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 چکیده:

اجرای صحیح تكنیك را مهارت گویند. مهارت در لغت به معنی زبدگی، زیر دستی ، چابكی و  زمینه و هدف:

 .یكی از عناوین بحث انگیز در حیطة یادگیری حركتی وعلم ورزش است استادی است  مهارت

در این بحث از مهارت هایی كه در حیطه علم حركت و ورزش وجود دارد صحبت خواهیم كرد . مهارت یكی 

 به كه است آموزش بشری نیازهای مهمترین از یكیاز عناوین بحث انگیز در حیطه یادگیری و علم ورزش و  

 گیرد. می صورت متفاوت شرایط و اوضاع با سازگاری جهت در آنها به كمك و هاانسان تعالی منظور

 21بدین منظور از منابع مختلفی همچون مقالات معتبر و كتابهای مربوط به حوزه كانگ فوتوآ روش بررسی:

بهره گرفته شده است و سعی شده مطالب به  21و همچنین تجربیات و نظر مربیان رشته ورزشی كانگ فوتوآ

 اختیار مخاطب قرار گیرد.شیوه ای روان در 

بی تردید باید گفت كه اهمیت یادگیری مهارت ها در رشد آدمی بسی فراتر از چشم انداز اندیشه  ها:یافته 

بنابراین چون محیط زندگی آدمی همواره در معرض تغییر است انسان برای غلبه براین دگرگونی   های اوست.

ام دارد كه از سبكهای كانگ فو یكی از هنرهای رزمی ایرانی كانگ فوتوآ ن.  یادگیری مهارت هاست ها ناچار از

به شمار می رود تأكید بسیاری بر سلامت تن و روان دارد. هدف از انجام این مقاله مروری، آشنایی با مهارتهای 

 باشد.می 21اصلی كانگ فوتوآ

كانگ  در این مقاله ، یك چارچوب نظامداری برای مراحل گوناگون آموزش مهارتهای ورزشی نتیجه گیری:

 .ارائه شده است. این مراحل مربی را در تلفیق نظریه های یادگیری و آموزش یاری خواهد كرد 21فوتوآ

 

 آموزش مهارتهای ورزشی،  21كانگ فو توآ ،یادگیری  ، اصلیهای مهارت  ،مروری:  کلید واژه ها

 

 

 



 :مقدمه

گفتن برای  كودك راه رفتن را از طریق تلاش واقعی و تمرین یاد می گیرد و نمایش حركت و سخن

راه رفتن كمكی به او نخواهد كرد. تنها راه یادگیری مهارتهای حركتی تمرین و اجرای مهارت  او در مورد

ورزشكارمی باشد.بطوركل یادگیری مهارتها را می توان به دو روش كلی وجزئی  ورزشی توسط خود

وش جزئی مهارت به بصورت یكجا آموزش داده می شود و در ر تقسیم نمود و دو روش كلی ،مهارت

 .(9)بخش بطورجداگانه آموزش داده می شود  بخش های تشكیل دهندة آن تقسیم شده و هر

تكنیك ها و مهارت های كانگ فو همگی بر پایه اصول فیزیولوژیك بدن انسان طراحی گردیده است و 

ی هر مهارت ، به همین علت بدن ما قادر است كه نحوه اجرای این مهارت ها، زوایای گوناگون اجرا

درك صحیح مسیر اجرای مهارت و بسیار موارد دیگر را به خوبی درك كند . تمامی موارد بیان شده به 

شرط یك آموزش اصولی و صحیح می باشد. بدن هنگامی قادر خواهد بود یك مهارت را به خوبی 

این امر بر عهده  فراگیرد كه این مهارت ابتدا به چندین مهارت كوچكتر خرد و تجزیه شود و انجام

مربیان می باشد. همان گونه كه تجزیه و تحلیل اصولی مهارت ها تاثیر بسزایی در پیشرفت هنرجویان 

خواهد داشت تحلیل غیر اصولی و دور از علم و منطق نیز می تواند باعث سردر گمی هنرجویان شده و 

 (6).چه بسا باعث شكل گیری آموزه های اشتباه در بدن آنان گردد

می باشد لذا استفاده بهینه  21كانگ فوتوآ با توجه به اینكه مهارت، لازمه اجرای تكنیك و آموزش در 

 از آموزش مهارت ها و رسیدن به اثر بخشی از اهمیت بالایی برخوردار است.

اكتساب و اجرای مهارت از مفاهیم اساسی در حركات انسانی هستند. پیشرفت انسان از حركات ابتدایی 

هرانه، شامل توسعه توانایی كنترل عضلات بدن و تغییراتی اساسی در قابلیت های شناختی او به ما

خواهد بود. در جهت افزایش به این قابلیت ها استفاده از اصول و روشهای علمی و آشنایی به مفاهیم 

ر جهت اهداف مرتبط با عملكرد انسان ضروری می نماید. استفاده از علوم ومنابع علمی به روز میتواند د

 (3یاد شده مفید واقع شود. )

انتظار یادگیری حركات بنیادی ورزش با توجه به عوامل فیزیولوژیك یك فرد و صد البته جنسیت و سن 

فرد مستلزم لحاظ مسائل روانی نیز می باشد. از آن جا كه در تعلیم كودكان مربی با یك نوع شخصیتی 



ر تیپ های شخصیتی ، محاسبه روانی هنرجو را انجام دهد و مواجه نیست می بایستی با اشراف كامل ب

 (2)با توجه به قابلیتهای فردی هنرجو از وی انتظار داشت . 

 

 روش کار :

 ،آرشیو ملی دیجیتال، نشریات علمی ایران مقاله علمی معتبر از سایت های 7پژوهش حاضر با مقایسه 

پردازد و بر اساس اصول ورزش رزمی می اصلیآموزش مهارتهای به اهمیت موضوع تجزیه و تحلیل 

تحلیل های بیومكانیكی حركات و توجه به آناتومی بدن انسان  21های كانگ فو توآ سیك تكنیكلاك

 21سوتو مربوط به سبك كانگ فوتو آ 9و شماره  1ت شماره لانگارش شده است و در این تحقیق از مج

 .استمداد از تجارب مربیان كارآزموده و حاذق سبك استفاده شده است و همچنین

 

 یافته های تحقیق :

هاى مهم آن را صورتى تعریف كرده است كه مشخصه در مهارت را به (E.R. Guthrie)ای.آر.گاترى 

زمان كارى گیرد. به گفته او مهارت قابلیتى است كه با اطمینان معیّن و صرف حداقل انرژى یا در بر مى

به چندین مشخصه در این تعریف باید توجه داشت. اول آنكه كار باید به هدف مورد  .به نتیجه برسد

نكته دوم اینكه  .نظر برسد مانند كامل كردن یك پاس در بازى فوتبال یا اجراء بالانس در ژیمناستیك

هدف مورد نظر برسد؛ نكته  اى بهماهر بودن به این معنى است كه اجراءكننده باید اطمینان بیشینه

هاى حركتى اجراء آن مهارت با هاى عمده بسیارى از مهارتطور اخص یكى از شاخصسوم اینكه به

هاى حركتى آن است كه صرف حداقل انرژى است؛ نكته پایانى اینكه ویژگى بسیارى از مهارت

هاى ورزشى هستند كه تنها بسیارى از مهارت .اجراءكننده، این عمل را در حداقل زمان انجام دهد

 دست آوردن ركورد با حداقل زمان است،هدف مسابقه در آنها، به

. پیشرفت كنداشاره میاكتساب و اجرای مهارت از مفاهیم اساسی در حركات انسانی به   ژاله باقری

اساسی در انسان از حركات ابتدایی به ماهرانه، شامل توسعه توانایی كنترل عضلات بدن و تغییراتی 

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

 (3نماید. )و آشنایی به مفاهیم مرتبط با عملكرد انسان ضروری می



سالگی است. برخی مترجمان این مرحله را مرحله 3تا 2سن تقریبی حركات بنیادیسادلر بیان می كند 

یا آغازین نامگذاری كرده اند. در این مرحله هماهنگی ضعیف است و كودكان در حركت به طور  اولیه

محدود و یا بیش از حد، از بدن خود استفاده می كنند. مرحله در حال رشد كه برخی آن را مرحله 

، كنترل سالگی را در بر می گیرد . در این مرحله5تا 4اند. دامنه سنی تكاملی یا مقدماتی نام نهاده

حركات و هماهنگی بیشتر می شود. ولی الگوی حركت هنوز محدود یا بیش از حد است. مرحله پیشرفته 

سالگی ادامه می یابد . در این مرحله ، حركات به طور هماهنگ 7سالگی آغاز شده و تا 6یا بالیده تقریبا 

 (5).و كنترل شده و با كارایی مكانیكی زیاد اجرا می شوند

 مورد بررسی قرار داده اند: بصورت زیر را  مهارتهای ورزشی  امیدی

 (2)  مهارت های جمعی -4 . مهارت های ارتباطی -3 . های فكریمهارت-2 . مهارت های جسمی -1

 

 اند.را به صورت زیر مورد بررسی قرار داده 21( در مجله سوتو مهارتهای اصلی كانگ فوتوآ1393جنتی )

 

 : 21کانگ فوتوآ هایمهارت

 دفع تو-كارما -اودا تو -اوران تو -آفما -انواع تكنیك دست: متو

 یته كی یتو -سیمای كی یتو-اورایاد كی یتو -وتیاد كی  -انواع تكنیك پا: كی یتو

 (4) .نیازمند علم تجربه و تمرین مداوم است رت كافی در اجرای هریك از این تكنیك هاان مهتداش 

 

 بستهمهارتهای باز و 

وضعیت محیطی است، مهارت باز، حركتی  یك روش برای طبقه بندی مهارت ها ، دامنه پایداری و ثبات

است؛ مهارت بسته  بینی اجرای آن محیط و شرایط محیطی، متغیر و غیر قابل پیش است كه در مو قع

در مهارتهای . بینی است شرایط محیطی ثابت و قابل پیش حركتی است كه در موقع اجرای آن محیط و

 فشار زمان باشد می تواند تقاضاهای محیطی و حركتی را از بسته اجراكننده از قبل و بدون اینكه تحت

بدهد و بدون نیاز به تغییر دادن، آن ها را  پیش ارزیابی نموده، پاسخهای حركتی خود را از قبل سازمان

 (4) .پیاده كند

 



 مهارت حرکتی و شناختی

گیری  مهارت است ادراك و تصمیمد ننده اصلی موفقیت كیفیت اجرای خومهارت حركتی، تعیین ك

كیفیت حركت  دخا لت ندارد؛ از طرف دیگر در یك مهارت شناختی ماهیت و درباره نوع حركت تقریباً

انتخاب و نوع حركت بسیار مهم است؛ مهارت شناختی ص گیری در خصو مخالف مهم نیست، اما تصمیم

چگونگی اجرای مهارت اهمیت  وابسته است، مهارت حركتی به كیفیت و حركتبه انتخاب نوع  عمدتاً

یك نكته كلیدی در  براى آموزش مهارت هاى ورزشی، روش هاى مختلفى بكار مى رود.بیشتری میدهد

ها های مربی زبان بیان ارتباطی به كار رفته می باشد این زبان به طور آزمایشی در پژوهشارائه آموزش

های اند و همچنین شیوهشده است كه این تغییرات بر اساس روشی كه تكالیف معرفی شدهتغییر داده 

گیرند انجام شده است نوع بیان به كار رفته توسط مربیان در زمان آموزش كه افراد مورد نظارت قرار می

یادگیری  به روش خاصی اشاره دارد كه مربی برای برانگیزاندن و مشاركت دادن فراگیران در فعالیتهای

های لازم فنی و ادراكی برای یان ورزش معمولاً عاشق كار خود هستند و از صلاحیت.مرببردبه كار می

عشق به مربیگری ذاتی است و افراد باید آن را در آغاز كار  .اجرای وظایف خویش بهره مند هستند

تیجه آموزش و تجربه به دست های فنی و ادراكی مربیان به طور اكتسابی در ناما صلاحیت ،داشته باشند

شوند و در نتیجه از حیث تجربه مربیان معمولاً از افراد دارای سابقه خوب ورزشی انتخاب می .می آیند

با این وجود هنوز این پرسش مطرح است كه با وجود داشتن عشق ،شوند نیز افراد باتجربه محسوب می

فی چرا هنوز برخی مربیان در كار خویش چندان های فنی و ادراكی لازم و كاو علاقه و نیز صلاحیت

علت این مورد معمولاً در ضعف و توانایی آنها در برقراری ارتباط صحیح با ورزشكار است  .موفق نیستند

كه انسان موجودی اجتماعی است و گریزی از داشتن رابطه با دیگر انسانها ندارد كیفیت رابطه با دیگر 

در جهان سرشار از اطلاعات و پیچیده  .برقراری ارتباط و شناخت آنها استها در گرو توانایی در انسان

های ارتباطی برای بیشتر مشاغل امری ضروری تلقی می شود مربیگری ورزشی هزاره سوم آموزش مهارت

یادگیری، در  این روش ها با توجه به تأثیر و شركت حس هاى مختلف در. نیز از این امر مستثنا نیست

 : شرح زیر تقسیم بندى مى گردند سه گروه به

 

 



  :روش تکلمى

شیوه اجراء یك فعالیت، استفاده از روش تكلمى است.  یكى از رایج ترین روش هاى آموزش مهارت ها یا

چگونگى اجراء یك فعالیت در مراحل مختلف  این نوع شیوه، معلم مرحله به مرحله یا به طور خلاصه، در

كند. او به عنوان یك وسیله كمكى اولیه،یادگیرنده را به آنچه در قالب  مىزبان بازگو  را فقط به وسیله

در ذهن فرد  مى دهد و در حقیقت یك تصویر كلى از فعالیت مورد نظر را عمل باید پیاده كند آگاهى

 همراهان مراحل مختلف حركت ها را از طریق شنیدن و گوش آورد. در آموزش با این روش،به وجود مى

 (4).گیرندمىدادن یاد 

 :روش مشاهده اى

یكى از مهم ترین و سودمند ترین راه هاى آموزش یك تكنیك،نشان دادن آن به همراهان است. نشان 

به وسیله مربی و اجرای  معمولاً همراه با توضیح دادن است. نشان دادن تكنیك دادن مهارت یا تكنیك

 .اجرای آن تكنیك را بهتر انتقال دهد مهارت همراه مى تواند آن توسط مربی و مشاهده آن توسط

 : روش احساس حرکت

احساس حركتى صحیح با هدایت كردن یك قسمت یا قسمت  این روش عبارت است از به وجود آوردن 

گیرد. در  به وسیله مربی انجام مىل مختلفى از بدن كه در تكنیك به كار گرفته مى شود. این عم هاى

نكرده اند، مهارت مربوطه  دایكه برخى از افراد تا زمانى كه این حس را پشده است  بسیارى از موارد دیده

دست و  ال این عمل براى همراهی كه تكنیك متو و حركتثبه عنوان م. دنرا به خوبى انجام نمى ده

 آن را یاد نمى گیرد بسیار قابل استفاده است. مورد پیچش و دوران را در موقع اجرا به خوبى نمى داند یا

ل كرى یا كورى باشد. مربی با ثم استفاده دیگر این روش زمانى است كه شخصى دچار نقص عضوى

كنندگان حركت، چگونگى انجام دادن آن را به وسیله به وجودآوردن احساس حركت  هدایت كردن اجراء

 (7) .آموزد بدنی، به فرد مى

 

به صورت  21رویدادهای كانگ فو توآ بالا بودن مهارت های آموزشی و در نتیجه احساس كنترل بر 

افزایش سلامت روانی  بر مثبت در توانایی غلبه كردن یا سازگاری و كنار آمدن با مشكلات و در نتیجه

و خودكارآمدی موثر است همچنین نتایج پژوهش های مختلف هم نشان داده است كه افراد با 



د همچنین در ارتباط با همراهانی كه نود دارهای سلامت بالا نگرش مثبتی نسبت به توانایی ختوانایی

های خود باور پیدا را یاد می گیرند می توان گفت این همراهان به توانایی 21آآموزش ورزش كانگ فو تو

د نكنسازماندهی و نظارت میا كنند و یادگیری خود رریزی مید و برای انجام تكالیف خود برنامهنكنمی

دانند ت خود را درونی یعنی نتیجه تلاش و كوشش خود در انجام تكالیف میلذا این همراهان منبع موفقی

و این افراد معمولا موفقیت بیشتری در تحصیل خواهند داشت و دانش آموزانی هم كه موفقیت بیشتر 

همچنین محققان در یافته اند زمانی اعتماد  .دارند باور خودكارآمدی تحصیلی بیشتری خواهند داشت 

كند كه آنها كوشش واقعی خود را برای اتمام ه آن در یادگیری ورزشی افزایش پیدا میبه نفس همرا

آموزشها به كار ببرند همراهان در استفاده از راهبردهای فراشناختی از آنجا كه آزادی عمل و اختیار 

آنها رسند و چون منبع انگیزشی بیشتری در انجام آموزش برعهده دارند زودتر به پیشرفته ورزشی می

 (7) .درونی است یادگیری آنها بیش تر و پایدارتر خواهد شد

با مقایسه منابع ورزشی معتبر و علمی چنین استنباط می شود گروهی كه با آنان  (1397)شجاعی 

رزمی را با تجزیه و تحلیل اصولی و علمی آموزش داده می شود از تجسم  تكنیك های پایه ای ورزش

ه مورد تجزیه و تحلیل قرار می نهر گاه تكنیك ها به صورت جداگا شوند وذهنی بهتری برخوردار می 

به گروهی كه بدون تجزیه و تحلیل و تجسم ذهنی، فقط  گیرد بازدهی معنا دار و قابل لمس نسبت

لذا می شود چنین گفت كه شكستن و خرد كردن یك  .شدشكل حركت آموزش داده می شد دیده می

. همین امر جویان گرددتر هنریاد گیری سریع تر و دقیق تواند موجبحركت به قسمت های كوچك می

رزمی كه حركات و تكنیك ها دارای پیچیدگی خاصی  موجب می شود در مقاطع بالا برای ورزش های

می شوند . به دلیل این كه جهت رشد توانایی های  می شوند افراد با درك بهتری قادر به اجرای حركات

سر آغاز می شود . پس از حركات مقدماتی ،  ت سر به پا است ، حركات ارادی ازحركتی انسان از سم

حركات استواری ، جابجایی و دستكاری  حركات بنیادی ظاهر می شود . در دوره حركات بنیادی، انواع

خلاف حركات بازتابی و مقدماتی كه  به صورت مجزا و سپس در تركیب با یكدیگر انجام می پذیرد . بر

پیش بینی دارند ، حركات بنیادی  گیرند و ترتیبی بسیار قابلتحت تاثیر عوامل وراثتی قرار میبیشتر 

 (6).زیادی می پذیرند خصوصا در مرحله آخر از عوامل محیطی و عوامل مربوط به تكلیف تاثیر



درباره سن شروع تخصصی شدن، مجید نیری در مطالعات خود در خصوص علم و تمرین بیان می كند: 

ها را باید قبل از بلوغ آموزش داد های بسیاری وجود دارد. بعضی معتقدند كه تكنیكها و دیدگاهنظریه

های ورزشی و همچنین نیازهای و تخصصی شدن را به بعد از بلوغ موكول كرد، اما با توجه به تنوع رشته

 تر بررسی كرد.ها باید این موضوع را دقیقویژه هر یك از آن

 توان گفت:می طور كلی،به

  

طرح سه مرحله ای تدریس یكی از طرح های سازماندهی و تنظیم ساعت آموزش تربیت بدنی است . 

 این سه مرحله شامل موارد زیر است :

 آمادگی مرحله   -1

 ( اصلی مرحله)  آموزشی هدف نمودن پیاده مرحله   -2

 اولیه حالت به بازگشت مرحله   -3

 

 

 :گیری نتیجه

با توجه به ظرفیت  دو بعد دارد یكی تن و دوم روان. این دو بعد لازم و ملزوم یكدیگرند.هر انسانی 

طریقت دانایی و سابقه نیم قرن این ورزش رزمی ملی ایرانی كه با آموزش مهارتهای خاص بدنی و آموزه 

اثرات این های اخلاقی كه برگرفته از هزاران هزار سال فرهنگ و تمدن اصیل ایرانیست و كمی تامل بر 

حركت انسان در اقشار جامعه با تمام تفاوتهای زبانی و قومیتی در ایران زمین در این پنجاه سال، به 

 21جه در نیل به سمت دانایی مردم ما همین تز علمی كانگ فوتوآتیخوبی می توان دریافت كه بهترین ن

 می باشد. 

انتقال آن مهارت  یبرا صروشهای آموزشی خا رای یادگیری مهارت ابتدا نیاز به یك مربی با تجربه وب

تكرار زیاد است. وقتی  بلكه نیاز به تمرین و تكنیك به یكباره به دست نمی آید مهارت در یك .است 

 دست است مهارت كافی بدست آید بر دیگر تكنیك ها جهت ضربه در تكنیك متو كه اصلی ترین



پذیری ها كه به حركات ماهرانه پیچیده و انعطافرزشو از دسته آن در .گذاردرسیدن به مهارت تاثیر می

زیاد نیاز دارند، مانند ژیمناستیك، شیرجه و...، لازم است ورزشكاران تخصصی شدن را از سنین پایین 

 شروع كنند.

توان تكنیكهاست، مانند فوتبال و والیبال، میآن غالب و بارز هایی كه قدرت و سرعت ویژگیورزش در •

شود كه فرد عملاً اساسی و پایه را از خردسالی شروع كرد، اما تخصصی شدن هنگامی شروع میهای 

های قدرتی و سرعتی، تخصصی های دشوار باشد. در اكثر رشتهگوی نیازها و تقاضاهای زیاد و تمرینپاسخ

 شدن باید از اواخر دوره جهشی رشد بلوغ انجام گیرد.

های فردی و سرعت و میزان نان براساس سن تقویمی، با توجه به تفاوتبندی كودكان و نوجواالبته طبقه

رسد و ضرورت دارد علاوه بر سن تقویمی، به سن نظر نمیبه معقول و مناسب ها،متفاوت رشد آن

 (9) شناسی( نیز توجه شود.شناسی( و سن بیولوژیكی )زیستمرفولوژیكی )ریخت
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