
 

 

The Impact of Educational Methods, Deliberate Practice and Deliberate Play on Motor Skill 

Development in Young Athletes1 
 

Mahdi Fahimi  

Department of  Sport Sciences, Faculty of Letters and Humanities, University of Qom, Qom, Iran (Corresponding author).  
m.fahimi@qom.ac.ir 

 

Khalil Alavi   

Department of Sport Sciences, Faculty of Letters and Humanities, University of Qom, Qom, Iran. kh.alavi@qom.ac.ir 

 

Abstract 

Introduction: The process of acquiring sports skills is far more complex than studying controlled laboratory 

tasks, as it involves a dynamic interplay of physiological, psychological, and environmental factors. Recent 

research by Wolf and Shea (2020) distinguishes between effective learning, which focuses on factors that 

enhance motor skill acquisition, and efficient learning, which emphasizes minimizing the physical and 

psychosocial costs associated with training. While effective learning prioritizes skill improvement regardless 

of potential drawbacks such as burnout or injuries, efficient learning seeks to optimize long-term athletic 

development by reducing these negative consequences. Ericsson’s concept of deliberate practice (2023) serves 

as a prime example of effective learning, involving highly structured, effortful training sessions designed to 

target specific weaknesses. This approach, though demanding and often lacking inherent enjoyment, is 

believed to accelerate expertise by fostering deliberate skill refinement. However, early specialization in a 

single sport, often driven by deliberate practice, has been linked to increased risks of burnout, injuries, and 

dropout rates among young athletes (Baker et al., 2023). In contrast, deliberate play, as proposed by Côté 

(2022), promotes unstructured, enjoyable activities that enhance intrinsic motivation, creativity, and overall 

motor competence.The debate between early specialization and diversified sports participation remains 

unresolved. Some studies advocate for early specialization, citing faster skill acquisition and competitive 

success (Ericsson et al., 2023), while others highlight the benefits of multi-sport engagement, including 

improved motor adaptability and reduced injury risk (Baker et al., 2023). Given these conflicting perspectives, 

this study aims to determine whether deliberate practice or deliberate play is more effective in developing 

motor skills among 10-12-year-old boys in soccer, volleyball, and basketball, while also considering the 

broader implications for long-term athletic development. 
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Materials and Methods: The study employed a quasi-experimental design to compare the effects of 

deliberate practice and deliberate play on motor skill development. Participants included 120 boys aged 10-

12 from Qom, Iran, who were randomly assigned to one of four groups: a soccer deliberate practice group, a 

volleyball deliberate practice group, a basketball deliberate practice group, and a deliberate play group that 

engaged in mixed-sport activities. Each group underwent a 16-week training program consisting of three 90-

minute sessions per week. The deliberate practice groups followed structured, sport-specific training regimens 

designed to improve technical skills such as passing, dribbling, and shooting, while the deliberate play group 

participated in varied, game-based activities across all three sports. Motor skills were assessed using the 

AAHPERD  test, a validated tool for measuring sport-specific competencies in soccer, volleyball, and 

basketball. The test evaluated key skills such as ball control, serving accuracy, and defensive footwork, 

ensuring a comprehensive assessment of each participant’s progress. Statistical analyses included paired t-

tests to examine within-group improvements and a two-way MANOVA with Tukey’s post-hoc test to identify 

between-group differences. The significance threshold was set at p < 0.05, and all analyses were conducted 

using SPSS software to ensure robust and reliable results. 

Results: The findings revealed distinct patterns of skill development across the four groups. Within-group 

analyses showed that the volleyball deliberate practice group significantly improved in volleyball-specific 

skills such as serving and spiking, as well as in some basketball and soccer skills like dribbling and defensive 

footwork. Similarly, the soccer deliberate practice group demonstrated notable gains in soccer-related abilities 

but showed no significant improvement in volleyball or basketball skills. The basketball deliberate practice 

group excelled in basketball-specific tasks but did not exhibit cross-sport transfer effects. In contrast, the 

deliberate play group displayed marked improvements across all three sports, suggesting that diversified, play-

based training enhances overall motor competence. Between-group comparisons further highlighted the 

superiority of deliberate play in fostering multi-sport proficiency. For instance, both the volleyball deliberate 

practice and deliberate play groups outperformed others in volleyball skills, while the basketball deliberate 

practice and deliberate play groups led in basketball performance. However, the deliberate play group 

consistently ranked high across all domains, underscoring its broad applicability. 

Conclusion: The results underscore the advantages of deliberate play in promoting holistic motor skill 

development. Unlike sport-specific training, which tends to yield isolated improvements, deliberate play 

fosters adaptability and transferable skills, likely due to its emphasis on varied, engaging activities. This aligns 

with previous research indicating that diversified training enhances motor coordination, intrinsic motivation, 

and long-term athletic engagement (Fransen et al., 2022; Vink et al., 2015). Moreover, the study highlights 

potential risks associated with early specialization, including burnout and injury, which can undermine an 

athlete’s long-term potential. The deliberate play approach mitigates these risks by prioritizing enjoyment and 

reducing the psychological pressures often linked to structured training. These findings support the 

Developmental Model of Sports Participation (DMSP), which advocates for early diversification before 

specialization to optimize both performance and retention in sports. In conclusion, deliberate play emerges as 

a highly effective method for developing motor skills in young athletes, offering comparable or superior 

benefits to sport-specific training while minimizing associated risks. By fostering a fun, adaptable, and multi-

sport environment, deliberate play not only enhances immediate skill acquisition but also promotes sustained 

athletic participation. Coaches and parents are encouraged to prioritize diversified play in early stages of 

development, gradually introducing specialized training as athletes mature. Future research should explore the 



 

 

long-term impacts of these approaches on elite performance and athlete well-being to further refine training 

paradigms for young athletes. 
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 چکیده

 رشیبه سیه منبخب حرکبی یهامهارت یادگیری بر هدفمند بازی و  بسیکببال و  والیبال  فوتبال، هدفمند تمرین  تاثیر بررسیی  به  پژوهش این درمقدمه: 

 .ه استشد پرداخبه ساله 12 الی 10 پسران در ورزشی بخشیتنوع و سازیاخبصاصی ایده بر تاکید با

 پنجم  و  ههیارم  کلاس  مموزاندانش  از  نفر  120  تعیداد.  بود  بیا ههیار گروه مزمیایشیییی  و  کیاربردی تجربی،  نیمیه  نوع  از  پژوهش  این :ها روش  و   مواد

 از. گرفبند قرار هدفمند بازی و بسیکببال هدفمند تمرین  فوتبال، هدفمند تمرین  والیبال، هدفمند تمرین  گروه  ههار در  تصیادفی  صیورت  به  اببدایی

  هایبرنامه  اجرای  به  گروه  هر  در  کنندگانشرکت  سپس  و  شد  گرفبه  بسکببال  و  والیبال  فوتبال،  ایفرد  ورزشی  یهامهارت  مزمونپیش  کنندگانشرکت

 .پرداخبند دقیقه 90 جلسه هر و هفبه در جلسه 3 و هفبه 16 مدت به خود

 شیودمی حرکبی یهامهارت بیشیبر  رشید موجب دیگر گروه  سیه به  نسیبت هدفمند بازی  گروه  گروه،  ههار مقایسیه در که داد  نشیان نبایج  :ه ی فته

(P<0/05  .)تمرین  گروه  همچنین.  شد  بسکببال  دفاعی  پای  حرکت  و  دریبل  و  فوتبال  دریبل  یهامهارت  بهبود  موجب  والیبال  هدفمند  تمرین  گروه 

 حرکبی یهامهارت بهبود  موجب تنها بسیییکببال  گروه اما. گردید بسیییکببال  دفاعی  پای حرکت و دریبل  یهامهارت بهبود موجب  فوتبال هدفمند
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 انگیزه رشد در تسهیل  موجب تواندمی رشد اولیه مراحل طول  در  ،هاورزش از تعدادی در  مبنوع  مشارکت که  دادند  نشیان تحقیق نبایج :گیرینتیجه

 .ددگر ورزشکاران در عمومی فیزیولوژیکی و شناخبی حرکبی، یهامهارت رشد برای غنی محیطی ایجاد و درونی

 

 .ی حرکبیهامهارتتمرین هدفمند، بازی هدفمند، روش مموزشی،   :هاواژهکلید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 



 

 

 مقدمه

تر از مطالعه یک تکلیف در محیط مزمایشیگاهی کنبرل شیده باشید. به نظر میرسید که مطالعه و بررسیی هگونگی کسیب مهارت ورزشیی بسییار پیچیده

ی هامهارتتمایز قائل شییدند که هر دو از موعییوعات مهم در مطالعه  3و یادگیری کارممد 2یادگیری موثر، منها بین 1در مطالعه اخیر ولف و شییی

د حرکبی پیچیده و بهبود اجرای ماهرانه در ورزش اسیت. یادگیری موثر بر عواملی که بر اکبسیام مهارت حرکبی اثرگذار هسیبند و یادگیری کارمم

. برخلاف نظر یادگیری موثر، (2023،  همکارانو   فورد) اشیاره دارد ،کبی با کمبرین هزینه مبمرکز هسیبندی حرهامهارتبر عواملی که بر اکبسیام 

مشییکلات های جسییمانی )مانند مسیییب و گیری از ورزش( و هزینهاجبماعی )مانند زدگی و کناره  - های روانیتمرکز یادگیری کارممد بر هزینه

ای از توسیعه یافت، نمونه (2023)که توسیط اریکسیون   4باشید. تمرین تعمدانه و هدفمندمهارت در ورزش می( مرتبط با تمرین و بهبود ایتغذیه

 بر طبقتمرین هدفمند نام دارد.   ،تمرین شدیدی که ورزشکار برای خبره شدن به من نیاز دارد  به اعبقاد منها، یادگیری موثر است. براساساین مدل 

فرسیا داشیبه و لذت درونی و تاتی کمی باشید که نیاز به کوشیش طاقتهای تمرینی میتعریف، این نوع مموزش و تمرین، دربرگیرنده فعالیت این

اسیبدلل  (2023) همچنین اریکسیون و همکاران .ف عملکرد موجود را تقویت نمایدتا نواحی عیعی ،شیده اسیتهمراه دارد و هدفمندانه طراحیبه

اسیت  همراهگیرانه،  های اولیه با شییوه مموزشیی و تمرینی سیختزیرا شیروع موفقیت ؛های مینده مهم اسیتبرای موفقیت  5سیازیاخبصیاصییکردند که 

(. بر همین اسیاس برخی محققین معبقدند 2023و همکاران، 6کوت) تر و دسیبیابی به سیطم مطلوم مهارت خواهد شیدهای سیری و منجربه موفقیت

با و  ، تنها به شیرکت در یک ورزش خا،،  ورزشیکاران تحقق مرزوی داشیبن ورزشیکار ماهر و نخبه، نیاز به محدود کردن دوره کودکیکه برای 

صیورت زودهنگام وارد مرحله اخبصیاصیی تمرین ه شیده که برخی کودکان که بمشیاهده  در من ورزش اسیت. اما در سیایر مطالعات هدفمند  تمرین

دیدگی و افزایش مسیییب گیری از ورزش،همچون زدگی و کنارهنسییبت به سییایر همسییالن خود دهار مسییائلی    ،مهارتیرغم برتری  علی ،اندشییده

اجبماعی و جسیمانی مرتبط با این نوع   -های روانیای هزینهطور گسیبردهه . تمرین هدفمند ب(2023و همکاران، 7بیکر)  شیوندای میمشیکلات تغذیه

 دهد.های اولیه فعالیت ورزشی ورزشکار را کم اهمیت جلوه میبویژه در سال ،تمرین

های مفرحانه را از طریق مشییارکت در بازی خود  که ورزشییکاران تمایل دارند تا اولین تجربه ورزشییی  برخی دیگر از محققین معبقدند ،رواز این

 که تاتاً ،های جسیمانی رشیدی اولیههای ورزشیی که شیامل فعالیتنوع از فعالیترا برای توصییف این   9بازی هدفمندعبارت   8کسیب نمایند. کوته

و  تاکر) ابداع کرد را  اندطور خا، برای به حداکثر رسیاندن لذت طراحی شیدهه کنند و بانگیزاننده هسیبند و لذت و خوشینودی فوری ایجاد می

دهد تا غیر رسییمی بودن بازی هدفمند اجازه می ،شییوندی هدفمند مقایسییه مییافبه و بازکه تمرین هدفمند ورزش سییازمان  (. زمانی2022،کالینز

های بدنی مبفاوت ی و اندازهی سیینّهاگروهها را با حداقل امکانات موجود، در هر نوع فضییا، با هر تعداد بازیکن و با بازیکنانی با  کودکان ورزش

های  نظارت بزرگسییالن، مربیان، داوران، تجهیزات و امکانات خا، و ویژه، محدودیتشییود و نیاز به بازی کنند. این نوع محیط براحبی ایجاد می
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مبخصصان در زمینه  در کل،    .(2023اریکسون،)  ندارد  را  دباشیافبه و تمرین هدفمند میزش سازمانکه ویژگی و خصوصیت ور یهایزمانی یا لباس

کنند اند. از یک طرف برخی محققان از این فرعییه حمایت میاسیبدلل کرده ،بخشیی اولیهسیازی و تنوعاکبسیام مهارت به نف  و یا علیه تخصیصیی

با تمرکز تعمدانه و هدفمند بر تمرین و رشید در  ، ورشیبه ورزشیی  کباید دوران کودکی را به تنها ی ،که برای رسییدن به سیطوح عملکردی مطلوم

سیازی در مراحل های مبعدد قبل از تخصیصییمعبقد به مزایای مشیارکت در ورزش از سیوی دیگر محققینی وجود دارند که .من ورزش سیپری کرد

ی انبقالی، شییامل رفبارهای  هامهارتهای مخبلف ورزشییی ممکن اسییت برای توسییعه انگیزه درونی و . مشییارکت در فعالیتبعدی رشیید هسییبند

بر این، این روش در مراحل اولیه مشارکت ( عروری باشد. علاوه1،0202خلاقانه )ممرت  شناخبی و  ( و رفبارهای2023و همکاران، جسمانی )بیکر

 .کمک کند ،تر مورد نیاز استپیچیدهی هامهارتشان که در اکبسام و رشد ورزشی ممکن است به کودکان در اصلاح دانش جسمانی

کند. به عنوان بخشییی ورزشییی حمایت نمیکرد تنوعهای تیمی، به طور کامل از رویای ورزششییواهد حاصییل از مطالعات اخیر با بازیکنان حرفه

سیال  10تا  6بازان، نخسیبین ورزش مورد علاقه خودشیان را بین  ها و هاکیکه اکثر فوتبالیسیت ( نشیان دادند درحالی2022)  و همکاران  2نمونه لیت

( اعلام 2023) اریکسیون .تمرین ورزشیی اصیلی خود داشیبنده ها تنوع بیشیبری در سین شیروع بها و بسیکببالیسیتشیروع کرده بودند، والیبالیسیت

سییازی تحریک و فعال که موجبهای تمرینی طولنی و شییدید  فعالیت باشیید و باهای تاتی مهم افراد میتنها تفاوت  ،اندازه بدنی و قد داشییبند که

( اظهار 2016)  و همکاران  3. فورسییمنبود  ماهرانه در افراد عادیتوان شییاهد اجرای عملکرد می ،شییودکودکان سییالم می  DNAهای نهفبه در ژن

دوران نوجوانی و ی تکنیکی، تاکبیکی و روانشیناخبی در هامهارتداشیبند که تمرین خا، رشیبه ورزشیی در دوران کودکی موجب رشید بیشیبر 

جودوکار   406ای بر روی نیز نبایج مبفاوتی بدسیت موردند. منها مطالعه (2021)  و همکاران 4برخی محققین همچون اسیبرکوی  .شیودبزرگسیالی می

ممیز اولییه منهیا در مسیییابقیات دوران کودکی و نوجوانی بیا موفقییت منهیا در سیییالیه انجیام دادنید و درییافبنید کیه اجرای موفقییت  20تیا    9زن و مرد از  

 و همکاران 5کنیو باقی ماندند. د زنان در همان سییطم موفقیت اولیه خوددرصیی  5درصیید مردان و   7داری ندارد و تنها بزرگسییالی ارتبام معنی

و انگیزه درونی یکی از   داردوجود   بین انگیزه درونی و تمرین هدفمند در دوران اببدایی مشیارکت ورزشییمثببی  ( نشیان دادند که ارتباطی 2015)

بر  های ورزشییی بدون سییاخبار، علاوه( نقش فعالیت2016)  و همکاران 6هون. کوتعوامل کلیدی در تمرین هدفمند فردی ورزشییکاران می باشیید

( نشییان دادند که تفاوت در عملکرد 1420)  و همکاران  7سیینا. هاوگی ورزشییی والیبال نشییان دادندهامهارتدر توسییعه  را تمرینات سییاخبارمند 

ها در شبه بازی در سییایر ورزها نیز کودکی بوده و برخی از فوتبالیسییتهای ماهر به علت تغییر در مقدار و نوع تمرینات در دوران  فوتبالیسییت

 اند.دوران کودکی پرداخبه

ها دارای نیازهای بلوغی، فیزیولوژیکی، روانشناخبی، تکنیکی  رسد که ورزشبا وجود شواهد ارائه شده توسط هر طرف در این اخبلاف، به نظر می

این ایده ظهور کرد که رشیید بلندمدت  و سییپس ،ارائه شیید  هابندی ورزشپیشیینهاد طبقه رواین بند. ازهسیی  تاکبیکی مرتبط با موفقیت، مبفاوتیا 

ی حرکبی هامهارت پذیریهای بهینه مموزشهای کلیدی باشیید که در من تمام اشییکال تمرین و مموزش با توجه به دورهورزشییی، باید دارای دوره
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 10-12ی رو یکی از دلیل اجرای این تحقیق نیز یافبن شییکل تمرینی مطلوم برای دامنه سیینّ(. از این2023همکاران،بیکر و )  وجود داشییبه باشیید

اما در  ؛تر استبخشی مهارتی و ورزشی مطلومتنوع  ،سال 10ی کمبر از  اند که برای دامنه سنّزیرا پیشینه تحقیقاتی طرح اعلام داشبه  ؛باشدسیال می

نبایج مبناقض تحقیقات گذشییبه، اعبقاد بر این اسییت که اشییکال مخبلف   براسییاساز سییوی دیگر،  اظهارنظری وجود ندارد.   یمورد این بازه سیینّ

های حرکبی و تواند سبب افزایش رشد مهارتبخشی مهارتی در کودکی میسازی و تمرین هدفمند و یا تنوعتجربیات حرکبی، همچون اخبصاصی

موعیوع مورد علاقه میان محققینی که به بررسیی عملکرد و یادگیری ورزشیی از باشید.  ورزشیی شیود؛ اما میزان این پیشیرفت مبفاوت و مبناقض می

ی حرکبی و ورزشیی بیابند که هامهارتبرای رشید   ،تمرینی مناسیبی  دیدگاه یادگیری کارممد، شیکل  براسیاسپردازند، این اسیت که دیدگاه رشیدی می

دیدگی و مشیییکلات های جسیییمانی )مانند مسییییبگیری از ورزش( و هزینهاجبماعی )مانند زدگی و کناره -  های روانیهم موجب کاهش هزینه

گونه دیدگاه یای انگیزه درونی، جذابیت و لذت بازیای( مرتبط با تمرین اخبصییاصییی هدفمند و بهبود مهارت در ورزش بشییود و هم از مزاتغذیه

مناسیب برای کسیب سیطوح  روش مموزشییدرصیدد یافبن پاسیخ این پرسیش و یافبن  حاعیر  رو، تحقیقاز این. بخشیی ورزشیی اسیبفاده بنمایدتنوع

ال دارای تمرین اخبصیاصیی هدفمند و یا های ورزشیی فوتبال، والیبال و بسیکببسیاله در رشیبه  10-12مطلوم عملکردی و یادگیری ورزشیی کودکان  

 باشد.بازی هدفمند می

 

 تحقیق  روش

با توجه به ماهیت موعیوع پژوهش، نوع   .اسیتای مقایسیه  -یتجربی و طرح تحقیق علّتحقیق حاعیر از نوع مطالعات رشیدی و روش تحقیق نیمه

های ورزش در کلاس 1402دهد که در سیال  سیاله شیهر قم تشیکیل می 10 -12جامعه مماری این تحقیق را پسیران    .باشیدتجربی میتحقیق نیمه

صیورت تصیادفی  ه  ب GPower 3.0.10  افزارنرم براسیاسنفر  120قم تحت مموزش قرار داشیبند. از این میان تعداد  3مموزش و پرورش ناحیه  

، بین این 1سییابقه ورزشییی و مزمون هوش ریون های فردی وانبخام و نمونه مماری تحقیق حاعییر را تشییکیل دادند. اببدا پرسییشیینامه ویژگی

شییهر قم پس از همگن شییدن    3ی ناحیه  هانانفر از پسییران دبسییب 120مموزان، جهت گردموری اطلاعات پخش گردید. سییپس از میان منها  دانش

 (.1)جدول  گردیدندخام انبهای منبروپومبریکی، کودکان در یک دامنه محدود قد و وزن انبخام شدند. برای کنبرل بهبر اثر ویژگی
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 ه ی  قد، وزن و بهره هوشی چه ر گروه تجربیویژگی – 1جدول 

 بهره هوشی وزن قد شاخص مماری

 X SD X SD X SD هاگروه

 1.50 110.05 2.77 24.5 2.77 129.7 تمرین هدفمند فوتبال 

 1.36 109.3 2.84 26 3.61 130.3 تمرین هدفمند والیبال 

هییدفیمینیید   تیمیریین 

 بسکببال

129.1 3.68 26.2 2.42 109.8 1.61 

 1.46 110.8 3.08 25.9 3.08 130.7 بازی هدفمند

 

 

(، برنامه  2)  (، برنامه اخبصییاصییی تمرین هدفمند والیبال1)  نفره شییامل برنامه اخبصییاصییی تمرین هدفمند فوتبال 30ها در ههار گروه  مزمودنی

سیپس از هر صیورت تصیادفی تقسییم شیدند. ( به4)( و برنامه بازی هدفمند مبنوع فوتبال، والیبال و بسیکببال 3اخبصیاصیی تمرین هدفمند بسیکببال )

در   ،جلسییه 3هفبه و هر هفبه   16گرفبه شیید و سییپس به مدت    1ی ورزشییی فوتبال، والیبال و بسییکببال ایفردهامهارتمزمون  ها پیشیک از گروه

نرمش و گرم  ،دقیقه اببدایی من به دویدن مرام 15دقیقه فعالیت مورد نظر بود که  90شییامل    ههای مورد نظر شییرکت کردند. مداخله مربوطفعالیت

دقیقه پایانی نرمش و حرکات کشیشیی جهت سیرد کردن  15های اصیلی پرداخبه شید و دقیقه بعد به مموزش و اجرای فعالیت 60کردن سیپری شید و 

دقیقه  15برنامه کلی گروه تمرین هدفمند فوتبال شیامل   مزمون به عمل ممد.ر ههار گروه پسو جلوگیری از مسییب اجرا گردید. در نهایت نیز از ه

مشینایی با تو  و حف  ی جدید همچون  هامهارتدقیقه مموزش و تمرین  20صیورت دویدن، کشیش عضیلات، گرم کردن مفاصیل و گرم کردن به

و   با داخل پا  پاس روی پا، شوت  پاس داخل پا، و  ،کنبرل با روی پا، کنبرل با ران، کنبرل با سینه و سر  کنبرل تو  با کف پا، کنبرل داخل پا،تو ،  

)نسبت تمرین به رقابت(    (2014)  یدگاه بیلی و همکاراند  براساسدقیقه بازی    20ی قبلی و  هامهارتدقیقه تمرین    20  .دریبل و فریب بود  ،روی پا

صیورت دویدن، کشیش دقیقه گرم کردن به 15برنامه کلی بسیکببال شیامل    دقیقه سیرد کردن و برگشیت به حالت اولیه بود. 15طراحی شید و سیپس 

،  ها ، کنبرل تو  با دسیت، پاسمل تو و ح  ی جدید همچون مشینایی با تو هامهارتدقیقه مموزش و تمرین  20عضیلات، گرم کردن مفاصیل و 

دیدگاه بیلی و   براسییاسدقیقه بازی  20ی قبلی و  هامهارتدقیقه تمرین  20 .و فریب، حرکت پا و دفاع بود به سییبد، دریبل  و پرتام تو شییوت  

برنامه کلی والیبال شیامل  د.باشی دقیقه سیرد کردن و برگشیت به حالت اولیه می 15)نسیبت تمرین به رقابت( طراحی شید و سیپس   (2014)همکاران

 ی جدید همچون مشنایی با تو هامهارتدقیقه مموزش و تمرین     20صورت دویدن، کشش عضلات، گرم کردن مفاصل و دقیقه گرم کردن به 15

ی قبلی هامهارتدقیقه تمرین    20  .دریافت و دفاع بود  وپرش و مبشار  کنبرل و پاس با پنجه و ساعد، سرویس،    زنی،جاگیری و سایه  ،و حف  تو 

دقیقه سیرد کردن و برگشیت به  15)نسیبت تمرین به رقابت( طراحی شید و سیپس  (2014)  و همکاران 2دیدگاه بیلی براسیاسدقیقه بازی   20و 

 
1 AAHPERD 
2 Balyi 
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هر گروه فقط به یک   ،گیرد. لذاقرار میدر گروه تمرین هدفمند اخبصییاصییا  فقط یک رشییبی ورزشییی مورد توجه مربی  .انجام گرفت حالت اولیه

در صیورتی که   .باشیدیافبه میبخش و کمبر سیازمانگونه و لذتهای مبنوع، بازیدر گروه بازی هدفمند، فعالیتاما ورزد. رشیبی ورزشیی اهبمام می

دار، تعمدانه، لذت کمبر، تمرین بیشیبر و مموزش و افزایش سیطم مهارت مورد توجه مربی اسیت. صیورت قانونمند، هدفه  در گروه اخبصیاصیی، ب

شیدند. مرایش تمرینی سیه می در کنار هم در یک جلسیه تمرین زشیی فوتبال، والیبال و بسیکببال،سیه رشیبی وری  هامهارتدر گروه بازی هدفمند، 

ال، والیبال، بسیکببال( جلسیه دوم هفبه )والیبال، بسیکببال، فوتبال( و جلسیه سیوم هفبه جلسیه هفبگی به ترتیب به صیورت، جلسیه اول هفبه )فوتب

ی تمرین هدفمند و بازی هدفمند هاگروهصیورت برابر برای ه  دقیقه ب 60بسیکببال، فوتبال، والیبال( بود. مدت زمان تمرینی در هر جلسیه به مدت  )

و   مطالعات قبلی و پیشیینه تحقیقاتی براسیاسمدت زمان پژوهش  وره تمرینی داشیبه باشیند.  تا میزان سیاعات تمرینی یکسیانی در طول د ،تعیین شید

 . ای برگزار شددقیقه 90جلسه  3ماه و هر هفبه  4جلسه( در مدت  48هفبه )  16امکان سنجی اجرایی طرح شامل 

که یک مجموعه  ،اسیبفاده شیدهای مهارتی فوتبال، والیبال و بسیکببال ایفرد  مموزان از مزمونبرای ارزیابی عملکرد حرکبی دانش  گیری:ابزار اندازه

ی حرکبی ایفرد فوتبال شیامل هامهارتباشید. می  سیال تا سیطم دانشیگاه 10تر از بزرگکودکان    مهارتیمزمون هنجار مرج  برای ارزیابی عملکرد 

، پاس، دریبل کنبرلی، حرکت پای شیوتو بسیکببال شیامل   ،سیرویس، مبشیار، پاسکاری، دریبل، شیوت، حف  تو ، والیبال شیامل پنجه زدن،  پاس

های مهارتی بسیکببال ایفرد و مزمون (1383و همکاران )  نیارحمانیکه   به طوری  ؛این مزمون از روایی و اعببار لزم برخوردار اسیتباشید.  دفاع می

  برای منها تعیین شد. 77/0و 9/0 و روایی عریب اعبباراسبانداردسازی نمودند که  را جانسون

های پراکندگی های مرکزی )میانگین( و شاخصاز ممار توصیفی جهت تعیین شاخص  ،در این تحقیق پس از اسیبخرا  اطلاعات ه ی آم ری:روش

ها از مزمون فرعییه ل اطلاعات و اسیبخرا  نبایج،برای محاسیبه و تجزیه و تحلی د ویردخبلف اسیبفاده گ)انحراف اسیباندارد( و ترسییم نمودارهای م

از مزمون تحلیل واریانس   نیز  گروهی ههار گروهتجزیه و تحلیل بین برایگروهی میانگین مبغیرها و  تجزیه و تحلیل درون جهت  ،وابسییبه  tمزمون

محاسیبات برای بود.   05/0pداری مماری بخام شیده برای نشیان دادن اخبلاف معنیاسیبفاده شید. سیطم ان   مزمون تعقیبی توکی  همراه با  1طرفهدو

 اسبفاده شد.  SPSS19افزار از نرممماری 
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 ی تحقیقه ی فته

 

ه ی حرکتی  ه ی ب زی هدفمند، فوتب ل، والیب ل و بسکتب ل در مه رتآزمون گروهآزمون و پسه ی پیشوابسته و می نگین  tنت یج آزمون  - 2جدول  

 ورزشی ایفرد 

 تعداد گروه خرده آزمون
مایا ناگایان  

 پیش آزمون

انااحاارا   

 است ندارد

مایا ناگایان  

 پس آزمون

انااحاارا   

 است ندارد

درجااااه 

 آزادی

تی مشا هده  

 شده
 داریمعنی

 پنجه والیبال

 0.000 20.617 29 2.312 58.57 2.928 31.20 30 بازی هدفمند

 0.387 0.879 29 2.888 30.53 2.149 29.37 30 فوتبال

 0.000 15.778 29 2.080 55.00 2.589 32.10 30 والیبال

 0.972 0.035 29 2.057 27.90 2.732 27.87 30 بسکببال

س   روییی سیییی

 والیبال

 0.000 16.505 29 2.928 24.33 2.644 12.67 30 بازی هدفمند

 0.684 0.411 29 3.216 12.93 2.255 12.60 30 فوتبال

 0.000 15.161 29 2.724 24.17 2.428 12.63 30 والیبال

 0.400 0.854 29 2.675 13.87 2.206 13.17 30 بسکببال

 مبشار والیبال

 0.000 6.474 29 1.802 6.17 1.742 3.00 30 بازی هدفمند

 0.436 0.791 29 1.626 2.67 1.661 3.00 30 فوتبال

 0.000 8.765 29 1.729 7.67 1.548 3.53 30 والیبال

 0.314 1.024 29 1.584 2.80 1.784 3.30 30 بسکببال

 پاس والیبال

 0.000 12.337 29 1.639 13.93 1.143 12.07 30 بازی هدفمند

 0.874 0.160 29 1.539 13.67 1.278 11.57 30 فوتبال

 0.000 14.099 29 0.960 12.90 1.064 11.20 30 والیبال

 0.352 0.945 29 0.935 12.43 1.064 10.80 30 بسکببال

وت   شیییییییی

 بسکببال

 0.000 26.365 29 1.691 17.37 1.613 6.47 30 بازی هدفمند

 0.10 1.698 29 1.697 7.47 1.784 6.70 30 فوتبال

 0.25 2.362 29 1.634 7.87 1.871 6.87 30 والیبال

 0.000 22.264 29 1.691 17.37 1.716 6.77 30 بسکببال

 پاس بسکببال

 0.000 25.413 29 1.771 28.37 1.802 17.83 30 بازی هدفمند

 0.793 0.265 29 2.059 17.37 1.737 17.50 30 فوتبال

 0.531 0.634 29 1.984 17.83 1.729 17.67 30 والیبال

 0.000 23.665 29 1.734 29.60 1.871 17.87 30 بسکببال

ل   بیییی درییییی

 بسکببال

 0.000 66.520 29 0.56 12.30 0.48 21.90 30 بازی هدفمند

 0.000 4.606 29 0.73 21.22 0.53 21.96 30 فوتبال

 0.000 4.905 29 0.58 21.28 0.70 21.88 30 والیبال

 0.000 87.711 29 0.52 11.35 0.47 22.01 30 بسکببال

 دفاع بسکببال

 0.000 56.466 29 0.28 11.95 0.42 16.70 30 بازی هدفمند

 0.001 3.516 29 0.39 16.03 0.54 16.44 30 فوتبال

 0.000 10.651 29 0.35 15.76 0.68 16.59 30 والیبال



 

 

 0.000 33.956 29 0.34 12.03 0.56 16.68 30 بسکببال

اری  کی اسییی پی

 فوتبال

 0.000 24.286 29 1.775 29.23 1.918 19.10 30 بازی هدفمند

 0.000 31.818 29 1.827 33.80 1.948 21.00 30 فوتبال

 0.089 1.758 29 1.776 20.53 1.918 19.90 30 والیبال

 0.217 1.262 29 1.737 20.50 1.895 19.83 30 بسکببال

 فوتبالدریبل  

 0.000 20.094 29 0.46 10.36 0.31 12.42 30 بازی هدفمند

 0.000 32.140 29 0.46 9.47 0.33 12.47 30 فوتبال

 0.000 4.909 29 0.56 12.05 0.44 12.51 30 والیبال

 0.14 2.620 29 0.52 12.06 0.36 12.37 30 بسکببال

 شوت فوتبال

 0.000 23.320 29 2.176 33.57 1.918 20.90 30 بازی هدفمند

 0.000 35.186 29 2.280 36.90 1.964 21.07 30 فوتبال

 0.562 0.587 29 1.984 20.83 2.430 20.60 30 والیبال

 0.102 1.690 29 1.946 21.07 2.588 20.17 30 بسکببال

و    تی فی   حی

 فوتبال

 0.000 23.235 29 2.964 50.10 2.687 35.43 30 بازی هدفمند

 0.000 31.592 29 2.538 55.80 2.975 36.10 30 فوتبال

 0.565 0.582 29 2.300 35.53 2.016 35.73 30 والیبال

 0.102 1.690 29 2.162 35.73 2.824 34.60 30 بسکببال

 

نبایج تحقیق نشان داد که تمرین   ،انجام شده استوابسبه    tمزمون  براساسی تجربی که  هاگروهگروهی  ارزیابی درون براساس نبایج بدست ممده از

  ی حرکبی سرویس، پنجه، مبشار و پاس والیبال و دریبل و حرکت پای دفاع بسکببال و دریبل فوتبال پسرانهامهارتهدفمند والیبال باعث افزایش 

اس، شیوت و حف  تو  فوتبال ایجاد نکرده اسیت. ی حرکبی شیوت و پاس بسیکببال و پهامهارتاما تفاوت معناداری در   ،شیودسیاله می 12الی   10

ی حرکبی پاس، دریبل، شییوت و حف  تو  فوتبال و دریبل و هامهارتهمچنین نبایج تحقیق نشییان داد که تمرین هدفمند فوتبال باعث افزایش 

س، پنجه، مبشیار و پاس والیبال و پاس، ی حرکبی سیرویهامهارتاما تفاوت معناداری در   ،شیودسیاله می 12الی    10حرکت پای دفاع بسیکببال پسیران

ی حرکبی شیوت، هامهارتاز سیوی دیگر، نبایج تحقیق نشیان داد که تمرین هدفمند بسیکببال باعث افزایش  .شیوت بسیکببال ایجاد نکرده اسیت

ی سیرویس، پنجه، مبشیار و ی حرکبهامهارتاما تفاوت معناداری در   ،شیودسیاله می 12الی    10پاس، دریبل و حرکت پای دفاعی بسیکببال پسیران

پاس والیبال و پاس، دریبل، شیییوت و حف  تو  فوتبال ایجاد نکرده اسیییت. همچنین نبایج تحقیق نشیییان داد که بازی هدفمند فوتبال، والیبال و 

ال و پاس، دریبل، ی حرکبی سیرویس، پنجه، مبشیار و پاس والیبال و شیوت، پاس، دریبل و حرکت پای دفاع بسیکببهامهارتبسیکببال باعث افزایش 

ی  ها مهارتنبایج مزمون تعقیبی توکی برای مزمون عمل ممده بر روی  ه  در بررسیی ب .ه اسیتدشی سیاله  12الی    10شیوت و حف  تو  فوتبال پسیران

 تمرین هدفمند بسییکببالو   تمرین هدفمند فوتبال،  تمرین هدفمند والیبال، هدفمندی بازی  هاگروهپسییران در  ورزشییی فوتبال، والیبال و بسییکببال

در مقایسیه ههار گروه، گروه تمرین هدفمند والیبال و بازی هدفمند نسیبت به دو  وجود دارد.گروه   ههارتفاوت در  ،از لحاظ ممارینشیان داد که 

ی بازی هدفمند و تمرین هدفمند بسیکببال و هاگروهی سیرویس، پنجه و مبشیار و پاس والیبال بهبری برخوردار اسیت. هامهارتگروه دیگر از رشید  

 . (6و  5)جدول  های بعدی شدندتمرین هدفمند فوتبال حائز رتبه
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ی ب زی هدفمند و  ه  گروهی ورزشی در ه مه رتمجموع مجذورات، مجذور می نگین، درجه آزادی و تحلیل واری نس نمرات است ندارد  -5جدول  

 تمرین هدفمند 

 ش خص آم ری    
 مجذور می نگین مجموع مجذورات 

 درجه آزادی

Df 

F   مش هده شده 
 سطح معن داری

P 

 Etaمجذور
 منبع تغییرات ه مه رت

رویس   مهارت سی

 والیبال

 3 1181.719 3545.158 گروهیبین

 116 9.984 1158.167 گروهیدورن 0.754 0.000 118.359

 119 - 4703.325 کل

ه  جیی نی پی ارت  هیی می

 والیبال

 3 7697.489 23092.467 گروهیبین

 116 28.927 3355.533 گروهیدورن 0.873 0.000 266.100

 119 - 26448.000 کل

ار  ارت مبشییی مهی

 والیبال

 3 186.342 559.025 گروهیبین

 116 2.847 330.300 گروهیدورن 0.629 0.000 65.442

 119 - 889.325 کل

اس   پیی ارت  هیی میی

 والیبال

 3 389.275 1167.825 گروهیبین

 116 3.489 404.767 گروهیدورن 0.743 0.000 111.560

 119 - 1572.592 کل

وت   ارت شییی مهی

 بسکببال

 3 941.700 2825.100 گروهیبین

 116 2.818 326.867 گروهیدورن 0.896 0.000 334.195

 119 - 3151.967 کل

اس   پیی ارت  هیی میی

 بسکببال

 3 1304.497 3913.492 گروهیبین

 116 3.580 415.300 گروهیدورن 0.904 0.000 364.367

 119 - 4328.792 کل

ل  بیی دریی ارت  هیی می

 بسکببال

 3 892.458 2677.373 گروهیبین

 116 0.370 42.935 گروهیدورن 0.984 0.000 2411.186

 119 - 2720.308 کل

اع  ای دفی ارت پی مهی

 بسکببال

 3 153.269 459.806 گروهیبین

 116 0.120 13.911 گروهیدورن 0.971 0.000 1278.034

 119 - 473.717 کل

اس   پیی ارت  هیی میی

 فوتبال

 3 1314.278 3942.833 گروهیبین

 116 3.165 367.133 گروهیدورن 0.915 0.000 415.261

 119 - 4309.967 کل

ل  بیی دریی ارت  هیی می

 فوتبال

 3 49.615 148.846 گروهیبین

 116 0.255 29.582 گروهیدورن 0.834 0.000 194.557

 119 - 178.428 کل

وت   ارت شییی مهی

 فوتبال

 3 2095.964 6287.892 گروهیبین

 116 4.415 512.100 گروهیدورن 0.925 0.000 474.774

 119 - 6799.992 کل



 

 

 

 

 

 

 ی ب زی و تمرین هدفمند ه گروهی ورزشی در ه  مه رتنت یج آزمون تعیبی توکی بین تف وت می نگین نمرات است ندارد   -6  جدول

تااافااا وت   ش خص آم ری

 می نگین
 سطح معن داری خط ی است ندارد

 ه گروه ه مه رت

 سرویس والیبال

 0.997 0.816 0.17 هدفمند والیبالتمرین   -بازی هدفمند

 0.000 0.816 11.40 تمرین هدفمند فوتبال  -بازی هدفمند

 0.000 0.816 10.47 تمرین هدفمند بسکببال  -بازی هدفمند

 0.000 0.816 11.23 تمرین هدفمند فوتبال -تمرین هدفمند والیبال

 0.000 0.816 10.30 تمرین هدفمند بسکببال -تمرین هدفمند والیبال

 0.663 0.816 0.93 تمرین هدفمند بسکببال -تمرین هدفمند فوتبال

 پنجه والیبال

 0.055 1.389 3.057 تمرین هدفمند والیبال  -بازی هدفمند

 0.000 1.389 28.03 تمرین هدفمند فوتبال  -بازی هدفمند

 0.000 1.389 30.67 تمرین هدفمند بسکببال  -بازی هدفمند

 0.000 1.389 24.47 تمرین هدفمند فوتبال -تمرین هدفمند والیبال

 0.000 1.389 27.10 تمرین هدفمند بسکببال -تمرین هدفمند والیبال

 0.235 1.389 2.63 تمرین هدفمند بسکببال -تمرین هدفمند فوتبال

 مبشار والیبال

 0.004 0.436 1.50 بازی هدفمند -تمرین هدفمند والیبال

 0.000 0.436 3.50 تمرین هدفمند فوتبال  -بازی هدفمند

 0.000 0.436 3.37 تمرین هدفمند بسکببال  -بازی هدفمند

 0.000 0.436 5.00 تمرین هدفمند فوتبال -تمرین هدفمند والیبال

 0.000 0.436 4.87 تمرین هدفمند بسکببال -تمرین هدفمند والیبال

 0.990 0.436 0.13 تمرین هدفمند بسکببال -تمرین هدفمند فوتبال

 پاس والیبال

 0.470 0.482 0.70 تمرین هدفمند والیبال  -بازی هدفمند

 0.000 0.482 6.00 تمرین هدفمند فوتبال  -بازی هدفمند

 0.000 0.482 5.73 تمرین هدفمند بسکببال  -بازی هدفمند

 0.000 0.482 6.70 تمرین هدفمند فوتبال -تمرین هدفمند والیبال

 0.000 0.482 6.43 تمرین هدفمند بسکببال -تمرین هدفمند والیبال

 0.946 0.482 0.27 تمرین هدفمند بسکببال -تمرین هدفمند فوتبال

 شوت بسکببال

 0.000 0.433 9.50 تمرین هدفمند والیبال  -بازی هدفمند

 0.000 0.433 9.90 تمرین هدفمند فوتبال  -بازی هدفمند

 1.000 0.433 0.000 تمرین هدفمند بسکببال  -بازی هدفمند

 0.793 0.433 0.40 تمرین هدفمند فوتبال -تمرین هدفمند والیبال

 0.000 0.433 9.50 تمرین هدفمند والیبال -تمرین هدفمند بسکببال

 0.000 0.433 9.90 تمرین هدفمند فوتبال -تمرین هدفمند بسکببال

فی   حی ارت  هیی می

 تو  فوتبال

 3 3161.319 9483.958 گروهیبین

 116 7.628 884.833 گروهیدورن 0.915 0.000 414.443

 119 - 10368.792 کل



 

 

 بسکببالپاس 

 0.000 0.489 10.53 تمرین هدفمند والیبال  -بازی هدفمند

 0.000 0.489 11.00 تمرین هدفمند فوتبال  -بازی هدفمند

 0.061 0.489 1.23 تمرین هدفمند بسکببال  -بازی هدفمند

 0.775 0.489 0.47 تمرین هدفمند فوتبال -تمرین هدفمند والیبال

 0.000 0.489 11.77 تمرین هدفمند والیبال -بسکببالتمرین هدفمند 

 0.000 0.489 12.23 تمرین هدفمند فوتبال -تمرین هدفمند بسکببال

 دریبل بسکببال

 0.000 0.15 8.980 تمرین هدفمند والیبال  -بازی هدفمند

 0.000 0.15 8.923 تمرین هدفمند فوتبال  -بازی هدفمند

 0.000 0.15 0.943 بازی هدفمند -بسکببالتمرین هدفمند 

 0.984 0.15 0.057 تمرین هدفمند فوتبال -تمرین هدفمند والیبال

 0.000 0.15 9.923 تمرین هدفمند والیبال -تمرین هدفمند بسکببال

 0.000 0.15 9.867 تمرین هدفمند فوتبال -تمرین هدفمند بسکببال

 حرکت پای دفاعی بسکببال

 0.000 0.08 3.817 تمرین هدفمند والیبال  -هدفمندبازی 

 0.000 0.08 4.083 تمرین هدفمند فوتبال  -بازی هدفمند

 0.808 0.08 0.080 تمرین هدفمند بسکببال  -بازی هدفمند

 0.018 0.08 0.267 تمرین هدفمند فوتبال -تمرین هدفمند والیبال

 0.000 0.08 3.737 والیبالتمرین هدفمند  -تمرین هدفمند بسکببال

 0.000 0.08 4.003 تمرین هدفمند فوتبال -تمرین هدفمند بسکببال

 پاس فوتبال

 0.000 0.459 8.70 تمرین هدفمند والیبال  -بازی هدفمند

 0.000 0.459 4.57 بازی هدفمند -تمرین هدفمند فوتبال

 0.000 0.459 8.73 تمرین هدفمند بسکببال  -بازی هدفمند

 0.000 0.459 13.27 تمرین هدفمند والیبال -تمرین هدفمند فوتبال

 1.000 0.459 0.03 تمرین هدفمند بسکببال -تمرین هدفمند والیبال

 0.000 0.459 13.30 تمرین هدفمند بسکببال -تمرین هدفمند فوتبال

 دریبل فوتبال

 0.000 0.130 1.683 تمرین هدفمند والیبال  -بازی هدفمند

 0.000 0.130 0.890 بازی هدفمند -تمرین هدفمند فوتبال

 0.000 0.130 1.700 تمرین هدفمند بسکببال  -بازی هدفمند

 0.000 0.130 2.573 تمرین هدفمند والیبال -تمرین هدفمند فوتبال

 0.999 0.130 0.017 تمرین هدفمند بسکببال -تمرین هدفمند والیبال

 0.000 0.130 2.590 تمرین هدفمند بسکببال -هدفمند فوتبالتمرین 

 شوت فوتبال

 0.000 0.543 12.73 تمرین هدفمند والیبال  -بازی هدفمند

 0.000 0.543 3.33 بازی هدفمند -تمرین هدفمند فوتبال

 0.000 0.543 12.50 تمرین هدفمند بسکببال  -بازی هدفمند

 0.000 0.543 16.07 تمرین هدفمند والیبال -تمرین هدفمند فوتبال

 0.973 0.543 0.23 تمرین هدفمند بسکببال -تمرین هدفمند والیبال

 0.000 0.543 15.83 تمرین هدفمند بسکببال -تمرین هدفمند فوتبال

 حف  تو  فوتبال
 0.000 0.713 14.57 تمرین هدفمند والیبال  -بازی هدفمند

 0.000 0.713 5.70 بازی هدفمند -فوتبالتمرین هدفمند 



 

 

 0.000 0.713 14.37 تمرین هدفمند بسکببال  -بازی هدفمند

 0.000 0.713 20.27 تمرین هدفمند والیبال -تمرین هدفمند فوتبال

 0.992 0.713 0.20 تمرین هدفمند بسکببال -تمرین هدفمند والیبال

 0.000 0.713 20.07 بسکببالتمرین هدفمند  -تمرین هدفمند فوتبال

 

از نبایج دیگر این تحقیق این اسییت که در مقایسییه ههار گروه، گروه تمرین هدفمند بسییکببال و بازی هدفمند نسییبت به دو گروه دیگر از رشیید 

ی بازی هدفمند و تمرین هدفمند والیبال و تمرین هاگروهبسیکببال بهبری برخوردار اسیت.    حرکت پای دفاعیی شیوت، پاس، دریبل و  هامهارت

که در مقایسییه ههار گروه، گروه تمرین هدفمند فوتبال   مشییخص شییداز نبایج این تحقیق همچنین هدفمند فوتبال حائز رتبه های بعدی شییدند.  

ی بازی هدفمند و هاگروهدار اسیت. بهبری برخور  ، دریبل، شیوت و حف  تو  فوتبالی پاس فوتبالهامهارتنسیبت به سیه گروه دیگر از رشید 

موجب   هاگروهسیایر نسیبت به   هدفمندگروه بازی    از سیوی دیگرتمرین هدفمند والیبال و تمرین هدفمند بسیکببال حائز رتبه های بعدی شیدند. 

 .ی ورزشی فوتبال، والیبال و بسکببال بیشبری شده بودهامهارترشد 

 

 گیرینتیجه

های سیاله در رشیبه  10-12مموزشیی مناسیب برای کسیب سیطوح مطلوم عملکردی و یادگیری ورزشیی کودکان  هدف این تحقیق یافبن روش 

نبایج تحقیق نشییان داد که تمرین هدفمند والیبال    ورزشییی فوتبال، والیبال و بسییکببال دارای تمرین اخبصییاصییی هدفمند و یا بازی هدفمند بود.

سیاله شیده   12الی   10ی حرکبی دریبل و حرکت پای دفاع بسیکببال و دریبل فوتبال پسیرانهامهارت  رشیدباعث  ی والیبال،  هامهارتبر رشید  علاوه

ی حرکبی شیوت و پاس بسیکببال و پاس، شیوت و حف  تو  فوتبال ایجاد نکرده اسیت. این موعیوع را هامهارتاما تفاوت معناداری در   ؛اسیت

العمل و هابکی عمومی ورزشیکاران گردیده و این لیبال موجب افزایش سیرعت عکسشیاید ببوان بدین صیورت توجیه نمود که تمرینات هدفمند وا

بسیکببال و فوتبال که ماهیبی  دریبل  یهامهارتدر بوده اسیت و  کودکان   و هماهنگی  حرکبیجسیمانی عضیلانی،  موعیوع نیز به واسیطه تقویت 

نظرات بیلی   براسیاستوان همچنین می موعیوع را شیاهد نیسیبیم.  این،  ی تخصیصییهامهارتاما در   .بازتام داده شیده اسیت ،دارند  سیرعبیهابکی و 

سیال   9-12مرحله فراگیری برای تمرین اسیت که برای پسیران    ،ی حرکبی در ورزشیکارانهامهارت( که معبقدند مرحله دوم رشید 2014و همیلبون )

شیوند که پایه و اسیاس رشید ی ورزشیی عمومی میهامهارتطور رشیدی مماده کسیب  ه  و در طول این زمان کودکان بسیال    8-11و برای دخبران 

ی حرکبی هامهارت ه. همدارد  هماهنگی حرکبی  این موعیوع را توجیه نمود. این مرحله، سیازگاری و انطباس سیری  با ،های ورزشیی اسیتهمه رشیبه

ی ورزشیی عمومی کلی باید در طول این مرحله فراگرفبه شیوند. اگر تمرین مهارت حرکبی بنیادی بین هامهارتبنیادی باید بیشیبر توسیعه یابند و  

ها از بین خواهد رفت که موجب ی از فرصیتدریچه ارزشیمند  ،ترتیب برای دخبران و پسیران توسیعه نیابده سیال ب 12الی   9سیال و 11الی  8سینین  

( به بررسیی تمرین و بازی به عنوان 1420و همکاران ) 1هندری اش به خطر بیافبد.شیود توانایی ورزشیکار جوان برای رسییدن به حداکثر پبانسییلمی

های برگرفبه از مدل رشیدی مشیارکت ورزشیی، محققین  بینیپیش براسیاسعوامل خودتعیینی میزان انگیزه در بازیکنان جوان فوتبالیسیت پرداخبند. 

بازیکن جوان  144لگی( را در سیا 5-12محور( در دوره کودکی )های مربیهای خودمحور( و تمرین )فعالیتسیاعات بازی خا، فوتبال )فعالیت
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با انگیزه خودتعیینی  ،طور مثبته ها، هی  مدرکی وجود ندارد که بازی در دوران کودکی ببینیرغم پیشنخبه فوتبالیسییت انگلیس سیینجیدند. علی

سیازی اولیه در یک بویژه اخبصیاصیی ،اولیههای تمرینی رشیدی تر درباره نقش فعالیتنگر برای تهیه نبایج قویبیشیبر مرتبط باشید. تحقیقات مینده

فوتبال در دوران کودکی   اخبصیاصییتمرین بنابراین،   .شیوداجبماعی کودکان، توصییه می  - سییسیبم با کارایی بال، در هر دو رشید مهارتی و روانی

  باعث  ایان و همسیالن و تبلیغات رسیانهشیاید عوامل دیگر همچون علاقه والدین و مشیارکت دوسیب  تاثیری بر انگیزه خودتعیینی کودکان ندارد و

های جسیمانی در تمرین و مسییب ،( مموزش3220و همکاران ) 1باکسیبر جونز  .تحریک کودکان به مشیارکت زودهنگام در رشیبه فوتبال شیده باشید

های فوتبال، ژیمناسیبیک، تنیس، و شینا بررسیی کردند. تنها ورزشیکار بریبانیایی از رشیبه 453سیاله را در دوره کودکی و نوجوانی   طول یک دوره دو

با بالترین میزان برخورد در فوتبال  ،قابل اسیبناد به مموزش و تمرین و رقابت اسیتمسییب که مسیبقیما ً 492این ورزشیکاران مجموعاً   %50بیش از 

عنوان مسییب  ها بهسیوم این مسییببر این، تنها کمبر از یکگزارش کردند. علاوه (%37)و شینا   (%52)، تنیس (%65)من ژیمناسیبیک   از دبع ،(67%)

نفری،  203سیال بعد با گروهی ی، دوتوجهقابل  طوربه.  تری نیز داشیبندبندی شید، که اغلب دوره بهبودی طولنیازحد و مفرم طبقهاسیبفاده بیش

های بیشیبری نسیبت به ورزشیکاران سیطوح کردند، مسییب( دریافبند که ورزشیکارانی که درسیطوح بالتر اجرا رقابت می2015)و همکاران  مافولی

وابسیبه به رشیبه ورزشیی، میزان  ،شیودسیازی اولیه مطرح میدیدگی جسیمانی که یکی از پیامدهای تخصیصییمسییب بنابراین،.  کنندمیتر گزارش پایین

 بادر سییطوح اولیه، توان باشیید و میها به عنوان اسییبفاده بیش از حد و مفرم میسییوم این مسیییبو تنها کمبر از یک  بودهسییطم مهارت  و تمرین

به بررسیی انگیزه درونی و تمرین   در پژوهشیی (2015وینک و همکاران ) کودکان پرداخت.  ورزشییبه مشیارکت  ،مطلوم  تمرینی شیدترعایت  

پرداخبند. نبایج نشیان داد که هر دو تمرین هدفمند فردی و انگیزه درونی در طول اسیبونی های تیمی هدفمند فردی در ورزشیکاران نوجوان ورزش

تمرین هدفمند فردی اولیه بیشیبر، انگیزه بینی کرده و دوره یک سیاله افزایش یافبه بود. انگیزه درونی پایه بیشیبر، تمرین هدفمند فردی بعدی را پیش

در هر دو فاصیله زمانی تکرار شید.   ،بینی کرده بود. رابطه دوطرفه بین انگیزه درونی ورزشیکاران و تمرین هدفمند فردیدرونی بعدی بیشیبری پیش

دی داشیییبنید، همچنین بیه عنوان ییک مبغیر  ای برای افزایش تمرین هیدفمنید فرنبیایج دللیت بر اهمییت قیابیل توجیه انگیزه درونی بیه عنوان وسییییلیه

مزایای بازی و ( 2023) بالیش و کوتهاز سیوی دیگر، تحقیقات . باشیدمیسیازی شیده های تیمی اخبصیاصییخروجی مهم در ورزشیکاران ورزش

 - که محیط تمرینی و وعیعیت روانی  کندمیاسیبدلل ( 3220) 2. همچنین ووداندرتی ورزشیکاران را تاکید کردهتمرین با همسیالن برای رشید مها

وری بیشییبر در فعالیت ورزشییی و در نبیجه منجربه تعامل سییبب افزایش انگیزه بازیکنان برای تمرین، ترغیب غوطه  ،اجبماعی ناشییی از همسییالن

دهید تیا کودکیان  هیا اجیازه میفعیالییتاز دییدگیاه کسیییب مهیارت، مشیییارکیت در این نوع  (  2023)  کوتیه و همکیاران.  شیییوددر ییادگیری میتر  فعیال

هیا و نییازهیای  تجربیه کننید و قوانین را بیا خواسیییبیه  ارتبیاطیهیای  هیای مخبلف بیا مزادی در اخبراع، انطبیاس، خلاقییت و فعیالییتهیایی در زمینیهورزش

سپس  .شوندها وارد ورزش میو رسانهورزشیکاران به سیبب تشویق و ترغیب والدین و همسالن  در رشیبه فوتبال،  احبمال  .  مناسیب سیازند  خودشیان

 دسبیابی به امید  و  شودوی می  مهارتی  پیشرفتانگیزه درونی،    اعبماد به نفس و  تمرین هدفمند و اخبصاصی اولیه در دوران کودکی موجب افزایش

فرسیا ادامه  به تمرینات شیدید و طاقت  ،بزرگسیالیای در دوران نوجوانی و  های باشیگاهی و حرفهو رسییدن به تیم بیشیبر  ورزشیی هایموفقیت  به

طراز با تمرین هدفمند ی ورزشییی فوتبال، والیبال و بسییکببال همهامهارتنبایج تحقیق نشییان داد که بازی هدفمند مبنوع موجب رشیید  . دهدمی

 
1 Baxter-Jones 
2 Wood 
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اما تمرین هدفمند   ،بازی هدفمند و تمرین هدفمند والیبال سییبب رشیید مهارت سییرویس والیبال شییدند  ،به عنوان مثال  شییود.خا، من رشییبه می

 تواند به علتمینبایج تحقیقات گذشیبه    براسیاس علت این تاثیر بازی هدفمند توان اظهار داشیت کهدر کل می بسیکببال و فوتبال تاثیری نداشیبند.

و   روکا)  ودکان در عملکرد شیناخبی و هیجانیت، قدرت و اقبصیاد حرکبی، بال بردن نظم و هماهنگی ک، افزایش اسیبقامبهبر الگوهای حرکبی  کنبرل

های  تحریک سیازگاری  ،(2015و همکاران، ه)کوت ایجاد خوشیی و احسیاس لذت  ،افزایش انگیزه درونی و مشیارکت خود مسیبقل  ،(2022،همکاران

و  بیکر) باشیدعدی میهای جسیمانی و شیناخبی عیروری برای تبحر باخبصیاصیی کردن ظرفیت 2که زمینه و پایه 1نوعی فیزیولوژیکی و شیناخبی

افزایش پارامبرهای فیزیولوژیکی همانند  ،ممیز میان نیازهای ادراکی مشیابهانبقال بازشیناسیی طرح و الگوی بازی و انبقال موفقیت  (،2015،همکاران

هماهنگی حرکبی درشیت  مهارت  رشید ممادگی جسیمانی و ، در عضیلات خا، ورزشیکاران اسیبقامبیها افزایش در تعداد مویرگ، ظرفیت هوازی

برانگیز، همچنین تکلیف هالش  .باشدمی  (2016و همکاران، 4پیسه)  سازیسازی شکل منحصر به فردی از غنی( و فراهم2220و همکاران،  3)فرانسن

ارتبیام بین رشییید   دیگر  ( دلییل احبمیالی6120)و همکیاران    6طبق گفبیه براییان  .بوده اسیییت(  2011و همکیاران،  5انگیزاننیده و کیاملا ً مفرحیانیه )فیابر

های بیومکانیکی و روانشیناخبی داشیبه باشید. حرکات هماهنب، به سییسیبمشیناخبی یا تواند ماهیت عصیبی حرکبی و فعالیت بدنی، میهامهارت

نیاز دارند. بنابراین، کودکان با   ،شیودبندی، و سینجش فعالیت عضیله میگذاری، زمانسیازی، ترتیبعضیلانی که سیبب برانگیخبگی و فعال  -عصیبی

زیرا منها در   ؛های بدنی مبنوع بیشیبری داشیبه  باشینددر فعالیتهای بیشیبری برای انبخام و شیرکت ی حرکبی بهبر، ممکن اسیت فرصیتهامهارت

گذاری الگوهای حرکبی بهبر هسیبند. همچنین الگوهای حرکبی کارممدتر ممکن اسیت سیبب مصیرف انرژی کمبر و سیطوح سیازی و ترتیبفعال

توان نبیجه گرفت که در مقایسیه ههار ر پایان، میتر خسیبگی شیوند، که ممکن اسیت درنبیجه مقدار بیشیبر و شیدیدتر فعالیت بدنی باشید. دپایین

ی حرکبی، به دلیل داشیبن فرصیت تمرینی، زمان هامهارتهای رشید  گروه، گروه بازی هدفمند نسیبت به سیه گروه دیگر، موجب ارتقای بیشیبر مولفه

کنندگان، تنوع مهارتی بال و گیزش درونی شیرکتهای تحرکی، انهای مبناسیب رشیدی، تعداد زیاد تمرینلزم و خا، برای فعالیت، کیفیت برنامه

 ی حرکبی ورزشی شد.هامهارتهمراسبا بودن محبوای برنامه بازی هدفمند مورد اسبفاده با رشد 
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