتی  و روانی خود و هم تیمی ها اعتماد به نفس به 

بعضــی موارد اعتماد به نفس زمانی که هم تیمی ها در بعضــی پســت ها توانا نیســتند و آمادگی حریف بیشــتر و تواناســت کاهش پیدا 

سمانی مهارتی روان درمانی خوب ...افزایش اعتماد به نفس را ب          شید وآمادگی ج شته با سر گذا شت  ه میکند.ولی اگر تمرینات خوبی پ

 همراه دارد.

 آگاهی از آمادگی حریف

شکارانی که به مربیان خود اعتماد و ایمان کافی دارند.اعتماد به نفس در ورزش های   نفرادی خیلی ااعتماد به کارایی مربی.بازیکنان و ورز

 بیشتر کاهش پیدا میکند تا تیمی در ورزش های تیمی چون گروهی هستند اعتماد به نفس بالاتر هست.

 نفس را بالا می برد:مواردی که اعتماد به 

 تمرین خوب و مناسب.اگر پشتوانه تمرینی خوبی نداشته باشد حتی با وجود اعتماد به نفس بالا روز مسابقه کاهش پیدا میکند.

 اعتماد و اعتقاد به مربی و سرپرستان تیم )پشت گرم و پشتیبان ورزشکار(

 هتربی که مربی تعیین میکند(رسیدن به مهارت بالاتر یا رکورد های دست یابی به اهداف کوتاه مدت و بلند مدت )رسیدن به هدف های

 اضطراب در ورزش:

 مربی، تماشاگر،دوستان، والدینو خودش استخواسته های در برآورده کردن تردید ورزشکار آشفتگی روانی حاصل از 

 تردید بیشتر اضطراب بیشتر

 عدم اطمینان از برنده شدن، اضطراب بیشتر

 ۵2تا  ۴8جلسه 

 :اضطراب در ورزش

 .احساس ناخوشایند و مبهم با منشا ناشناخته شامل عدم اطمینان،درماندگی و برانگیختگی فیزیولوژیکی 

 خورده آن را تجربه کرده است.دیده و شکستر آسیبزا بوده و ورزشکامواردی که قبلا استرس 

 کارهای مقابله با اضطراب:راه

 رژیم غذایی سالم 

  فعالیت بدنی منظم 

  نفسافزایش اعتمادبه 

 گیری و اجتماعی شدنعدم گوشه 

 ها در گذشتههای اضطراب و شکستاندیشیدن به زمان حال و کنار گذاشتن رویاها و فکرنکردن به زمینه 
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 های جسمانی مقابله با اضطراب:شیوه

 سازی تدریجیآرام 

 شود(نظم میکنترل تنفس)در شرایط اضطراب کوتاه و بی 

  وه بر کاهش اضطراب در افزایش تمرکز هم موثر است(تنفس)علا۵تکنیک 

 شیوه های شناختی مقابله با اضطراب:

 تصویرسازی ذهنی 

 گفت و گوی درونی 

 کارها:دیگر راه 

 نفس، اراده قوی، تواضع برای قبول دار، افزایش اعتمادبهشامل تمرین مناسب،کاهش مصرف کافئین،مصرف غذاهای کربوهیدرات

 شکست و تجربه

 کارهای مقابله با اضطراب:راه

 مشاوره با روانشناس ورزشی تیم 

 سازیهای آراماستفاده از روش 

 کنندگان المپیکی اضطراب دارنددرصد شرکت ۵۰دهد که بیش از ها نشان میگزارش 

 اضطراب در ورزش:

 ها بر اثر اضطراب باریکی ادراکی هست.های اختلال در مهارتیکی از مکانیسم 

 کند.ت در توجه به اطلاعات بیرونی ایجاد میاضطراب محدودی 

 ها و اطلاعات مربوط به مهارت را به طور کامل پردازش کند.تواند نشانهفرد مضطرب نمی 

 انگیزه و هیجان در ورزش:

 انگیزه یک دانشمند 

 اندوزانگیزه یک مال 

 انگیزه یک داوطلب کمک در مناطق دورافتاده 

 انگیزه یک ورزشکار 
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 یازهای مازلوسلسله مراتب ن

 

 سلسله مراتب نیازها از دیدگاه مازلو:

 های برجسته تاریخیشناخت روحیات شخصیت 

 ی دانشجویان مستعد و خودشکوفامطالعه 

 ی اوج از دیدگاه مازلوتجربه 

 خصوصیات خودشکوفایان:

 .واقعیت را به خوبی درک کرده و قادرند شرایط مبهم را تحمل کنند 

 کنند.که هستند قبول می خود و دیگران را آنچنان 

 .در اندیشیدن و رفتار خودجوشند 

 مدارند تا خودمدار.بیشتر مسئله 

 گویی برخوردارند.از بذله 

 .بسیار خلاقند 

 داب و رسوم رفتار نمیکنند.شوند اما عمدا نیز علیه آبه سادگی همرنگ جماعت نمی 

 مندند.ها علاقهبه شادکامی انسان 

 برند.عمیقا لذت می های اساسی زندگیاز تجربه 

 .بیشتر با مردمان معدودی روابط عمیق و ارضاکننده دارند تا با تعداد زیادی از مردم 

 .قادرند به نحو عینی به زندگی بنگرند 
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 رفتارهای منجر به خودشکوفایی:

 تجربه به شیوه کودکان 

 های جدیدآزمون شیوه 

 پاسخ به ندای احساس تا سنت 

 صداقت و احتراز از تظاهر 

 اعتنایی دیگرانحمل بیت 

 پذیریمسئولیت 

 کوشیسخت 

 ار گذاشتن آنهاهای روانی خویش و شهامت داشتن برای کنشناختن دفاع 

 های روانی مانند موفقیت، احتمالاحاصل یادگیری استهای زیستی، انگیزهبرخلاف انگیزه 

 شوندیهای بعدی رشد ظاهر مها در دورهانگیزه 

 کندی وقتی که نیازهای اساسی برآورده شوند اهمیت پیدا میهای روانی و متعالانگیزه 

 انگیزه:

 یابی به هدف و موفقیتمیل و اراده برای دست

انگیزد. شکستن رکورد، شکست دادن حریف، ای در درون فرد که او را به دستیابی به هدف و موفقیت برمی: نیروی محرکهانگیزه درونی

 پیروزی در مسابقه

 هاتیمیبیان، والدین، همشود. مدال، جایزه، مرای که از منابع بیرونی به فرد داده میانگیزه: انگیزه بیرونی

 ۵۳جلسه 

 ورزشکاران در انگیزه ایجاد روشهای

 هستند؟ انگیزه بی وبرخی  انگیزه با ورزشکاران از بعضی چرا _

 تمرین مداوم ســال 10 که کســانی. باشــد موثر میتواند هم وراهکارهایی دارد بســتگی محیطی و وراثتی عوامل به عوامل این

 دارند موفقیت برای درونی استعداد ویک ذاتی میل یک که است مشخص میکنند

 

 برسند؟ اوج به تا بدهیم انگیزه انها به چگونه _

 :تمرین هنگام ورزشکاران در انگیزه ایجاد راههای●

 (تمرین در تنوع اصل)کنید دوری تمرین در یکنواختی واز کنید جذاب را تمرین •

 .شود انگیزه باعث تا تمرینات انجام برای دیگر کشور یک به میبرند را تیم بالا تراز مربیان مثل

  کند تمرین تا دهید فرصت ورزشکار به•
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 دهد نشان را اش توانایی تا دهیم فرصت.نگذاریم وحذف اخراج معرض در

  نکنیم ارزیابی اورا مداوم طور به•

 .نکنید  سرزنش شد انجام غلط یا نبود امیز موفقیت حرکت اگر•

 .کنید تشویق مدام را او•

 .کنید تمرین تفریح با•

 تفریح با تمرین.نمیدهد جواب  پادگانی صـورت  به تمرین سـاعت  10 حتی. نباشـد  پادگانی حالت ،تمرین ببرید لذت ورزش از

 است  تحمل قابل

 میکنند پیدا انگیزه خود نیازهای ارضای با افراد   

  شودمی منجر شکوفایی وخود انگیزه افزایش به تدریج به نیازها ارضاء مازلو هرم طبق

 وتمرین اموزش به نیاز□

 تشویق به نیاز□

 تفریح به نیاز□

 بودن شایسته به نیاز□

 بودن موفق به نیاز□

 بودن ارزش با احساس به نیاز□

 

 ۵۴جلسه 

 ورزشکاران در انگیزه ایجاد روشهای

 بیرونی انگیزه ایجاد رونید انگیزه ایجاد

 جایزه و مدال ارضاءنیازها

 وتحسین تشویق                           بردن لذت

 مسابقات برای سفر                موفقیت احساس

 شهرت              شایستگی احساس

 مربی،والدین تایید      بودن موثر عضو احساس

 

  میشود ارزش بی ورزش نیاورید المد اگر اور احتیاط بیرونی پاداش*

 شود تر ارزش وبا تر بزرگ روز به روز باید اهداف*

 کنید وادار فعالیت به را خود ورزشکار درونی انگیزه با میتوانید شما*
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 :بگیرند یاد باید ورزشکاران        

 .کند نمی پیدا معنی شدن برنده در موفقیت□

 است وتوانایی مهارت به ،دستیابی هاست هدف هب دستیابی ان از تر مهم ،ولی است مهم

 .نیست ناکامی معنی به شکست□

 است پیروزی مقدمه

 .است وتیمی فردی اهداف به یابی دست موفقیت□

 . است جهت یک در تیمی اهداف و شخصی اهداف□

 .نکنیم انکار را حریفان و دیگران عملکرد□

 :انگیزه ایجاد برای

 :فرگوسن الکس معروف جمله

 دارد اخد هم مقابل تیم فهمیدم نبردم ،اما باشم برنده که خواستم خدا واز کردم دعا میکردم مربگیری که مسابقه اولین در"

 "کردم بیشتر را خود تلاش ان از پس

 

 

 هیجان                    

  دارند یکدیگر با تنگاتنگی ارتباط وهیجان انگیزش*

 (هدف) است پدیده یک به زیاد وتمایل شوق هیجان*

 کند وهدایت سازد فعال را رفتار میتواند هیجان*

 میشود برانگیخته خارجی های محرک وسیله به هیجان*

 است درونی های محرک تاثیر تحت ها انگیزه*

 .میشود درونی انگیزش موجب که است دائمی هیجان/ نیست گذر زود هیجان دارد المپیک برای ورزشکار یک که جانیهی

 ۵۵جلسه 

شمن    *هیجان  شکار یا یک دان شدن به یک هنر مند و زود گذر بودن هیجان با هیجانی که یک ورز د : تفوت هیجان بین علاقه 

شکار  باید هیجان خود را   شود و در المپ      10دارد فرق می کند .  یک ورز سر هم حفظ کند تا قهرمان المپیک ب شت  یک سال پ

 یک مدالی را کسب کند . 

 *ورزشکاران موفقیت مدار : 

 ا مقصر می دانند . راگر شکست بخورند خود  -1

 دلیل شکست می دانند .  تلاش ناکافی خود را -2

 دو چندان می کند .  شکست انگیزه درون آنها-3
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 بجای نگرانی وقت خود را صرف تمرین می کند . -4

 کست یا پیروزی را به عوامل بیرونی مثل دارو نسبت نمی دهند . ش -5

 را به عوامل درونی نسبت می دهند .  شکست یا پیروزی -6

 *ورزشکاران شکست مدار :

 مبود توانایی خود نسبت می دهند .شکست را به ک -1

 گر برنده شوند آن را به شانس یا ضعیف بودن نسبت می دهند . ا -2

 کست خود را به دارو و زمین بازی و آب و هوا , محیط نسبت می دهند . ش -3

 رزنش می کنند . برای شکست خود را س -4

 یا پیروزی خود ارزش قائل نیستند . برای موفقیت -5

 عمولا بهانه می آورند داور با من خوب نیست یا دستم درد می کند . م -6

 

 *اجرای مهارت تحت تنش و بر انگیختگی : 

از رشته ها ی ورزشی دیده نش در اجرا ماهرانه در ورزش امری عادی است = در اجرای ماهرانه تنش و هیچان در بسیاری ت -1

 شده  . اصرار به پیروزی و خطر شکست  در مسابقه از عوامل مهم تنش و برانگیختگی است . 

 ر انگیختگی را می توان سطح هیجان و تنش در دستگاه مرکزی اعصاب تعریف کرد . ب -2

 فتگی شدید را نشان می دهد . طوح پایین بر انگیختگی به حالتهایی شبیه خواب شباهت دارد و سطوح بالا آشس -3

 از اصول مهم برانگیختگی  اصل یو وارونه است .  یکی -4

 فزایش برانگیختگی  باعث بهبود در اجرا می شود و فقط تا نقطه خاصی ادامه می یا بد .ا -5

 *اصل یو وارونه : 

 فزایش بر انگیختگی اجرای مهارتهای ورزشی را بهبود می بخشد . ا -1

 تر در انگیختگی , سطح اجرا را پایین می آورد . افزایش بیش2

 هارتهایی که در آن تصمیم گیری اندک و حرکات با عضلات بزرگ است  انگیختگی بیشتری را طلب می کند . م-3

 ه دارای پیچیدگی شناختی بوده و به کنترل عضلانی ظریف نیاز دارند انگیختگی کمتری را نیاز دارد . مهارتهایی ک -4

 بی ویژگی های روانی : ارزشیا 

صیات روانی              صو سایر خ ضطراب و اعتماد به نفس و رقابت جویی و  صیت , ا شخ شنامه های مختلفی برای اندازه گیری  س پر

 پیشنهاد شده است . 

رقابت  سال از طریق مسابقه و   10این پرسشنامه ها یک ابزاری  هست که می توانید استفاده کنید ولی در نهایت در طول  این     

ایک بی توانید بفهمید کدوم  .رزشکار تون  دارای  اضطراب بالا است و کدوم  ورزشکار تون دارای شخصیت قهرمانی است .        م

 پرسشنامه شخصیت نمی توان قهرمان ها را تشخیص داد . 
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  انواع پرسشنامه 

ضطراب  بدن          پ -1 شناختی و ا ضطراب  سه ویژگی ا ضطراب حالتی رقابتی مارتینز که  شنامه  ا س ی و اعتماد به نفس را اندازه ر

 گیری می کند . 

 رسشنامه ورزش گرایی = ویژگی های رقابت جویی , پیروزی طلبی و جهت گیری پ -2

 *نقش توکل در ورزشکاران : 

 مولانا = گر توکل می کنی , در کار کن                           کشت کن , پس تکیه بر جبار کن 

ضطراب آنها را کم می     ورزشکارانی که توکل بر خد  شتوانه  ا شتوانه ای دارند و این پ کند و  ا می کنند موفق تر هستند و یک پ

 ی آورند . اعتماد به نفس  آنها را افزایش می دهد و به آنها عزت نفس می دهد , و مهارتهای روانی را با توکل به خدا بدست م

 ۵6جلسه 

به  مراحل آموزش مهارتهاء شــناختی , تداعی , خودکار شــدن دارد و مربوط*معیار ها و ارزیابی ویژگی های روانی حرکتی = 

 ویژگی های روانی حرکتی است . 

 *توانایی ها و متغییر ها : 

 وانایی ها , متغیرها ی تعریف  پذیر و آزمون پذیر . ت -1

 ه در حال تغییر است . تغیره  ویژگی ها و صفات و توانایی که قابل تعریف و قابل اندازه گیری است و هموارم -2

 *اعتبار ) روایی ( آزمون های استعداد = 

  .زمونها ی استعداد باید دارای اعتبار پیش بین باشندآ -1

 

 

 

اعتبار

همزمان

احمد دونده خوبی است

پیش بین

احمد دونده خوبی خواهد بود
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 *تعریف توانایی = 

سرعت  عکس العمل و ویژ      ستند , مانند  قد و  صفات و ویژگی هایی که زیر بنای اجرای مهارتهای مختلف ه گی توانایی ها = 

فوتبال ممکن  پومتریکی .  این موارد قابل تعریف و قابل اندازه گیری هستند  ولی توانایی مانند توانایی گل زدن در های  آنترو

 است  قابل تعریف نباشد . 

 تفاوت توانایی ها و مهارتها

 توانایی ها مهارتها

 صفات ارثی هستند قابل توسعه و پیشرفت با تمرین

 با تمرین و تجربه تغییر نمیکند با تمرین و تجربه تغییر میکنند

توانایی 50تعداد محدود , حدود  از نظر تعداد بی شمار هستند  

 زیر بنای مهارتهای مختلف به چند توانایی وابستگی دارند .

 *معیار ها و ارزیابی ویژگی های روانی حرکتی = 

 ر بخش آموزش مهارتها به تفصیل در این مورد بحث شد . د  -1

 ی استعداد یابی توسعه و رشد روانی حرکتی یا مهارتی است . هدف اصل -2

 ز ویژگی های جسمانی , پیکر سنجی , فیزیولوژیکی به ویژه  روانشناختی استفاده می کند . ا -3

 *سن ورزشکاران در مرحله اوج مهارت = 

 به اوج می رسد . سالگی  16وج مهارت در سنین پایین = : ژیمناستیک و شیرجه و شنا های سرعتی در ا -1

 وج مهارت در سنین بالا مثل دوچرخه سواری , واترپولو  و دوهای استقامتی و ورزشهای تیمی . ا -2

 *فرایند خبره شدن در ورزش = 

 سالگی ( = مثل گرفتن و پرتاب کردن .  6تا  9شد و توسعه مهارتهای بنیادی یا پایه )ر -1

 سالگی ( غربال شدن .  12تا  9زشی )آموزش و یادگیری مهارتها ی ور -2

 مرحله بلوغ است .  <سالگی ( غربال شدن  16تا  12قبل از خبرگی ) مرحله -3

شها در      18تا  16ملکرد )خبرگی( مرحله اوج ع -4 ضی ورز سالگی  اوج مراحل خبرگی  می   18و  16سالگی و بالاتر ( = در بع

تکنیکی  مرحله خودکار شدن ,یکپارچگی اجرا و رسیدن به او جه  مراحلبه بالادر این مرحله ,  25رسند و بعضی از ورزشها از 

ــمانی و میل به موفقیت و رقابت در این  مرحله پیک یا اوج اج              را را و تاکتیکی  اوج برانگیختگی روانی , اوج مهارتهای جس

 شاهد هستیم .

یکل متعدد بدست می آید . اوج اجرا زمانی اتفاق  اوج اجرا بعد از چندین سال متمالی  بدست می آید . بعد از اجرای ما کرو س   

شد و اگر مربی نتواند اون دوره تیپ یا دوره کاهش  تمرینات را خوب تنظیم کنه      شته با سابقه دا می افتد که فرد در آن روز م
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ست اوج اجرا   سان حدادی  پرتاب کنن    20ممکن ا سابقات المپیک رخ دهد .  همان موردی که برای اح سک  روز بعد از م ده دی

 کشوری در المپیک  لندن اتفاق افتاد   

 ۵7جلسه 

 *عوامل موثر در رسیدن به اوج مهارتی 

محیطی عوامل وراثتی عوامل   

تمرین روش مهارت به وابسته های توانایی   

دان کار و لایق مربیان بدنی ساختار   

والدین حمایت جسمانی های ویژگی   

مدارس نقش روانشناختی های ویژگی   

ورزشی های باشگاه و ها هیئت پسران() بودن رس زود   

ورزشی های فدراسیون  دیر رس بودن )دختران ( 

 

 *کیفیت و کمیت تمرین = 

 نظم نیاز است سال تمرین م10تا  8حداقل  -1

شروع  می کنند زودتر به اوج  اجرا می رسند . کسانی که زود رس  هستند همچنین حا     کسانی که تم  -2 لتی رینات را  زودتر 

 براشون پیش می آید . 

 سانی که زودتر شروع می کنند عمر ورزش قهرمانی بیشتری  دارند . ک -3

 تر )کمیت ( به معنی تمرین بهتر نیست .تمرین بیش -4

 یفیت تمرین مهمتراز کمیت تمرین است )شدت در مقابل حجم تمرین ( .ک -5

 یشتر آسیب می بینند . قبت از آسیب دیدگی = ورزشکارانی که اوج هستند بمرا -6

 

 *مشکلات شروع زود هنگام تمرینات  تخصص ورزشی : 

 کسانی که تمرینات تخصصی را زود شروع می کنند = 

 بنیا دی  یفرصت ندادن  به رشد مهارتها -1

 نتخاب و تمرین چند رشته ای ورزشی امحدودیت در  -2

  امکان آسیب دیدگی جسمانی و روانی  -3

 یک بیانیه ای دارد =زشی و آمادگی جسمانی انگلستان ور*کمیته پزشکی  
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 کودکا ن باید در انواع مختلف رشته های ورزشی شرکت کنند . -1

 رزشکاران جوان یک رشته ای ممکن است از پرداختن به رشته ورزشی که در آن استعداد دارند محروم شوند . و -2

 دنیا انجام  شده = ها در  هایی که زمینه پیش بینی موفقیت *نتایج پژوهش

 ر آلمان مدال آوران المپیک اکثر کسانی بودند که قبلا رشته ورزشی دیگر ی را تمرین می کردند .د-1

 درصد ورزشکاران کالج ها ی  آمریکا در دوران کودک چند رشته ای بودند .  88 -2

 سالگی و بزرگسالی بسیار پایین است .  10مبستگی بین میزان موفقیت در ه -3

نفر به اجرای بهینه دست   2سالگی تنها   16ساله منتخب  , تمرینات تا پیشرفته را دریافت کردند و در سن     8تا 9دختر 100 -4

 یافتند . 

 ۵8جلسه 

 نتایج پژوهش ها در زمینه پیش بینی موفقیت ها

 ردنددر آلمان مدال آوران المپیک اکثرا کسانی بودند که قبلا رشته ورزشی دیگری را تمرین می ک 

 88 درصد ورزشکاران کالج آمریکا در دوران کودکی چند رشته ای بودند 

 سالگی و بزرگسالی بسیار پایین است 10همبستگی بین میزان موفقیت در 

ستعد   100 سن      9تا  8دختر م شرفته را دریافت کردند و در  بهینه  نفر به اجرای 2سالگی تنها   16ساله منتخب ّتمرینات تا پی

 دست یافتند

ستعدادیاب در جلسه کارگاه آموزشی        با شما عرض میکردم این مربی ا ستان بهنام محمودی را که خدمت   سلام مجدد: این دا

شنا بود با آقای پازوکی که آن موقع مربی تیم ملی بود گفتن    شنا میکرد وتیم ملی  ستخر  د که ما گفتند که بهنام محمودی در ا

 ی بلندی دارد و برای والیبال خیلی خوبه.ایشــون هم اظهار کرد که در شــنابا ایشــون صــحبت کردیم گفتیم که این قد خیل

اب ایشون هیچ پیشرفتی نمیکنه.درسته شناگره ولی چون در هر صورت رکوردی داره ما ایشون رو نگه داشتیم.آقای استعدادی

افتاد برای  رآوردند.خوب چرااین اتفاقروسی به ایشون گفته بود که اینوبه ما بدهید و تمرین والیبال دادند و سر از تیم ملی د   

ه در کاینکه فردی به اســم بهنام محمودی توانایهای پایه والیبال را داشــت تواناییهای پایه شــنا را نداشــت.و ممکن هم بود 

 .فرضوالیبال هم موفق نشود شانسی این تواناییهای والیبال را داشت ممکن بود در بسکتبال موفق بشه در فوتبال موفق بشه       

ش    صورت  ضازاده که در اردبیل به قلاب افتاد و آوردند خب تعداد زیادی را که آزمایش نکردند به  سی  کنید یک فردی مثل ر ان

ــالن وزنه برداری و دوتامدال المپیک آورد. پس بنابراین مدال آ             ــازاده رفته بود و مراجعه کرده بودبه س وران آدمی مثل رض

 ته ورزشی دیگری را در آلمان تمرین میکردند.المپیک اکثرا کسانی هستند که قبلا رش

 درصد ورزشکاران کالج آمریکا در دوران کودکی چند رشته ای بودند. 88مورد بعدی اینست که 

 دندیعنی چند رشته را دنبال میکردند و بعد رشته ای رو که درآن توانایی داشتند و استعداد داشتند.درآن رشته سرآمد ش

 سالگی و بزرگسالی بسیار پایین است 10بستگی بین میزان موفقیت در یافته بعدی اینست که هم

 سالگی به هیچ وجه نمیتوانید موفقیت در بزرگسالی را پیش بینی کنید. 10یعنی شما از موفقیتهای 
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الگی س  16ساله را که انتخاب شده بودند تمرینات پیشرفته دریافت کردند در سن     9و  8دختر  100در یک کار تحقیقاتی دیگر 

ه کدو نفرشان به اجرای بهینه دست یافتند. این نشان دهنده منحنی نرمال است که ما در جلسات دوم،سوم خدمتتون گفتیم       

رار قاستعداد دارند و سرآمدند و در همه رشته ها خوبند مثل ریاضی، فیزیک، ورزش.این افراد در انتهای سمت راست منحنی       

 ند یعنی سرآمدها و اکثریت ماله متوسطهاست.دارند درآن نقاطی که خیلی افراد کم

   شان د      13ساله و   12هزار ورزشکار شدند.نتایج ن اد ساله تنیس روی میز از لحاظ رتبه ورزشی دوران کودکی مطالعه 

 ورزشکار برتر گروه از بقیه کمتر تمرین کرده بودند و کمتر مسابقه داده بودند. 100که 

  تیم بزرگسالان از بین درصد کمی از تیمهای ملی نونهالان و نوجوانان استدر کشتی و فوتبال راه یافتگان به 

 تشویق کودکان به شرکت در چند رشته ورزشی راه کار مناسبی برای تولید قهرمانان در دوره بزرگسالی است 

 
یج نشان لعه کردند نتاساله تنیس رو میز رااز لحاظ رتبه ورزشی دوران کودکی مطا 13و  12در یک مطالعه دیگر هزار ورزشکار 

سابقه داده بودند.یعنی با تمرین کمترو م    100داد که  شکار برتر گروه از بقیه کمتر تمرین کرده بودند و کمتر م سابقه کمتر  ورز

ود ماهم خسرآمد شدند چون تواناییهای پایه مربوط به تنیس روی میز را داشتند و بقیه از این توانایی محروم بودند.در کشور     

ش  صد کمی از تیمهای نوجوانان و نون     اگر  سالان از بین در شتی و فوتبال راه یافتگان به تیم بزرگ هالان ما پژوهش کنید در ک

سطح نونهالان م      شرفت میکنند.اینها تواناییهایی دارند که در  سته که تیم ملی نونهالان رو انتخاب میکنند،پی ست.در یتوانند  ا

سطح ت     سالان و در  سطح بزرگ سیم.     بروند ولی در  سطح بر شیم تا به آن  شته با پس یم ملی یک تواناییهای دیگر را ما باید دا

ــت            ــالان راه پیدا نمیکنند. خوب پس بنابراین راهش اینس که   بنابراین حتی تیمهای نونهالان و نوجوانان همه به تیم بزرگس

شته ای بودن ر        شی را دنبال کنند. این چند ر شته ورز شویق کنیم که چند ر ست برای تولید     کودکان را ت سبی ا اهکار منا

شته راهم دنبال کنند و در هیچکدام    شته را دنبال میکنند ممکنه چند ر سالی.یرای اینکه چند ر موفق  قهرمانان در دوره بزرگ

 ی رود.نشوند ولی اگر یک رشته دیگر غیر از اینها را دنبال میکردند موفق میشدند از این نظر هم خیلی از استعدادها هدرم

  ویژگی مهارت آموخته شدهچهار 

 پیشرفت اجرای مهارت با گذشت زمان بهتر می شود (1

 همسانی اجرای مهارت شبیه به هم است (2

 پایداری در اجرا:به مدت طولانی پایدار و بادوام می ماند (3

 انطباق با محیط در شرایط محیطی متنوع سازگاری پیدا کند (4

ته دی چه مهارتی را آموخته اســت.یک مربی راهکارهایی را باید داشــمیرســیم به اینکه از چه راهی میتوانیم بفهمیم یک فر

تر باشه که بداند شاگرد و ورزشکار خودش پیشرفت کرده و یک مهارت را یاد گرفته یکیش پیشرفته.مهارت با گذشت زمان به

 را میبینید.می شود رکورد افزایش میکند.از طریق مسابقه شما بردهایی که آن فرد دارد را میبینید .پیشرفتش 

 مورد بعدی همسانی است.اجرای مهارت در همسانی شبه هم است.یعنی وقتی مهارت را اجرا میکند به هیچ وجه تفاوتی بین      

و با دوام  اجرای مهارتهای او دیده نمیشود.تغییر در مهارتها نیست استواری در اجرا دیده می شود اجرا به مدت طولانی پایدار   

 ند.فرد میتواند مهارت خودرا درشرایط محیطی متنوع اجرا کند و سازگاری با آن مهارتها پیدا کمی ماند و همینطور این 
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 چه کسی به اوج مهارت می رسد؟

 .مراحل شناختی تا خودکاری را طی کند 

 در آخرین مرحله ی خودکاری باشد 

 اجرا کننده برجسته و عالی در سطوح رقابت باشد 

  ته باشدسال تمرین منظم داش 10تا  8حداقل 

 تمرینات و علمی را دنبال کرده باشد 

 هر روز چندین ساعت تمرین کرده باشد 

 از مهارت دانش بالاتری از دیگران دارد 

 ساختار ذهنی فرد ماهر از مهارت، او را قادر به تصمیم گیری های مهم در موقعیت های مسابقه میکند 

 دبا مشاهده و توجه، اطلاعات در خور بسیاری را کسب می کن 

 اجرای مهارت را با شرایط متنوع محیطی سازگار می کند 

شان می    ضی مواقع بازیکنانی را میبینید که حرکاتی را انجام میدهند که تا حالا انجام نداده بودند وقتی از خود سید نمی  پبع ر

سابقه حرکتهای       صمیم گیریهای مهم در موقع م ست که با ت شریح کنند که چه کار کردند.فقط او که  ی را انجام میدهدتوانند ت

سب می کند      سیاری را ک شاهده و توجه اطلاعات ب سد.خوب با م سرعت  ابداعیه و تا حالا هیچ وقت انجام نداده و به امتیاز میر

ست آنها را         شان نی سب کنند و اطلاعاتی که مربوط به مهارت ست میتوانند اطلاعات درخور را ک شان بالا نار کپردازش اطلاعات

 مهارت را با شرایط متنوع محیطی سازگارکنند. بگذارند و اجرای 

 میرسیم به اینکه چگونه ما میتوانیم این مهارتها را اندازه گیری  و ارزیابی کنیم

 

 اندازه گیری و ارزیابی مهارتها

 استفاده از ازمون های مهارتی در مرحله شناختی و ابتدای مرحله تداعی 

 در ورزشکار  ارزیابی کیفی از طریق مشاهده اججرای مهارت 

 ارزیابی از طریق نتایج مسابقات 

 ارزیابی نهایی از طریق مسابقات انتخابی و اجماع خبرگان 

 

روی میز،  شناسید آزمونهای ایفرد،آزمونهای والیبال ، بسکتبال،فوتبال ، بدمینتون،تنیس آزمونهای مهارتی را احتمالا شما می

 .هستید که در کتابهای سنجش و اندازه گیری مشاهده کردید تنیس خاکی،خیلی از آزمونهای مهارتی با آن آشنا

 ۵9جلسه 

شته      ستفاده کنید که در ر شما میتوانید از آزمونهای امادگی مهارتی ا در بخش اندازه گیری و ارزیابی مهارتها بودیم گفتیم که 

توانید استفاده کنید ارزیابی کیفی  های مختلف ورزشی هست ولی از این آزمونه فقط در ازمونهای شناختی و ابتدای  تداعی می
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در مرحله خودکاری وانتهای مراحل مرحله تداعی باید مشــاهده اجرای مهرت در ورزشــکار باشــد. همینطور شــما میتوانید 

شما میتوانید          ست که  شهایی ا سابقات یکی از بهترین رو سابقات پیگیری کنید.نتایج م شکاران رااز طریق نتایج م ارزیابی ورز

ــکار را ارزیابی کنید. آزمونهای مهارتی که خدمتتون گفتیم چون اینها نمیتوانند مهارتهای زنجیره ای را اندازه              مهارت ورز  ش

سکتبال دریبل           ست مثلا در ب صورت تک ه شون به  سرهم را اندازه گیری نمیکنند و اکثر شت  گیری کنند یعنی مهارتهای پ

سکتبال داریم حرک      شوت ب صورت مجزا،  سکتبال داریم به  ست و به   ب صورت مجزا ت دفاعی و پاس با دیوار داریم که اینها به 

هیچ وجه حرکات زنجیره ای رو اندازه گیری نمی کنند.این ازمونها در مراحل اول کاربرد دارد  ولی در مراحل بعدی شما باید از 

 ارزشیابی کیفی استفاده کنید و ارزشیابی از طریق نتایج مسابقات.

ون قبلا عرض کردم بعضــی موقع شــما میبینید یک بازیکنی در مســابقه عملکردش افت میکند  خب در مســابقه هم خدمتت

ستند که            سانی ه شود. اینها ک شان خیلی بهتر می سابقه عملکرد ستند که در تمرین عملکرد خوبی دارند ولی در م سانی ه ک

 میکند. وکسانی که در مسابقه بهتر  رقابت جو هستند. قبلی ها کسانی هستند که دچار اضطراب میشوند و عملکردشان افت        

سابقات  از تمرین عمل میکنند کسانی هستند که رقابت جو هستند و انگیزه درونی دارند و میل به موفقیت دارند و میتوانند م   

ت را انجام دهند.ارزیابی بعدی که از طریق مســابقات انتخابی هســت مثلا کشــتی مســابقات انتخابی می گذارند ولی در نهای

خبرگان هست که تشخیص می دهد که چه فردی باید مسابقات برود. خبرگان کسانی هستند که درآن رشته ورزشی          اجماع

 . خبره هستند

 

 مراحل خبرگی 

  اموزش رسمی و تمرین 

 قصد و اراده برای تمرین با انگیزه بالا 

 تعهد و التزام به تمرین تمام وقت، 

  سال 10حفظ انگیزه پیشرفت به مدت 

 ج خبرگی که بیش از مهارت مربی است و او به یک اجرا کننده ی ماهر تبدیل شده استرسیدن به او 

سالگی که از اهمیت زیادی برخوردار است.اینکه در ورزش موفق میشوند     15میرسیم به پیش بینی کننده های موفقیت بعد از 

ایی هستند.اینها کسانی هستند که چربی    سالگی به اوج مهارت می رسند دارای چه ویژگی ه   15چه افرادی هستند که بعد از  

صد در مردان و   14تا 10انها  ستند در          18تا  15در سانی که المپیکی ه سند و ک سانی که به خبرگی میر ست. ک صد در زنان ا در

ه قرار دارند و درصد تارهای تندانقباضشان بیشتر هست چون همانطور ک      12و  11،10دامنه پایین قرار دارند. مثلا درصد چربی  

ستقامتی ها هم دارای تارهای کندانقباض           95گفتیم  ست ا سرعتی و توانی ه شته های قدرتی  شته های المپیکی ر صد ر در

سرعتی ها بالاتر از         شان در  شینه  صرفی بی سیژن م ستند اک ستقامتی ها بالاتر از    50ه  70میلی لیتر در هر دقیقه هست. در ا

ه هست. در توان، توان  بی هوازی بالایی دارند آزمونهای بی هوازی مانند ازمون میلی لیتر در هر کیلوگرم وزن بدن در هر دقیق

و رکوردهای یک متر و یک متروده ســانت هم ما در توان بی هوازی داشــتیم. پیکر  70 60، ،50وینگیت، آزمون پرش عمودی 
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شنا بالاتنه            شته  سبند.فرض کنید در ر شی منا شته ورز شون با ر شی دارند.پیکر سب ورز سکتبال قد   منا بلندتری دارند در ب

 بلندتری دارند.در مورد اینکه بالاتنه بلند چه مزیتی در شنا دارد قبلا در موردش توضیح دادیم .

  سالگی در ورزش 15پیش بینی کننده های موفقیت بعد از 

 :درصد برای زنان 18تا  15درصد برای مردان و  14تا  10درصد چربی بدن 

 درصد رشته ها 95بیشتر برای  درصد تارهای تند انقباض 

  میلی لیتر در دقیقه  50اکسیژن مصرفی بیشینه بالاتر از 

 توان بی هوازی 

 پیکر مناسب با رشته ورزشی 

 بینایی بدون اشکال 

  استعداد کمتر به آسیب دیدگی و بیماری ها 

 شخصیت خودشکوفا و،سخت کوش و با اعتماد به نفس 

 هوش عمومی و هیجانی بالا 

  و انگیزه درونی برای موفقیت و برنده شدندارای شوق 

ضعیفی دارند و مجبورند عینک       شمان  سانی که چ شکال دارند. بینایی در ورزش نقش زیادی دارد. ک  همینطور بینایی بدون ا

شکال       سایی که بینایی بدون ا صوص بزنندک بزنند محدودیت هاایی دارند در ورزش کردن و تمرین کردن و باید عینکهای مخ

فاصل،  در استعدادیابی موفقند.استعداد کمتری به بیماری و آسیب دیدگی ها دارند.ده سال ورزش و کارکشیدن از این م     دارند 

عضلات استخوانها باعث می شود فرد مستعد آسیب دیدگی شود.اگر کسی به طور ذاتی هم آستعداد آسیب دیدگی دارد این          

 .شخصیت سخت کوش و با اعتماد به نفس و خودشکوفا نیاز دارد.هشت     افراد بیشتر در معرض آسیب و بیماری قرار می گیرند  

ســال، ده ســال تمرین ســخت کوشــی میخواهد اعتماد به نفس می خواهد هوش عمومی و هیجانی بالایی میخواهد و انگیزه 

 درونی بالا برای موفقیت و برنده شدن می خواهد که این افراد این ویژگی ها را دارند.

د ویژگی های جسمانی ،پیکرسنجی ، روانشناختی،ادراکی حرکتی و همه مواردی که در فصل مربوط به     خب سخن آخر درمور 

 اینها مشاهده کردید گفتیم که رویکردشناسایی استعدادها با آزمون های شخصیتی امروز زیر سوال رفته است.چون کسانی          

شدند در آ      ستعداد انتخاب  سنجی و جسمانی برای ا ستعداد خوبی نبودند. بنابراین مراکز ا که با آزمونهای پیکر  ستعداد  ینده ا

یابی که در شهرها درست شده و با چند تا تست پیکر سنجی و جسمانی و شخصیتی و هوش به شما میگویند فرزند شما در            

شهرهای بزرگ هست برای            ست. حتی مراکز بزرگی که در  سوال رفته ا شد زیر  شی موفق خواهد  شته های ورز شته یا ر چه ر

ست. دوم           ا سب ا سی منا شته در شما برای چه ر ستعدادهای ذهنی و هوشی و تحصیلی آزمونهایی دارند وادعا میکنند فرزند 

ز شما،  اینکه اعتبار مدلهای مورد استفاده استعدیابی مورد تردید قرار گرفته است.مدلها به این صورت هست که چند ازمون ا     

شما م     بچه کوچک و نوجوان می گیرند بعد داده های ا ست کردند و آن نرم به  شان در ی ینها را جمع میکنند نرمی برای خود

 گوید که آن فرد در چه رشته ورزشی موفق خواهد شد که این با موارد علمی سازگار نیست.
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 6۰جلسه 

 سخن آخر

 .رویکرد شناسایی استعدادها با آزمون های پیکر سنجی، جسمانی و و شخصیتی امروز زیر سوال رفته است 

 تبار مدلهای مورد استفاده در استعدادیابی مورد تردید است.اع 

 استعدادهای ورزشی دارای ابعاد متعددی هستند 

 استعداد یابی یک مفهوم پیچیده ای است که به سختی می توان تعریفی از آن ارائه کرد 

 اکثریت زودرس ها بر اساس اهمیت قد، وزن و سرعت پذیرفته می شوند 

 ثیر محیط و وراثت استاستعداد یابی تحت تا 

         ها یافته های پژوهشی نشان می دهد که ما باید رویکرد شناسایی استعداد ها را به رویکرد آموزش  و رشد استعداد

 تغییر دهیم

 یک چهار چوب پذیرفته شده ای درباره روشهای استعدادیابی وجود ندارد 

شود معمولا از  شدند انتخاب می کنند. ا   گفتیم یک مربی فوتبال برای اینکه  تیمش برنده ب سانی که نیمه اول متولد  ین مهم ک

صییت          شخ ست  ستعدادها را یعنی اینکه ما آزمون قد یا وزن ، ت سایی ا شنا ست و حتما باید در ذهنتان بماند که رویکرد  ی و ه

ست. در ر             ستعداد ا سایی ا شنا ستی این رویکرد  سب ه شته ای منا سمانی بگیریم و به فرد بگوییم برای چه ر وند آموزش ج

 هست که شما می توانید استعداد ها را شناسایی کنید.

  

 نقش برنامه ریزی و اجرای فعالیت های فوق برنامه ورزشی در استعدادیابی

 ضرورت اجرای فعالیت های فوق برنامه )مکمل( ورزشی:

 (2کافی نبودن ساعات درس تربیت بدنی در مدارس )ساعت در هفته 

 ل کمک آموزشی در بسیاری از مدارسعدم وجود امکانات و وسای 

 عدم وجود فضای ورزشی مناسب در بسیاری از مدارس 

 (40یا  30تعداد دانش آموزان کلاس ها در مدارس )نفر و بالاتر 

ورتش خب به فصل آخر رسیدیم.اینکه شما  فعالیت های فوق برنامه یا مکمل رابه عنوان دبیر ورزش در مدارس اجرا کنید  ضر

 تا 4ت در هفته ساعت تربیت بدنی به هیچ وجه کافی نیست.در کشور های پیشرفته یا هرروز ورزش دارند یا     ساع  2چیست؟  

سید.با توجه ب        2روز در هفته ورزش دارند.با  5 ستی هم نمیتوان ر ستعداد یابی حتی به اهداف تندر ه ساعت به هیچ هدف ا

ــما باید فعالیت      ــی برای    محدودیت هایی که در زنگ ورزش وجود دارد ش های مکمل را اجرا کنید.همانطور که در درس ریاض

ست به ازای هرکیلو کم     شما هم می توانید تکلیف ارائه دهید برای مثال:اگر فرد چاق ا ردن کدانش آموز تکلیف معین میکند 

فعالیت  شود در منزل وزن در ماه امتیاز بدهید یا مقدار پرش را افزایش دهد یا تعداد دراز و نشست را افزایش دهد تا ترغیب   

 .کند
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 :هدف از اجرای فعالیت های فوق برنامه ورزشی

 فراهم کردن بستر لازم برای ایجاد رقابت سالم (1

 اشاعه روحیه ی جوانمردی (2

 توسعه ی سلامتی جسمانی و روانی (3

 توسعه مهارت های اجتماعی (4

 شناسایی استعدا های ورزشی (5

 :کارکرد فعالیتهای فوق برنامه در استعداد یابی

 تربیت و آموزش استعداد های ورزشی (1

 ایجاد محیط مناسب برای تفریح (2

 پرکردن اوقات فراغت دانش آموزان (3

 ایجاد ارتباطات اجتماعی و وفاق بین دانش آموزان، والدین ، دبیران ورزش و مدیران (4

 شناخت استعدادهای ورزشی (5

شما به اهداف عمومی توجه دارید، ب    شما در فعالیت های فوق برنامه  صدنفر     پس  شما به  ستی توجه دارید.اگر  ه اهداف تندر

تمرین دهید ممکنه از بین اینها یک نفر مستعد باشد پس هدف اصلی شما تندرستی دانش آموزان است و استعدادیابی یک         

 اصل فرعی و یک هدف فرعی است

 ساختارو تشکیلات اجرای فوق برنامه ورزشی

 اعضای تشکیلاتی و اجرایی

 مدیر مدرسه (1

 سرپرست (2

 دبیر تربیت بدنی (3

 نماینده دانش آموزان (4

 سرپرست  (5

 اعضای کمیته های تشکیلاتی و اجرایی:

 کمیته انضباطی (1

 کمیته پزشکی و بهداشت (2

 کمیته مالی و پشتیبانی وترابری (3

 کمیته پذیرش و اسکان و تغذیه (4

 کمیته ارزیابی (5

 کمیته وسایل و تجهیزات ورزشی (6
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 برنامه ریزی 

 (ل اجرا،سطح اجرا، سطح فعالیت یا مسابقهتعیین جنسیت،مح)طراحی برنامه: (1

 ارائه پیشنهادات (2

 تصویب و تایید (3

 :سازماندهی و سرپرستی 

 امور فنی (1

 امور اجرایی (2

 امور مالی  (3

 امور فرهنگی (4

 پذیرش (5

 وظایف حقوقی سرپرستان و مربیان 

 مراقبت از دانش آموزان از نظر جسمانی، روانی و حیثیتی از لحظه ی تحول تا زمان مراجعت (1

 ز سلامتی در فعالیت های فوق برنامه ورزشیاحرا (2

 رعایت موارد ایمنی در تمرین ورزشکاران (3

 تفکیک دانش آموزان از نظر سنی سطح مهارت و نوع فعالیت (4

 پیشگیری از وقوع حادثه (5

 وظایف دبیر ورزش 

 آموزش مهارت ها (1

 تمرین و اصلاح مهارتها (2

 برنامه تمرینی آمادگی جسمانی و مهارتی (3

 ی محیط و ابزارهای تمرینمراقبت های ایمن (4

 مراقبت از آسیب دیدگی (5

 مدیریت برنامه های ورزشی (6

 ارزیابی جسمانی، مهارتی و روانشناختی دانش آموزان (7
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 اهداف مدیران ورزشی 

 برنده شدن در مسابقات ورزشی (1

 کمک به جوانان برای لذت بردن از فعالیت های ورزشی (2

 یکمک به رشد جسمانی، مهارتی، روانی و اجتماع (3

 پیشگیری از آسیب های جسمانی و روانی (4

 ایجاد بستری برای تفریح و شادی (5

 

 برنامه ریزی مسابقات ورزشی 

 مسابقات در مدرسه (1

 مسابقات بین مدرسه ها (2

 مسابقات ناحیه ای (3

 مسابقات استانی (4

 مسابقات منطقه ای (5

 مسابقات کشوری (6

 برنامه ریزی مسابقات 

 انتخاب اعضای تیم و سرپرست تیم (1

 بینی تامین مالی اعزام تیمتهیه و پیش  (2

 تهیه لباس ورزشی مناسب برای مسابقه (3

 هماهنگی انتقال افراد با وسیله نقلیه (4

 استقرار تیم در ورزشگاه و رعایت موارد ایمنی (5

 هماهنگی با سرپرست و کاپیتان تیم برای اجرای مطلوب مسابقه (6

  

 انتخاب استعدادهای ورزشی در مسابقه 

 مسابقات مدارس و ناحیه (1

 قات استانیمساب (2

 مسابقات منطقه ای و کشوری (3
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 غربالگری با افزایش سطح مسابقات

سه از طریق رنگ            ضای مدر سازی ف سب  ست.با رنگ آمیزی که در مدارس انجام می دهند وبا متنا سمت آخر حیاط پویا ا ق

شاط را در م        صخره نوردی. از این طریق یک حیاط پرن سایل مختلف مثل دارت، دیوار  صب و دارس ابتدایی و مهد آمیزی، ن

کودکها بوجود بیاورند. یا جداول روی زمین یا فوتبال دستی خیلی بزرگ، دارت دیواری، پرش عمودی.برای صخره نوردی روی 

 دیوار یک تشک پای دیوار قرار دهندتا آسیب دیدگی کمترشود.حتما موارد ایمنی رعایت شود.

 کانون های ورزشی 

 آموزش رشته های مختلف ورزشی (1

 سته به آموزش و پرورشواب (2

 مربیان کارآزموده و ماهر (3

 دارای فضای مناسب ورزشی (4

 پرورش استعدادهای ورزشی پس از مدرسه (5

 

 سخن آخر

 آرزوی موفقیت

 بهروزی و تندرستی ارزوی

 از حد اقل امکانات استفاده بهینه

 ابتکار و خلاقیت ها کلید حل مشکلات

 لدینارتباط سالم و منطقی با مدیران، معلمین و وا

 تشویق دانش آموزان به ورزش در منزل و خارج از مدرسه

 

 

 "( که در تایپ این کار همت گماشته اند98با سپاس از استاد ارجمند و تمامی دبیران تربیت بدنی استان مازندران)قبولی"

 

 

 


