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 مروری بر روشهای آموزش در ورزش

 دستجردی فائزه حبیب زاده

 

 چکیده :

 توجه به تحولات و تغییرات وسیع در همه امور و با توجه به تغییرات عرضه و تقاضا با زمینه هدف:

ساختار تربیت  هاي مناسب که با عنایت به خط مشی و سیاستها، اهداف ودر ورزش، طراحی برنامه

 .بدنی ترسیم شده، لازم و ضروري است 

بر اساس کلید واژه هاي در این مقاله با توجه به ضرورت موضوع و جستجوهایی که  روش بررسی:

 در سایتها و مجلات مختلف داشتیم به بررسی روشهاي آموزش در ورزش پرداختیم. موردنظر

با توجه به تأثیر و شرکت هاى ورزشی زش مهارتآمو يهاروش یافته هاي این پژوهشطبق  یافته ها:

 روش احساس حرکتو  اىروش مشاهده، هاى مختلف در یادگیري، در سه گروه روش تکلمىحس

 .گردندبندى مىتقسیم

اهمیت دانستن نحوه آموزش ، کمتر از دانستن آنچه را که باید آموزش داده نیست  نتیجه گیری:

مهارتها از طریق مشاهده، ترکیب مشاهدة مدل زنده و انیمیشن به یادگیري  هنگـام آمـوزشبنابراین 

 شود.بهتر منجـر مـی

 

  ، مهارتهامروري، ورزش، روشهاي آموزش :اهکلید واژه
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 مقدمه :

امروز هیچ کس حتی کسانی که فقط ورزش را بخاطر ورزش نه بخاطر اهداف قهرمانی در 

 هاي علمی در بالا بردندهند. نمی توانند منکر ارزش روشهاي رسمی انجام می رقابت

و بطور کلی کیفیت تیم ها در هر نوع ورزشی باشند. در این ورزش،  تاکتیک تکنیک، سطح

اصول مکانیکی و  متکی بر قوانین علمی ها وابسته به رعایت اصول واجراي صحیح مهارت

 .کنندنیز از عواملی هستند که در این رشته نقش مهمی ایفا می سرعت است. دقت و بیومکانیکی

وقتی رقابت ها در سطح حتی صدم ثانیه ها کشیده می شود صرف نظر از تلاش شخصی 

ي استفاده حداکثر از قدرت و توان ورزش زي بطور دقیق ارزش تمرینات و نحوهورزشکار در پیرو

آگاه و با استفاده از روش هاي علمی و سایر خصوصیاتی که  مربی کار در تمرینات توسط یک

ریزي صحیح تمرینات ، برنامه تربیت بدنی یک مربی موفق باید داشته باشد از جمله اصول علمی

ر روز مسابقه در حداکثر کیفیت بدنی و توان مسابقه باشد به طور کامل به نحوي که ورزشکار د

و معلمان  مربیان ، به خصوصبه همین منظور بر کلیه ورزشکاران .روشن و غیر قابل انکار باشد

ورزشی به طور کامل ضروري است . با افزودن به اطلاعات و معلومات خود ، این علایق را در 

هاي دانش آموزان تکامل ها و قابلیتت کنند. باید سعی شود مهارتراهی صحیح و منطقی هدای

یابد و در هنگام بازي، یا شرکت در کلاس هاي توجیهی در رده هاي مختلف، اشکالات آنان 

کشف و براي رفع آنها راه حل مناسب پیش بینی شود. در ضمن تشخیص داده شود که در چه 

 (3). ها بر مبناي آنها ساخته شود مهارت آموزشی و تمرینی هايمواردي ضروري است تا شکل

در سراسر دوران  نه تنها در دوران کودکی و جوانی در مدارس و دانشگاه، بلکه»به گفته زیگلر 

معنی که ما باید در خدمت  زندگی انسانها، در این حرفه باید رسالت خود را انجام داد. بدین

« خصوصیات ویژه، معمولی و نابغه باشیم هاي سنی با دختران، پسران، زنان و مردان از تمام رده

انجام شدنی  ها و افراد به طرق مختلف این وظیفه در طول حیات توسط متخصصین، خانواده

انداز حرفه  قلمرو و چشم است. قبول این وظیفه به عنوان یک تعهد همیشگی در زندگی، توسعه

 (6).را تسهیل خواهدکرد

اهمیت دانستن نحوه  بررسی روشهاي آموزش در ورزش می باشد کههدف از انجام این پژوهش 

مهارتها از طریق  هنگـام آمـوزشبنابراین آموزش، کمتر از دانستن آنچه را که باید آموزش داده نیست 

 شود.مشاهده، ترکیب مشاهدة مدل زنده و انیمیشن به یادگیري بهتر منجـر مـی

 

http://arminamirian.comdaneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%AA
http://arminamirian.comdaneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%AA
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 :بیان مسئله

آموزش ، کمتر از دانستن آنچه را که باید آموزش داده نیست . بلافاصله اهمیت دانستن نحوه 

پس از انتخاب مواد موضوعی ، روش آموزش آنها را نیز تعیین کنید ، که این فرایند شامل 

 تصمیمات آموزشی متعددي است :

  شد؟ خواهد داده آموزش جزء روش به یا کل روش به  آیا مهارت 

  در آموزش و تمرین مهارت، به چه مواد آموزشی نیاز دارید؟ )از جمله : ویدئو، آئینه، تابلوي

 .(…زمین فوتبال ، 

 ده خواهد شد؟دا توضیح و  مهارت به چه نحو معرفی 

 شد؟ خواهد داده نمایش کسی چه  مهارت چگونه و توسط 

 شما  نداشتند، توانایی مهارت اجراي در ورزشکارانتان  اگر در ابتداي آموزش همه یا اکثر 

 کرد؟ خواهید  اقدامی چه

 گیرد؟ می صورت تمرین نحوي چه به شده،  پس از اینکه مهارت یاد گرفته 

 در طول تمرین جهت ارائه اطلاعات، تقویت، انگیزش و در صورت  به چه صورت از بازخورد

 ضرورت از تنبیه استفاده خواهد شد؟

 چگونگی و کرده  تمرین موثرتر طور به که ، ورزشکارانتان  نحوه تجزیه و تحلیل عملکرد 

 کنید؟ مشخص را اشتباهات تصحیح

راي کار آمد ساختن آموزش، باید قبل از شروع تمرین و ب که  بودند مواردي  اینها از جمله

 آموزش مد نظر قرار گیرند.

به شکل آزاد یا حکم  در مدارس، دیگر مفهوم بازي ورزشاز طرفی دیگر باید دانست که امروزه 

حکم آزمایشگاهی را دارد که  بدنی ساعت تنفس بین دو کلاس را ندارد. کلاس درس تربیت

شود.  طریق جنبش و تحرك، درگیر می طی آن با وظیفه مهم فراگیري حرکت و یادگیري از

آموز شادي  گرمی نیست، ممکن است هدف دانش بدنی شادي و سر هدف اصلی برنامه تربیت

چنین هدفی را دنبال کند. شادي، تفریح و سرگرمی محصول  می باشد ولی معلم نبایدو سرگر

هاي خوب تربیتی که هدف  تربیتبدنی است. درست همانند سایر برنامه فرعی یک برنامه خوب

 (3) .شادي و نشاط است فرعی آنها

 و آموزشی مناسب ریزي برنامه به باشد آمد کار اینکه براي ورزشی مهارتهاي آموزش    

 .دارد نیاز آموزش  خلال در مهارت یادگیري فرایند شناخت
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ید و اینکه چطور به ده آموزش وقت چه و چگونه را چیزي که کنید ریزي برنامه باید  شما   

 مختلف مراحل و بوده  آشنا مهارت  یادگیري  اهداف خود نائل شوید. پس شما را باید با فرایند

 با شما. بگذارید بحث به کنند، می  سپري خود مهارت  توسعه براي ورزشکاران که را یادگیري

ه یاد گرفته اند، ک را ورزشکارانتان مهارت  توانید می  راحتی به  اطلاعات این از آگاهی

 نمودن تخصصی در  را مربیان مهارت،  صحیح بخشهاي تشخیص. کنید  ارزیابی و  مشاهده

 و نیازها اساس بر آموزش که شود می موجب و نموده یاري ورزشکاران تک تک براي آموزش

 (3) .شود تنظیم ورزشکاران از یک هر علائق

 

 روش کار :

بر اساس کلمات کلیدي ورزش، با توجه به ضرورت موضوع و جستجوهایی که  پژوهش حاضر

از جمله سایت پژوهشگاه تربیت  در سایتها و مجلات مختلفآموزش و روشهاي آموزش ورزش 

علم  و  pubmedمقاله علمی معتبر از سایت هاي 9 با مقایسه انجام شد بدنی و علوم ورزشی

روشهاي  پردازد ومی روشهاي آموزش ورزشبه اهمیت  مجله رشد آموزش تربیت بدنی، و ورزش

   دهد.آموزش در ورزش را مورد بررسی قرار می

 

 یافته های تحقیق :

هاى ورزشی، براى آموزش مهارتکند طبق تحقیقات انجام شده ( بیان می1399مظفري )

هاى مختلف در ها با توجه به تأثیر و شرکت حسرود. این روشهاى مختلفى بکار مىروش

 حرکت  می باشد. روش تکلمی، روش مشاهده اي و روش احساس  یادگیري، در سه گروه 

(6) 

در سراسر دوران  در دوران کودکی و جوانی در مدارس و دانشگاه، بلکهنه تنها » ،به گفته زیگلر

معنی که ما باید در خدمت  زندگی انسانها، در این حرفه باید رسالت خود را انجام داد. بدین

« خصوصیات ویژه، معمولی و نابغه باشیم هاي سنی بادختران، پسران، زنان و مردان از تمام رده

انجام شدنی  ها و افراد به طرق مختلف توسط متخصصین، خانواده این وظیفه در طول حیات

انداز حرفه  قلمرو و چشم است. قبول این وظیفه به عنوان یک تعهد همیشگی در زندگی، توسعه

 (6) .را تسهیل خواهدکرد
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بدنی یکی از جوانب تأثیرگذار بر پرورش  بخش تربیتدر پژوهشهاي خود بیان کرد  (2013) آذربانی

کسب و پردازش مهارتهاي حرکتی، توسعه و نگهداري  و روحی دانش آموزان است که شاملجسمی 

زمینة فعالیتهاي جسمانی و  کسب دانشهاي علمی در آمادگی جسمانی براي تندرستی و سلامت،

اي براي اجرا و عملکرد  عنوان وسیله فعالیتهاي جسمانی به تمرین و توسعة تصور و ذهنیت مثبت از

وتربیت است که  بخشی از تعلیم بدنی تربیت همچنین طبق تحقیقات رمضانی نژاد(؛ 7)انسان است 

جریان رشد و پرورش هماهنگ و  میکوشد با استفاده از فعالیتهاي جسمانی، حرکتی و ورزشی به

   (8) .کند هاي وجودي و برخورداري از سلامتی کامل کمک متوازن همة جنبه

در شناسایی و رتبه بندي عوامل بازدارنده مشارکت ( 1395) همکارانامینی و با توجه به تحقیق 

ي مشارکت سالمندان در فعالیت عوامل بازدارنده و با توجه به اولویت بدنیورزش سالمندان در 

بالاترین رتبه 0414/0 پژوهش نشان میدهد، عوامل فرهنگی و اجتماعی با وزن بدنی که نتایج

ها و تسهیلات ورزشی از جانب مسئولین  ارائه برنامه یجه اهمیترا از آن خود کرده که این نت

. دهدجسمانی و روانی را نشان می کارشناسان ورزشی براي سالمندان کشور است که سلامت و

(1) 

به بررسی تأثیر آموزش حرکات ریتمیک ورزش کاراته بر کارکرد غنایی و همکاران در پژوهشی 

به اختلالات ویژه ي یادگیري پرداخته شده است. همه ي دانش آموزان مبتلا  حافظه ي عددي

در این پژوهش از طریق مدارس مقطع ابتدائی شهر مشهد به علت  دانش آموزان شرکت کننده

رسمی ایشان به سازمان آموزش و پرورش کودکان استثنائی  بروز مسائلی در فرآیند آموزش

تمام نگر بالینی به ارزیابی اختلال در به کارگیري شیوه ي  ارجاع شده اند و پژوهش گران با

اختلالات ویژه ي یادگیري در این افراد محرز گردیده  این افراد پرداخته اند و به شیوه ي علمی

به دو گروه آزمایش و گروه گواه تقسیم شدند.  نفر بود که به طور تصادفی 58است. تعداد افراد 

عملکرد حافظه ي عددي با به کارگیري  ظهر دو گروه قبل از ارائه ي متغیر مستقل از لحا

ماه، هر 4گروه آزمایش طی  آزمون حافظه ي عددي وکسلر مورد ارزیابی قرار گرفتند. سپس،

ضربان 60به کارگیري حداکثر % ساعت، با1.5جلسه و هر جلسه معادل 48جلسه، جمعاً 3هفته 

هر دو گروه از لحاظ  ی،قلب تحت تأثیر متغیر مستقل بوده اند. پس از اتمام دوره ي آموزش

بین آموزش  کارکرد حافظه ي عددي مورد ارزیابی مجدد قرار گرفته اند. نتایج نشان می دهد که

 حرکات ریتمیک کاراته و پیشرفت حافظه ي عددي دانش آموزان مبتلا به اختلالات ویژه ي

 (5. )یادگیري رابطه ي مثبت معناداري وجود دارد
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هندبال  بررسی تأثیر نمایش فیلم بر میزان یادگیري مهارت شوت در تحقیقی به( 1378) صادقی

 آموز دوم و سوم دبیرستان پرداخت و آنها را در دو گروه کنترل و گروه تجربی قرار دانش 60

روش )شد  داد، به این صورت که در گروه کنترل آموزشهاي شفاهی از طریق معلم ارائه می

اي در هر  دقیقه20م از طریق معلم به همراه نمایش در گروه تجربی آموزشهاي لاز ، و(سنتی

اجراي طرح یک ماه طول کشید. نتایج نشان داد که  (گروه ترکیبی) شد جلسه ارائه می

  (4. )دار داشتند یادگیري مهارت شوت هندبال پیشرفتی معنی آزمودنیهاي گروه ترکیبی در

 فرآینـد یـادگیري اسـت کـه مربیـانبنابراین، نمایش مهارت یکی از مهمترین عوامل مؤثر در 

 منظور انتقـال اطلاعـات بـه فراگیـر در یـک زمـان کوتـاه ورزش و معلمان تربیت بدنی از آن به

 وسـیلة الگـوي زنـده و نمـایش ویـدئویی مقـالات استفاده کنند. گرچه دربارة نماش مهارت بـه

 یش چگونه و به چه روشـی ارائـه شـود کـهوجود دارد، ولی در مورد اینکه نما تحقیقی بسیاري

 (9).موجب یادگیري بهتري شود تحقیقـات زیـادي صـورت نگرفتـه اسـت

به منظور  یکیزیف تیفعال تیخود با عنوان اهم قی( در تحق2020و همکاران ) جکوبسون

از  يریبه جلوگ یکیزیف يها تیکنند که فعال ماندن و انجام فعال یم انیبدن، ب یمنیحفظ ا

 تیرا در خصوص فعال يرو موارد نیکند. از ا یکمک م اریمزمن بس يها يماریمبتلا شدن به ب

سبک در  يها يرو ادهیپ یسودمند هستند و حت یورزش ناتیتمر تمامی: دذکر کرده ان یبدن

 دیرا متوقف کن طولانی نشستن زمان مدتاست.  یورزش تیاز انجام ندادن فعال بهتر ام،یا نیا

 (10).دیبپرداز یورزش يتهایکوتاه، به انجام فعال يو با وقفه ها

رقابت در  طیکرونا شرا يریکردند که همه گ انیخود ب قی( در تحق2020مهرا و همکاران )

متوقف شده اند  يادیداده است. مسابقات ز رییتغ يریفوتبال را در سطح جهان به طرز چشمگ

در  افتنیحضور  یآمادگ یکیولوژیزیو ف یاز لحاظ روانورزشکاران افتاده اند.  قیبه تعو ایو 

 ندهیآ يدر رقابت ها یدگید بیعملکرد فوتبال و خطر آس ژهیو طیشرا نیمسابقات را ندارند. ا

 (11) را به دنبال خواهد داشت.

 بیبدن، و آس یبه از دست رفتن توده عضلانکرونا دوران در  تیعدم فعالان می کند بیناریچی 

کاهش  یورزش يها نیمرتوان با ت یاثرات ناگوار از عدم تحرك، را م نیشود. ا یمنجر م یعضلان

 (12) داد.
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 نتیجه گیری :

مهمترین مسئله حیات است.  تردید سلامتی چه به صورت فردي و چه به صورت جمعی، بی

. آوردن به ورزش استو تندرستی روي  یکی از راههاي کاهش مشکلات روانی و افزایش سلامتی

رسد کمبود مطالعه درزمینة تخصصی، نبود آشنایی کافی با اسناد بالادستی و مسائل نظر می به

خدمت، موجب تأثیر  هاي ضمن بدنی و فقدان نیازسنجی مناسب دوره حیطة تربیت حقوقی

 . شوندبدنی می ویژگیهاي علمی و تخصصی در اثربخشی معلمان تربیت کمتر مؤلفة

ریزي مناسب آموزشی و شناخت آمد باشد به برنامه آموزش مهارتهاي ورزشی براي اینکه کار

 .در خلال آموزش نیاز دارد مهارت فرایند یادگیري

امینی در بررسی هاي خود از دلایل عدم مشارکت سالمندان در ورزش را عدم تسهیلات و 

بین آموزش  که این بودنتایج مسائل فرهنگی و اجتماعی دانستند. از نتایج پژوهش هاي غنایی 

 دانش آموزان مبتلا به اختلالات ویژه ي حرکات ریتمیک کاراته و پیشرفت حافظه ي عددي

حرکات ریتمیک طبق یافته هاي این پژوهش    .یادگیري رابطه ي مثبت معناداري وجود دارد

تاثیر دانش آموزان مبتلا به اختلالات ویژه ي یادگیري  ورزش کاراته بر کارکرد حافظه ي عددي

مشاهدة ن نتیجه رسیدند که بسزایی داشته است. همچنین صادقی در پژوهشهاي خود به ای

اجراي  دلیل نقش خودکارایی میتواند منجر به کسب و یادگیري یک مهارت، به خوبی مدل به

براي تندرستی  کسب و پردازش مهارتهاي حرکتیذربانی آتحقیقات  در همچنین .آن مهارت شود

اي براي اجرا و عملکرد  عنوان وسیله بهزمینة فعالیتهاي جسمانی  کسب دانشهاي علمی در و سلامت،

وتربیت است که میکوشد  بخشی از تعلیم بدنی تربیت تحقیقات رمضانی نژاد رد؛ شاره شده استاانسان 

جریان رشد و پرورش هماهنگ و متوازن همة  با استفاده از فعالیتهاي جسمانی، حرکتی و ورزشی به

 .کند هاي وجودي و برخورداري از سلامتی کامل کمک جنبه

و نماش مهارت  در حوزه ورزش از مهمترین عوامل مؤثر در فرآینـد یـادگیريدر نتیجه 

باید این موضوع مد ولی  می باشدوسـیلة الگـوي زنـده و نمـایش ویـدئویی  بـهمشاهده مدل 

موجب یادگیري بهتري  نمایش چگونه و به چه روشـی ارائـه شـود کـه نظر قرار گرفته شود که

بر  ، علاوهورزش و تربیت بدنیبراي دستیابی به اهداف مدنظر در حوزة  دانیم،که می همانطور .شود

مان و مربیان باانگیزه، متعهد و ماهر مناسب موردنیاز و مدیران کارآمد به معل نیاز به بودجه، امکانات

شدة مدیران و امکانات و ابزار لازم به اهداف والاي  هاي تنظیم اجراي برنامه با  نیازمند است تا بتوان

 .بدنی دست یافت تربیتورزش و 

http://arminamirian.combankmaghaleh.ir/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87-%D8%A2%D9%85%D8%A7%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4/
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