
 یتجزیه و تحلیل مهارتهای ورزشمروری بر 

 سیاوش دهقان

 

 چکیده 

هنگام تجزیه و تحلیل تمرینات و حرکات، درک و فهم این نکته مهم است که  زمینه و هدف:

هدف   چگونه گروهها مختلف عضلانی برای انجام حرکات مختلف مفصل با هم همکاری می کنند. 

عنوان یک آنالیزور تکنیکهای ورزشی در کنار مربیان  اصلی این بخش آن است که شما در آینده به

 .قای تواناییهای تیم مفید باشیدتیمها، در ارت

با توجه به اهمیت تجزیه و تحلیل مهارتهای ورزشی از میان تحقیقات و پژهشهای روش بررسی: 

 که در ارتباط با مستقیم با موضوع مورد نظر بود مورد بررسی قرار گرفت. منابعیانجام شده 

چند مرحله ضروری  هنگام تجزیه و تحلیل یک مهارت، تفکیک و تقسیم کل حرکت به یافته ها:

مرحله خواهد بود. از نقطه نظر عملی  5تا  3است. تعداد این مراحل بسته به نوع مهارت معمولا بین 

و کاربردی تمام مهارتهای ورزشی دست کم دارای مراحل مقدماتی، حرکت و دنبال کردن یا ادامه 

و با بازگشت به حالت اولیه حرکت خواهند بود. برخی از مهارتها با مرحله تنظیم وضعیت بدن شروع 

 به اتمام می رسند.

طور کلی تجزیه و تحلیل مهارتها یک فرایند تخصصی است و نیاز به درک کامل  به نتیجه گیری:

عنوان یک  هدف اصلی این بخش آن است که شما در آینده به . مهارتهای ورزشی و کاربرد آنها دارد

 .قای تواناییهای تیم مفید باشیدآنالیزور تکنیکهای ورزشی در کنار مربیان تیمها، در ارت

 

 تجزیه و تحلیل مروری، مهارتهای ورزشی،  :کلید واژه ها

 

 

 



 مقدمه

حرکت و جنبش نقش مهمی در بهداشت و تندرستی دارد و از عوامل تأثیرگذار در رشد و تأمین 

های ابراز توانایی جسمانی، ترین راهسلامتی است. برای کودکان و نوجوانان،حرکت یکی از معمول

 و نشاط ایجاد سلامتی، تأمین در را  های بدنیفکری و عاطفی است. هر چند نباید ارزش فعالیت

 (4) .ها و شکوفایی استعدادهای حرکتی و ورزشی انکار کردتمهار یادگیری شادی،

منظور ایجاد و توسعه یک برنامه ورزشی، برخی از معلمان و مربیان تنها انجام های طولانی بهتا مدت

کردند که این های اختصاصی ورزشی )تمرینات مختص یک رشته ورزشی( را توصیه میدادن تمرین

های ورزشی کودکان، هدف از اکنون نیز در برخی از برنامهی و منسوخ شده است. همنگرش، قدیم

گیری سریع بدون درنظر گرفتن این موضوع است که در های ورزشی کسب موفقیت و نتیجهتمرین

گیری سریع، آینده چه اتفاقی ممکن است برای یک خردسال یا نوجوان بیفتد. در واقع، برای نتیجه

آنکه زمان لازم به پایهگیرند، بیهای بسیار شدید و اختصاصی قرار میعرض تمرینکودکان در م

ریزی زیربنا و اساس قوی و مستحکم اختصاص داده شود. این عمل مانند آن است که بکوشیم برجی 

های سست و ضعیف بنا کنیم. یقیناً در ورزش هیچ فردی تمایل ندارد چنین نتایجی را را روی پایه

انگیزه آنان  کند. کودکان به تفریح و لذت بردن از ورزش نیاز دارند، اجرای تمرین سخت درتجربه 

در  ها از شرکتشود بعضی از آنگذارد و باعث میتأثیر می های ورزشیبرای شرکت در فعالیت

 (7).های ورزشی خودداری کنندفعالیت

های ورزشی و تخصصی آموزش مهارتبرای رسیدن به عملکرد موفق و برتر در یک رشته ورزشی، 

شدن ورزش، ضروری و مهم است، زیرا باعث انطباق و سازگاری جسمانی، تکنیکی، تاکتیکی و روانی 

شود. فرایند تخصصی شدن بسیار پیچیده است و بعد از شروع نسبت به رشته ورزشی منتخب می

طور مداوم و تدریجی فردی به هایشود و همچنین شدت و حجم تمرینها متفاوت میآن، نوع تمرین

ها و نیازهای افزایش خواهد یافت. در شروع این فرایند، باید سن فرد، الگوی رشد و تکامل او و توانایی

های حرکتی عمومی و خاص رشته ورزشی را مدنظر قرار داد و باعث توسعه و پیشرفت توانایی

بدنی در دف ساعت درس تربیتهمچنین اختصاصی رشته ورزشی شد. باید در نظر داشت که ه

 (4).های ورزشی نیستمدارس، پرورش قهرمان در رشته



های ورزشی المپیک، خواننده را با اطلاعات جدیدی یک توصیف سیستماتیک تقریباً از همه رشته

کند. در صورتی که اطلاعات بیشتری مورد نیاز باشد اش آشنا میدر رشته ورزشی مورد علاقه

تواند سودمند رد عضلات یا تجزیه و تحلیل حرکات تنه و اندامهای انتهایی میتوضیحات قبلی در مو

از آنجا که مسابقات دو و ومیدانی به عنوان پایه و مبنای بسیاری از مسابقات ورزشی است و  .باشد

های دو و میدانی است، به طور مستقیم یا با کمی به لحاظ اینکه اصول و حرکاتی که مختص رشته

گیرد لذا این مسابقات به صورت جزئی اکثر دیگر مسابقات ورزشی مورد استفاده قرار میتغییر در 

 (4).مورد بررسی قرار خواهد گرفت

گیرد. های عضلانی مشابهی در راه رفتن، دویدن و پریدن مورد استفاده قرار میگروه:  دو و میدانی

 .های عضلانی مختلف استتفاوتها در افزایش درگیری گروه

در راه رفتن، ما باید یک مرحله ایستایی جلویی و عقبی )پای ثابت( و یک مرحله نوسان :  رفتنراه 

جلویی و عقبی )پای متحرک( را تشخیص دهیم. دوره کامل حرکت راه رفتن و فعالیت عضلانی باید 

 .بر اساس مفاد و دو گام، تجزیه و تحلیل شود 

 : های فعال در مرحله نوسانعضله

شود که پای عقب از زمین جدا عقبی: مرحله نوسان پای متحرک، هنگامی شروع می مرحله نوسان

شود. این جدا شدن از زمین شود، این عمل مقدمتاً با استفاده از عضله سه سر ساقی انجام میمی

 شود. سبب برقراری عمل اهرمی پای حمایت کننده جلویی می

شود )بالا آمدن ران( به وسیله انقباض تر خم میمرحله نوسان جلویی: همچنان که مفصل ران زیاد 

های ورک تحتانی به طور عضله، ها ای، کشنده پهن نیام و عضلهرانی، سوئز خاصره های راستعضله

 شوند.زیادی کشیده می

کند، بعد از این مرحله در انتهای مرحله نوسان به طرف جلو پاشنه پای نوسان با زمین برخورد می

شود. در این نقطه مرحله ایستایی جلویی پای حامی یا های ورکی تحتانی متوقف میلهبه وسیله عض

 .شودثابت آغاز می



کشد. عضله سرینی مرحله ایستایی جلویی: قرارگیری پاشنه، ماشه انقباضی، عضله سرینی بزرگ را می

و ورکی تحتانی های نزدیک کننده در انجام عمل خود به عنوان باز کننده مفصل لگن، توسط عضله

 . شودهمراهی می

شود. عضله سه سر ساقی کف پا نی قدامی خم میساق پا به طرف پا مقدمتاً به وسیله عضله درشت

کنند، انقباض به حداکثر میزان ای که انگشتان زمین را لمس میگیرد و در لحظهروی زمین قرار می

 .نندکهای ویژه پا در این حرکت شرکت میرسد. عضلهخود می

ثبات ساق پا به عنوان ستون حمایتی به عهده عضله چهار سر رانی است، و بیشترین انقباض را زمانی 

نی کند، و عضله سه سر ساقی از طریق مسیر درشتدارد که قسمت کروی پا زمین را لمس می

 .کندای، باز شدن و ثبات مفصل زانو را کامل میخاصره

هایی که مل مفصل ران جهت مرحله جدا شدن به وسیله عضلهمرحله ایستایی عقبی: باز شدن کا

ای که پا از زمین جدا شود، در لحظهقبلاً ذکر شد یعنی سرینی بزرگ و ورکی تحتانی انجام می

های مفصل ران و مفصل زانو )عضله چهار سر رانی( و پلنتارفلکسورها )عضله شود، همه باز کنندهمی

 (3) .گیرندا( دومین و حداکثر انقباض خود را به کار میهکنندهسه سر ساقی و سایر خم

 

 روش پژوهش :

مقاله مرتبط که  صورت پذیرفت و سپس علم و ورزش گاههای تخصصی ت در پایلاجستجوی مقا

جستجوی   .بر اساس معیارهای ورود و خروج انتخاب شدند مورد بررسی و مطالعه قرار گرفتند

ت چاپ شده در لابه طریق دستی از میان مقا های الکترونیکی و سپس ت در ابتدا به شیوهلامقا

پایگاههای مذکور انجام شد. در این تحقیق، مشخص شد که انرژی و توان بکار برده شده برای هر 

ف و اهمیت پارامترهای فوق در ورزشهای لاضربه، میتواند هدف از اجرای آن را مشخص کند و اخت

 مختلف را بررسی کند.

 

 



 یافته های پژوهش

 منبع تنها . است توجه مورد مکانیکی انرژی بیومکانیک متخصصان برای انسان حرکات مطالعه در

 طریق از نیز انرژی جذب عمده بخش درحالیکه هستند، تلاعض انسان بدن در مکانیکی انرژی تولید

 از کوچکی قسمت بافتها، ارتجاعی خاصیت و مفاصل در اصطکاک دلیل به میشود. انجام تلاعض

 خارج و داخل به درپی پی طور به مکانیکی انرژی دیگر قسمتهای و میشود تبدیل حرارت هب انرژی

 صورتهای به عضالت در نهفته انرژی هنگامیکه. یابدمی جریان دیگر، اندام به اندامی از و تلاعض

 -کار رابطه اصل صورت به موضوع این که میگردد انجام کار ود، میش ل تبدی مکانیکی انرژی دیگر

 از ضربات رزمی ورزشهای مانند برخوردی ورزشهای در میشود. گنجانده محاسبات در نامیده نرژیا

 کار حریف روی بر طریق بدین و میشوند وارد حریف به اندامها بین مکانیکی انرژی انتقال طریق

 (3).میگردد حریف جابجایی باعث این و شده انجام

 :است مهم بسیار هامهارت اکثر براى زیر گانهسه عوامل (1390) همکاران و نادریان

 فعالیت آن؛ اجراء موقع و محل اجراء، نوع درباره گیرىتصمیم محیطی؛ نسبى هاىویژگى ادراک

 .حرکات اجراء منظوربه سازماندار عضلانى

 :شودمى بیان خلاصه طوربه حرکات ٔ  ماهرانه اجراء براى دهندهتشکیل اجزاء همچنین

 سازد؛مى فراهم را اعمال از حمایت و اجراء زمینه بدن وضعیت دهندهتشکیل اجزاء- 

 آورند؛مى در حرکت به را بدن کلُ یا هااندام جائی،جابه حرکت دهندهتشکیل اجزاء- 

 (4) .کنندمى ایجاد را حرکت عمل، و دستکارى دهندهتشکیل اجزاء- 

 برای مناسب سن خصوص در بدنی تربیت رشد مجله در (1398) سلاجقه شده انجام تحقیقات طبق

 وجود بسیاری هایدیدگاه و هانظریه شـدن، تخصصی شروع سن دربارهچنین بیان شده است:  ورزش

 بلوغ از بعد به را شدن تخصصی و داد آموزش بلوغ از قبل باید را هاتکنیک که معتقدند بعضی دارد.

 این باید هاآن از یک هر ویژه نیازهای همچنین و ورزشی هایهرشت تنوع به توجه با اما کرد، موکول

 (3) .کرد بررسی تردقیق را موضوع

 :گفت توانمی کلی، طوربه



 مانند دارند، نیاز زیاد پذیریانعــطاف و پیچیده ماهرانه حرکات به که هاورزش از دسته آن در

 .کنند شروع پایین سنین از را شدن تخصصی ورزشــکاران است لازم و...، شیرجه ژیمناستیک،

 توانمی والیبال، و فوتبال مانند هاست،آن غالب و بارز ویژگی سرعت و قدرت که هاییورزش در

 که شودمی شروع هنگامی شدن تخصصی اما کرد، شروع خردسالی از را پایه و اساسی هایتکنیک

 و قدرتی هایرشته اکثر در باشد. دشوار هایتمرین و زیاد تقاضاهای و نیازها گویپاسخ عملاً فرد

 (3).گیرد انجام بلوغ رشد جهشی دوره اواخر از باید شدن تخصصی سرعتی،

 بیشینه استقامتی کارهای دادن انجام توانایی هاآن اصلی و اساسی نیاز که ورزشی هایرشته در

 هایورزش از دیرتر کمی تواندمی شدن تخصصی سواری،دوچرخه و استقامت دو مانند است،

 سالگی 30 در قادرند استقامتی هایرشته ورزشکاران از برخی زیرا بیفتد، اتفاق سرعتی و قدرتی

 دست خوبی بسیار نتایج به و دهند نشان خود از ایبرجسته و جالب عملکرد نیز آن از بعد حتی یا

 (6) .یابند

 هاتمرین شروع تقریبی نس دارد. وجود عمومی و کلی سنی محدوده یک ورزشی رشته هر برای

رشته برخی عملکرد اوج به رسیدن سن و شدن تخصصی شروع سن پایه(، هایمهارت و ها)فعالیت

 (3).است شده ارائه دارند، کاربرد و دارفطر بیشتر کشورمان مدارس در که ورزشی های

 و سرعت و فردی ایهتفاوت به توجه با تقویمی، سن براساس نوجوانان و کودکان بندیطبقه البته 

 به تقویمی، سن بر علاوه دارد ضرورت و رسدنمی نظربه معقول و مناسب ها،آن رشد متفاوت میزان

 .شود توجه نیز شناسی()زیست بیولوژیکی سن و شناسی()ریخت مرفولوژیکی سن

 یا ساختمانی رشد مختلف مراحل به سن این: (ظاهری یا شناسیریخت) مرفولوژیکی سن 

 ورزشی تکامل و رشد جنبه از سال 18 تا 6 محدوده مرفولوژیکی، سن در شود.می اطلاق آناتومیکی

 .است سنین این به مربوط افراد بین در هاتفاوت بیشترین و دارد زیادی اهمیت

دستگاه و هااندام )فیزیولوژیکی( عملکردی تکامل و پیشرفت به :زیستی( )سن بیولوژیکی سن 

 در شخص عملکردی هایقابلیت و استعداد تشـــخیص و برآورد در که شـودمی قاطلا بدن های

جنس،هم و سال و سنهم گروه یک در است. مفید و مؤثر اجرایی بالاتر و برتر سطوح به رسیدن

 (4) است، متفاوت بیولوژیکی رشد میزان 

 



چندین نوع انجام شده است  توسط  طبق تحقیقاتی که در خصوص طبقه بندی مهارتهای ورزشی

هاى تحقیقى را سازمان داده، کاربردهاى کند تا یافتهبندى مهارت وجود دارد که کمک مىطبقه

 :ها عبارتند ازبندىمستقیمى براى آنها در نظر بگیریم. این طبقه

 های باز و بستهمهارت 

 های حرکتی و شناختیمهارت 

 ایهای مداوم، مجرد و زنجیرهمهارت 

 

 هاى باز و بستهمهارت   
 

 محیطى وضعیت ثبات و پایدارىها این است که میزان و دامنه بندى مهارتیک روش براى طبقه

 محیطی، شرایط و محیط آن اجراء موقع در که است حرکتى باز، مهارت. کنیم بینىپیش بتوانیم را

 و داورىپیش کشتی، و آمریکائى فوتبال بازى در مثال براى است؛ بینىپیش قابل غیر و متغیر

هاى ورزشکار در مقابل حریفش نیز به هاى حریف بسیار مشکل است؛ لذا پاسخگوئى حرکتپیش

همان نسبت مشکل خواهد بود. از طرف دیگر، مهارت بسته حرکتى است که در موقع اجراء آن 

 کردن شنا و ژیمناستیکبینى است؛ اجراء یک برنامه محیط و شرایط محیطى ثابت و قابل پیش

هائى از مهارت بسته است. این شکل از نامگذارى باز یا بسته اد در استخر نمونهزآ خط یک در

 بین باز یا بسته نیمه هاىمهارت که طورىبه کندمى تعیین را پیوستار یک انتهائىتنها دو نقطه 

 (5) .گیرندمى قرار پیوستار روى در نقطه دو این

 

اى در هاى لحظهرا که میزان و نیاز پاسخها، شاخص مهمى از اجراء بندى مهارتاین نوع طبقه

دهد؛ لذا فرآیندهاى مربوط به ادراک و تشخیص و مقابل تغییرات محیطى است نشان مى

اى که هر حرکت مطابق با نیازهاى محیطى اجراء شود طور سریع و لحظهآن هم به گیرىتصمیم

هاى بسته به حداقل خود مهارت رسد که این فرآیندها در اجراءنظر مىوارد عمل خواهد شد. به

تواند هاى بسته اجراءکننده از قبل و بدون اینکه تحت فشار زمان باشد مىبرسند. در مهارت
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هاى حرکتى خود را از قبل سازمان تقاضاهاى محیطى و حرکتى را از پیش ارزیابى نموده، پاسخ

 (5).بدهد و بدون نیاز به تغییر دادن، آنها را پیاده کند

 اىهاى مداوم، مجرد و زنجیرهتمهار   
 

شود آن است که تا چه میزان و ها مورد توجه واقع مىبندى مهارتطرح دومى که براى طبقه

صورت در یک طرف شود. در این اندازه یک حرکت جریان دارد یا اینکه کوتاه و مجرد عمل مى

 بسیار زمانى در و است مشخص آن شروعطور روشن نقطه پیوستار مهارت مجرد قرار دارد که به

شود مانند پرتاب یا شوت کردن یک توپ یا آتش کردن تفنگ یا گرفتن یک توپ جراء مىا کوتاه

طورى که در بعضى از آنها هاى مختلف بسیار مهم هستند، بههاى مجرد در ورزشاز هوا، مهارت

طور مجرد انجام داده و به ها مانند ضربه زدن، پاس دادن و پرتاب کردن در یک لحظهاکثر مهارت

 .شودمى

 

آغاز و پایان مشخصى ندارد و رفتار اجراءکننده  .در طرف دیگر پیوستار، مهارت مداوم قرار دارد 

هاى سوارى کردن. یکى از مهارتمدت زیادى جریان دارد، مانند شنا کردن، دویدن یا دوچرخه

وسیله مداوم مهم تعقیب کردن است. در این حالت اجراءکننده با کنترل حرکات اندام خود به

. کند تعقیب را هدف یا نقطه یک رکاتح کندمى سعى وسایل سایر یا چرخ اهرم، دسته، یک

 راندن فرمان روى دست حرکت که طورىبه است تعقیبى حرکت فرعى جاده در ماشین هدایت

 لذا است، زیاد واقعى دنیاى در تعقیبى حرکات. شودمى خم و پرپیچ جاده داخل در ماشین

که بعداً بحث طورىگونه حرکات صورت گرفته است. بهبراى یادگیرى و اجراء این زیادى تحقیقات

هاى مجرد و مداوم ممکن است با یکدیگر کاملاً متفاوت باشند و فرآیندهاى خواهد شد مهارت

 یکدیگر با مربیگرى کارمختلفى را ایجاد کنند؛ و لذا چگونگى اجراء و یادگیرى آنها در زمینه 

 .است متفاوت

 از گروهى شامل آنها دارند، قرار اىزنجیره هاىمهارت شده، یاد پیوستار قطبى در بین دو نقطه

 عمل تا شوندمى اجراء هم سر پشت شده، متصل هم به وارزنجیره که هستند مجرد هاىمهارت

نجا واژه ای در. کنید ملاحظه را زیر جدول آنها مقایسه براى. آورند وجودبه را ترىمشکل و پیچیده



 مهم مجموعه این در مجرد هاىمهارت از یک هر اجراء ترتیب که است آن دهندهنشان ایزنجیره

 دنده تعویض مثال براى باشد؛ آمیزموفقیت کار نتیجه تا شود عمل خود جاى در باید و است

فتن کلاج گر با همراه دنده تعویض از اىمجموعه واقع در که اتومبیل درآوردن حرکت به هنگام

هاى شود تا موجب حرکت درست اتومبیل شود. مثالو رها کردن آن به ترتیب خاص عمل مى

 مسابقه یک در مختلف هاىدروازه کردن دنبال یا ژیمناستیک در زمینىدیگر مانند یک برنامه 

سبتاً ن زمان در که دارند تفاوت مجرد هاىمهارت با دلیل این به اىزنجیره هاىمهارت. است اسکى

 شروعشوند. با وجود این هر یک از اجزاء آنها داراى نقطه بلندترى اجراء و به یکدیگر متصل مى

 چیزى اىزنجیره هاىمهارت که شودمى تصور چنین دیدگاه یک از. است تشخیصى قابل پایان و

از  هگرو یک یا برنامه یک ترکیب، از پس که نیستند مجرد هاىمهارت وارمسلسل یادگیرى جز

که براى اجراءکننده در واقع حکم یک حرکت و برنامه طورىدهند، بهها را تشکیل مىمهارت

 روان تعویض مثال براى) است ورزشکار کنترل تحت اجراء نظر از کاملاً که کنندمى پیدا را مداوم

 (3).(سواریاتومبیل مسابقه راننده توسط دنده آرام و

 هاى حرکتى و شناختىمهارت   
 

هاى حرکتى و شناختى بندى مهارت با عنوان مهارتبرخى از اوقات توجه به بُعد دیگرى از طبقه

 مهارت خود اجراء کیفیتّ موفقیت اصلىکننده شود. در یک مهارت حرکتی، تعیینمفید واقع مى

نده کنپرش مثال براى ندارد؛ دخالت تقریباً حرکت نوع درباره گیرىتصمیم و ادراک اینجا در است

 مهم لیکن( مانع از عبور و پرش) کند اجراء باید را حرکتى چه دقیقاً  که داندمى خوبىبه ارتفاع

 و ارتفاع حداکثر به کنندهپرش تا شود واقع مؤثر که شود انجام طورى باید حرکات که است آن

  .برسد مانع روى از عبور براى خود اوج

گیرى کیفیتّ حرکت مخالف مهم نیست، اما تصمیمشناختى ماهیت و از طرف دیگر در یک مهارت

در خصوص انتخاب و نوع حرکت بسیار مهم است؛ براى مثال در بازى شطرنج مهم نیست که 

اى نرمى اجراء شود، لیکن مهم آن است که بازیکن بداند چه مهرهها با سرعت و بهتغییر محل مهره

 (5).دست آورده را در مقابل حریف بهرا در کجا و در چه موقع حرکت دهد تا حداکثر نتیج



شناختى عمدتاً به انتخاب نوع حرکت وابسته است، در صورتى که مهارت طور اختصار مهارتبه

بندى نیز مانند دهد. در این طبقهحرکتى به کیفیتّ و چگونگى اجراى مهارت اهمیت بیشترى مى

گفت یک مهارت صددرصد شناختى توان ها یک پیوستار قائل هستیم؛ زیرا نمىبندىسایر طبقه

یا حرکتى است. هر مهارت علیرغم اینکه چقدر درگیر مسائل شناختى است باید حداقل حرکت 

هاى دنیاى گیرى دارد. اکثر مهارتوجود آورد، هر مهارت حرکتى به نوعى نیاز به تصمیمرا به

 گیرىتصمیم فرآیند از اىتهآمیخ کهطورىبه گیرندمى قرار پیوستار قطب دو بینواقعى در فاصله 

هاى ورزشى تا حد زیادى تأکید بر حرکت اد حرکت هستند. با وجود اینکه اکثر مهارتایج و

ها مثل فوتبال وجود دارد. با علم به اینکه هر گیرى و ادراک در اکثر ورزشدارند، عوامل تصمیم

ان سایر عناوین را براى توشناختى و حرکتى است، مى -اى از عوامل ادراکى مهارت آمیخته

کار حرکتى به -هاى روانى حرکتى یا مهارت -هاى ادراکى ها از نوع مهارتبندى مهارتطبقه

 (5).برد

 

 نتیجه گیری 

آیا میدانید اگر رنگهای اصلی را با یکدیگر ترکیب کنید چه رنگهای جدیدی خواهید داشت؟ برای 

حال اگر رنگ سبز را ببینید  .آید وجود می سبز بهمثال اگر رنگ آبی و سبز را ترکیب کنید رنگ 

میتوانید آن را به رنگهای اصلی تجزیه کنید؟ ترکیب کردن و تجزیه کردن، امکان تحلیل کردن را 

برای فرد فراهم میآورد، تحلیل کردن، همانند فرایند حل مسأله است. یک مسأله پیچیده را در 

کوچکتر تجزیه کرده و سپس با ترکیب این اجزا، پاسخ صورتی میتوان حل کرد که آن را به اجزای 

تکنیکهای ورزشی نیز از این قاعده مستثنی نمیباشند، هر تکنیک در  .کلی و نهایی حاصل میشود

حکم یک مسأله پیچیده میباشد و تجزیه آن به اجزای کوچکتر، امکان یادگیری بهتر و اجرای 

مهارتها، خود یک مهارت است. بنابراین برای آنکه تجزیه و تحلیل  .صحیحتر آن را فراهم میآورد

قادر باشید مهارتها را توسعه داده و آنها را در ورزشکاران به اوج توانایی برسانید، باید مهارت کافی 

 .در تجزیه و تحلیل مهارتها، داشته باشید



ارتباط  نتایج پژوهش نشان داد که بین شرکت در فعالیت های بدنی و قلمرو محیطی دانشجویان

از عوامل موثر در ناهمسو بودن این یافته تحقیق می توان عواملی از قبیل . معنیدار و مثبتی وجود 

سنت ها، نگرش ها، اعتقادات، شرایط محیطی متفاوت در خانه، محل کار و محل انجام فعالیت های 

تواند دلیلی بر عدم بدنی دانست. همچنین وضعیت مالی به عنوان یک دلیل احتمالی اثر گذار می 

 .تأثیر ورزش و فعالیت بدنی در قلمرو محیطی باشد

اکتساب و اجرای مهارت از مفاهیم اساسی در حرکات انسانی هستند. پیشرفت انسان از حرکات 

های ابتدایی به ماهرانه، شامل توسعه توانایی کنترل عضلات بدن و تغییراتی اساسی در قابلیت

های علمی و آشنایی ها استفاده از اصول و روشجهت افزایش به این قابلیت شناختی او خواهد بود. در

هایی متمایز از سایر با مفاهیم مرتبط با عملکرد انسان ضروری می نماید. کتاب حاضر با ویژگی

ها است. استفاده از علوم ومنابع علمی ها،در تلاش برای گردآوری و معرفی این اصول و روشکتاب

 اند در جهت اهداف یاد شده مفید واقع شود. به روز می تو
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