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آموزشي

مقدمه
معلمـان چگونـه می تواننـد شـناگران خـود را از نظـر روانی، شـناختی و حرکتی آمـادة اجرای 
مهارت هـای ورزشـی پیچیـده در زمان رقابت های ورزشـی کنند؟ آیا اجـرای معلمان و گفته های 
آن هـا بـه انـدازة کافـی شـناگران را بـرای اجرای یک مهـارت  ورزشـی در یک شـرایط خاص که 
شـناگر عصبـی و دسـتپاچه اسـت آمـاده می کنـد؟ چـه چیـزی یـک شـناگر را با وجـود عوامل 
مزاحـم موفـق می گردانـد؟  عـاوه بر اینکه باید به شـناگران یـاد بدهیم که چگونه با اسـتفاده از 
انـدام خـود و در یـک فضای مناسـب یک مهارت ورزشـی را اجـرا کنند. باید به آن هـا یاد بدهیم 
کـه چگونـه به طـور اسـتراتژیکی )راهبـردی( دربـارة مهارت  فکر کننـد؟ یعنی چگونـه قبل و در 
حیـن مهـارت بـا برنامه ریـزی و داشـتن یـک طرح ذهنـی و نسـبتاً آماده، خـود را بـرای اجرای 
مهـارت مهیـا سـازند. تماشـای اجـرای مهارت هـای ورزشـی در حیـن رقابت های ورزشـی به ما 
گوشـزد می کنـد کـه یادگیـری امری اسـت تفسـیری و به لحـاظ عاطفـی )هیجانـی( تجربه  ای 

اسـت احساسـی. اطاعات به سـه طریـق پردازش می شـوند:
1. شناختی )انتظار انجام چه کاری را داشتند؟(؛

2. نگرشی )چه احساسی نسبت به توانایی ام در انجام این کار دارم؟(؛
3. فراشناختی )برای پیشرفتم در اجرای مهارت ... چه اقدامی باید بکنم؟(.

این فرایندها به ویژه در موقعیت های پیچیده و متغیر بر اجرا مؤثرند.
ایـن مقالـه در نظـر دارد به شـما نشـان دهد کـه راهبردهای یادگیـری قادر بـه افزایش آگاهی 
حرکتـی و درک شـناگر از خـود فرایند یادگیری هسـتند. بـه عبارت دیگر با خوانـدن این مقاله، 
خواننـده بـا ایده هـای تـازه پیرامـون نقـش اسـتراتژی های یادگیـری در افزایش درک شـناگر از 

فرایند یادگیری آشـنا خواهد شـد.

کلیدواژه ها: تکنیک های شناختی، معلمان، یادگیری، شنا، مهارت ورزشی
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يادگیری يک 
فرايند آگاهانه 
و عمدی است 

که بنا به طبیعت 
انسان، مستلزم 

بهره گیری از 
راهبردهای 

مناسب است

ذهن انباشته در برابر ذهن ساخت يافته
در گذشـته روش هـای سـنتی آمـوزش متکـی 
بـر انباشـتن ذهـن شـناگران بـا انـواع دانـش بـود. 
متخصصان تعلیم وتربیت و معتقد بـه فرایندمداری 
بـر ایـن باورند کـه یادگیری مسـتلزم ایجـاد رغبت 
در شـناگران و فراگیری توسـعة مهارت های مرتبط 
با تفکـر راهبردی و خاق بـرای رویارویی برای حل 
مسـائل دنیای امروز اسـت. یک ذهن سـاخت یافته 
چنیـن ذهنی اسـت کـه به طـور فراینـدی فعالیت  
می کنـد و بـه انباشـته های خـود متکـی نیسـت 
)سـکاردمِلیا و بریتـر1، 1993(. یادگیـری مطابـق با 
گفتـة جونز2 پالین سـار3و کار4 )1987(، یک فرایند 

درگیر با احساسـات اسـت. 
یادگیرندگان،  تجارب و درون دادهای آموزشـی را 
در ارتبـاط بـا دانـش و تجـارب خود )کـه در ذهن 
دارنـد( تعبیـر و تفسـیر می کننـد و اگـر ضـرورت 
داشـته باشـد، ایده هـا، تجـارب و دانش داده شـده 
را اصـاح و تعدیـل می کننـد. در جهـت ایجـاد 
ارتبـاط بیـن مطالـب و دانش هـای جدیـد و دانش 
موجـود، هـر فراگیـر بایـد به طـور فعـال خـود را 
درگیر سـاخت معنا کنـد. بدین ترتیـب،  یادگیری 
یـک فراینـد آگاهانـه و عمـدی اسـت کـه بنـا بـه 
طبیعت انسـان، مسـتلزم بهره گیری از راهبردهای 
ابزارهـای  یادگیـری  مناسـب اسـت. راهبردهـای 
ذهنـی بـرای نظم بخشـیدن به فرایندهـای فکری 
مرتبـط بـا دانـش و مهارت هـای کسـب کردنـی 
اسـت )اندرسون، 1992(. اندرسـون )1997( از سه 
راهبـرد یادگیری مناسـب بـرای درس تربیت بدنی 
یـاد می کنـد و آن هـا را چنیـن توضیـح می دهـد:

1. با خود سـخن گفتـن )Self - talk(: آنچه 
یادگیرنـدگان بـرای ایجاد آمادگی بـرای فراگیری،  
محرک هـای  بـه  مناسـب  پاسـخ  ارائـة  یـا  اجـرا 
محیطـی بـه خـود می گوینـد و در خـود ایجـاد 
هوشـیاری می کننـد، خـود ـ بیانـی یا حـرف زدن 

با خـود نـام دارد.
2. تصويرسـازی )Imagery(: استفادة عمومی 
و آگاهانـه از احساسـات بـه منظـور تحریک ذهنی 
یـک مهـارت انتقالـی ویـژه یا توالـی حرکـت با یا 
بـدون یک حرکت جسـمانی، تصویرسـازی نامیده 
از  اظهارشـده   ،1996 وَدوز،  و  )اوربـای  می شـود 

اندرسون(. سـوی 
تـاش   :)goal - Setting( هدف چینـی   .3
متمرکـز بـر اجـرای بخشـی از مهـارت  یـا اجـرای 
بـه  نـام دارد.  یـک وظیفـة خـاص، هدف چینـی 
عبـارت دیگـر، مجری )دانش آموز( از پیش نسـبت 

بـه انجـام یـک وظیفـه تعییـن هـدف می کنـد.

ایـن تکنیک هـا فرصت هـای بی شـماری را برای 
هـر چـه  تمرکـز  به منظـور  شـناگران  و  مربیـان 
بیشـتر بـر فراینـد به جـای نتیجـه )دسـتاورد(، بر 
سـاختار بـه جـای مصـرف و برخودتنظیمـی بـه 

جـای پاسـخ های شـرطی فراهـم می کننـد.

چرايی آموزش استراتژی های يادگیری
تکنیک های یادگیری شـناگران را قادر می سـازد 
تا به تمرین بیشـتری در حوزة شـناختی، نگرشـی 
و روان ـ حرکتـی بپردازنـد. بدیـن ترتیـب تسـلط 
آن هـا به طـور ناخـودآگاه بر ایـن حوزه هـا افزایش 
می یابد )سِـنگر و گرسـون5، 1979(. در مقایسـه با 
فراگیـران غیرتکنیکی،  فراگیـران تکنیکی احتمالًا 
موفقیت هایشـان را بیشـتر بـه تاش ها، اسـتقامت 
یادگیـری  بـرای  چالـش  مشـکات،  برابـر  در 
مهارت های جدید و اسـتفاده از خطاها برای بهبود 
عملکـرد آینـده نسـبت می دهنـد )آرامسـترانگ و 
سـالیس6، 1993(. یکـی از اهـداف تعلیم وتربیـت، 
توانا سـاختن مردم در هدایت یک زندگی سـالم و 
فعال اسـت. تعهـد و ظرفیت ، هدایـت ذاتی یا ارثی 
نیسـتند، بلکه آن هـا را بایـد آموخـت، الگوبرداری 
کـرد و از آن ها برای بهبـود فرایند یادگیری کمک 
گرفـت. تکنیک هـای یادگیـری شـناگران را بـرای 

یادگیـری در سرتاسـر زندگی مهیـا می کنند.

توانايی  خود ـ تنظیمی با تکنیک های 
يادگیری

خیلـی اوقـات، معلمان یا سـایر دانش آمـوزان به 
جای یادگیرنـدگان فکر می کننـد. محدودیت های 
زمانـی و کاس هـای بـزرگ، کار تدریـس را بـرای 
معلـم دشـوار می سـازد. آن ها نمی توانند به شـکل 
مطلـوب تدریـس کنند و بـا تک تـک دانش آموزان 
در تعامـل باشـند. تحـت ایـن شـرایط، درون داد 
دانش آمـوز بـه حداقل می رسـد و پیـروی بی چون 
و چرا و اطاعات بیش از رهبری و خود ـ اعتمادی 
آموختـه می شـود. بچه هـا تبدیـل بـه موجـودی 
می شـوند کـه دیگـران بـرای آن ها فکـر می کنند. 
غیرخـود  دانش آمـوزان  بیمیلـر7  پژوهـش  طبـق 
ـ هدایتگـر سـیکل معیوبـی از وابسـتگی را ایجـاد 
می کننـد. آن هـا بـرای فکـر کـردن روی دیگـران 
حسـاب بـاز می کننـد و ماننـد یـک دسـتگاه باید 
فرمـان بگیرنـد. این گونـه دانش آمـوزان سرتاسـر 
زندگـی خـود را وابسـته بـه دیگـران می گذراننـد 
و بایـد دیگـران بـرای آن هـا فکـر کننـد و راه حـل 
مشکاتشـان را ارائـه دهنـد. به عبـارت دیگـر،  اگر 
دانش آمـوزان آمادگـي به دسـت گرفتن سررشـتة 
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برای دانش آموزان مهم 
است که به ايده هايشان 
در خصوص توصیف 
حرکات مهارت های 
تدريس شده اهمیت 
داده شود. اين نیز 
مهم است که آن ها 
می توانند و بايد 
مسئولیت اعمالشان 
)يعنی کنترل، راهنمايی 
و اصلاح و تعديل 
اجرای حرکات( را 
برعهده بگیرند. توانايی 
خود ـ کنترلی گامی 
مهم به سوی خود ـ 
تنظیمی است

زندگـي خـود را ندارنـد و نمي تواننـد بـه لحـاظ 
عقانـي، اجتماعـي، اخاقـي، جسـماني، عاطفي 
و روحـي همچـون یـك فـرد بالـغ عمـل كننـد 
احتمـالًا محكوم به وابسـتگي به دیگران هسـتند. 
اسـتراتژی های یادگیـری پایبنـدی و درگیر بودن 

در یادگیـری را فعـال می سـازند.

استراتژی های يادگیری و عمل 
متفکرانه

اسـتراتژی های یادگیـری دانش آمـوزان را بـرای 
عمـل با نیت، تمرکز و هوشـیاری آماده می سـازد. 
بـر طبـق گفتـة سـیج8 )1984( در یادگیری یک 
مهـارت آغـاز نمی شـود. مگـر زمانی کـه فعالیـت 
واقعی شـروع و با فهم شـناختی از تکلیف حرکتی 
همراه شـود. پیـش از آنکـه فراگیرنـدگان بتوانند 
انجـام تکلیفـی را آغاز کنند، بایـد برخی از حواس 
مـورد نیـاز را بیدار کننـد. به عبـارت دیگر، هدف 
از انجـام یـک تکلیـف حرکتی، حرکات مـورد نیاز 
بـرای انجـام آن تکلیف حرکتی و راهبردی اسـت 
کـه آن هـا را قـادر بـه تولیـد حـرکات مـورد نیـاز 
کنـد کـه همـه و همـه بایـد مـورد بازبینـی قـرار 
گیرنـد. احسـاس ها ـ نگاه ها، حس هـا و صداهایی 
کـه یـک فـرد در زمـان انجـام حرکـت بـا آن هـا 
درگیـر اسـت، بـه شـکل متنـوع و گوناگونـی در 
پیشـینة علم یادگیری به عنوان نقشـة شـناختی، 
طـرح، مـدل و یا الگو به آن ها اشـاره شـده اسـت.

نقشه کشـی حرکتـی )فکـر کـردن بـه چگونگی 
انجـام یـک حرکت( یـک کار جدی اسـت. چنین 
کاری مسـتلزم خلق الگوهای جدید حرکتی است 
کـه هم اکنـون در حافظة فـرد وجود نـدارد. عاوه 
بـر ایـن یادگیرنـدگان یـک زمینـه از توانایی های 
توسـعه یافته و مهارت هـای ویـژه از قبیـل دویدن، 
پریـدن، پیـچ و تـاب خـوردن و حرکات کششـی 
بـه  نیـاز  همچنیـن  یادگیرنـدگان  می سـازند.  را 
یادگیـری چگونگـی اسـتفاده از تجـارب موجـود 
حرکتـی  طرح هـای  تفسـیر  و  تعبیـر  به منظـور 
اقـدام  از  کـه  دانش آموزانـی  دارنـد.  را  جدیـد 
بـه طرح ریـزی هرگونـه نقشـة حرکتـی امتنـاع 
می کننـد و بـه دنبال انجـام مهارت ها بـا آزمون و 
خطـا هسـتند، هرگـز نمی توانند به یک شـناخت 
دقیـق و کافـی از طـرح عملکـرد حرکتـی خـود 
برسـند. راهبرد هـای یادگیری در صـورت آموخته 
دانش آمـوزان  سـوی  از  به کارگیـری  و  شـدن 
می تواننـد امـکان برقـراری ارتبـاط بیـن تجـارب 

گذشـته و آموزه هـای جدیـد را فراهـم سـازند.

استراتژی در عمل
مثال هـای زیـر بـه شـما نشـان می دهـد کـه 
راهبردهـا چگونـه یادگیری خود ـ هدایت شـده را 

تسـهیل می کننـد.
مثـال 1: یک کاس پایـة اول با معرفـی پرتاب 
زیردسـتی آغـاز می شـود. از تصاویر گویـا )حاوی 
تصاویـری که بـه ترتیب حرکات دسـت را نمایش 
می دهنـد و توضیحاتـی نیز به همـراه تصویر ارائه 
می شـود( برای آشـنا سـاختن ذهـن دانش آموزان 
در آغـاز تدریـس اسـتفاده می شـود. ایـن تصاویر 
گویا بخشـی از توسـعة مهارت تصویرسازی ذهنی 
اسـت. تصاویـر گویـا توسـط معلـم و بعداً توسـط 
راجع بـه  گفت وگـو  هدایـت  بـرای  دانش آمـوزان 
تصویرسـازی )تصاویـر یـا عکس هایـی از حرکات 
بـدن در ذهـن کـه نشـانگر عملکـرد بدن اسـت( 
انتخـاب می شـوند. ایـن تصاویـر گویـا را می توان 
پـس از گزینـش بـرای سـخن گفتـن بـا خـود 
)Self - talk( کـه بـه هدایـت دقیق تـر عملکـرد 
دانش آمـوز منتهـی می شـود بـه کار بـرد. تصاویر 
گویـا دانش آمـوزان را قـادر می سـازد تـا در یـک 
شـرایط راحت تر بین افکار )تصاویر( و حرکاتشـان 
ارتبـاط برقـرار سـازند. همچنین فایـدة دیگر این 
تصاویـر گویـا تسـهیل چگونگـی اجـرای حرکات 
اسـت. بنابرایـن تصاویـر گویا همان گونـه که برای 
ارتبـاط بیـن گفته هـا و تصاویـر در داسـتان ها و 
سـریال های چاپ شـده در مجات مورد اسـتفاده 
قـرار می گیرنـد و بسـیار جالب انـد بـرای سـاخت 
مهارت هـای  و  حـرکات  اجـرای  داسـتان  یـک 

ورزشـی نیـز نگارش شـوند.
ابتـدا تمـام مهـارت را مشـاهده  دانش آمـوزان 
می کننـد. پیـش از اینکـه آن هـا بـرای بـار دوم 
مهـارت را ببینند، بـه آن ها آموزش داده می شـود 
بـازو(  )حرکـت  بـازو  پرتـاب  عمـل  چگونـه  تـا 
انجـام می شـود. به دنبـال نمایـش دوم، معلـم از 
دانش آمـوزان سـؤال می کنـد: »چـه در حرکـت 
داوطلـب  دانش آمـوزان  دیدیـد؟«.  مـن  بـازوی 
پاسـخ های مختلفـی بـه ایـن پرسـش می دهنـد: 
»ابتـدا بـازوی شـما بـه عقـب و سـپس بـه جلـو 
حرکـت می کنـد«. »او پرتـاب می کنـد یک کیف 
بـزرگ را«. حـال، معلـم بهتر متوجه می شـود که 
دانش آمـوزان چـه دیدنـد و چـه راجع بـه حرکت 
ایـن  می کننـد.  تصـور  ذهنشـان  در  اجراشـده 
پاسـخ ها می توانـد بـا پاسـخ های بعـدی مقایسـه 
شـوند. در طـول نمایـش سـوم از دانش آمـوزان 
خواسـته می شـود تـا ارتباطـی بیـن حرکـت بازو 
و تصاویر آشـنا برقرار سـازند مثال: دسـت خود را 
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اگر دانش آموزان 
آمادگی به دست 
گرفتن سررشتة 

زندگی خود را 
ندارند و نمی توانند 

به لحاظ عقلانی، 
اجتماعی، اخلاقی، 
جسمانی،  عاطفی و 
روحی همچون يک 
فرد بالغ عمل کنند، 

احتمالًا محکوم به 
وابستگی به ديگران 

هستند

ماننـد خرطـوم فیل تصور کننـد و آن را به عقب و 
جلـو حركت دهنـد. زمانی کـه آن به جلـو می آید. 
فـرض کنیـد یـک بادام زمینـی را از دهـان خود به 
جلـو پرتـاب می کنیـد«. در نمایش چهـارم، معلم 
تصویـر دوم را ارائـه می دهد: »خط نقاشـی کنید«. 
»کنـار یکـی از خطـوط سـالن ورزشـی بایسـتید: 
تصـور کنیـد یـک قلـم نقاشـی در دسـت دارید و 
سـپس یـک خـط بلند در کف سـالن می کشـید و 
بـازوی خـود را بـه عقـب و جلو حرکـت می دهید. 
ایـن توضیحـات داسـتان مانند )بدیـن معنـا کـه 
بـه دانش آمـوزان  ارائـه می شـوند(  به دنبـال هـم 
کمـک می کنـد تا حرکـت تـاب دادن بـازو از کنار 
بـدن را بـه خاطـر بسـپارند و از حرکـت متقاطـع 
دسـت بـا بـدن پرهیز کننـد )چـه در جلـو بدن و 
چـه در پشـت بـدن(. بعـداً دانش آموزان مجـدداً از 
موقعیـت پاهـا و چگونگی حرکت آن هـا در ارتباط 

بـا دسـت سـخن می گوینـد.
تصاویـر گویـا بـه دانش آمـوزان اطاعـات قابـل 
در  می تواننـد  آن هـا  به طوری کـه  می دهـد  درک 
زمـان بررسـی حرکات یک مهـارت و بحث راجع به 
اسـتفاده  آن هـا  از  دانش آمـوزان  بـا سـایر  آن هـا 
کننـد. در یـک سـریال تصاویـر گویـا اطاعـات به 
جلسـات تمرین انتقـال پیدا می کننـد. همین طور 
کـه دانش آمـوزان تمریـن می کننـد، معلـم بـرای 
هدایـت بهتـر فرایند یادگیـری بازخوردهـای لازم 
مجموعـه  از  گویـا،  تصویـر  »کـدام  می دهـد.  را 
تصاویـر گویـا بـه شـما کمـک می کند تـا جزئیات 
خرطـوم  تصویـر  بیاوریـد؛  به خاطـر  را  حـرکات 
فیلـم یا نقاشـی کـردن خطـوط؟« »آیا توانسـتید 
به خوبـی حرکات دسـت نقـاش را تقلیـد کنید؟«. 
همیـن  کـه  می شـود  خواسـته  دانش  آمـوزان  از 
حرکـت، یعنـی حرکـت پرتـاب زیردسـتی را بـا 
دسـت غیر مسـلط انجام دهند. »چه جالب، شـما 
توانسـتید بـه دسـت دیگرتـان آمـوزش بدهید که 
پرتـاب زیردسـتی را انجام دهـد«. در پایان کاس، 
معلـم مجـدداً تمـام حرکـت را به  طـور کامـل اجرا 
می کنـد. و از دانش آمـوزان می خواهـد تـا راجع بـه 
ایـن حرکـت اظهار نظـر کننـد. »نـگاه کنیـد مـن 
چطـور پرتاب را اجـرا می کنم، آیا پرتاب مناسـبی 
داشـتم؟« معلـم مهـارت را اجـرا می کنـد، امـا بـا 
کمـی خطا. دانش  آمـوز حالا دیگر کامـاً اطمینان 
می یابـد کـه حرکـت دسـت بایـد ماننـد حرکـت 
دسـت نقـاش هنگام نقاشـی کردن زمین یـا دیوار 
بـا قلـم باشـد. در پاسـخ بـه سـؤال »چـه چیـزی 
موجـب یـک پرتـاب زیردسـتی خوب می شـود؟« 
دانش آمـوزان داسـتان خـود را می گوینـد )منظور 

همان سلسـله حرکاتی اسـت که در نهایت مهارت 
پرتـاب زیردسـتی را شـکل می دهـد(.

شـما بایـد به خاطر داشـته باشـید کـه بازویتان 
را حرکـت بدهیـد، همچـون زمانی کـه در حـال 
کشـیدن یـک خـط در کنـار بدنتـان هسـتید،  
می آیـد،  جلـو  بـه  رنگ زنـی  فرچـة  زمانی کـه 
یـک گام بـا پـای مخالـف برداریـد. در مقایسـه 
دانش آمـوزان  تدریـس،   از  پیـش  پاسـخ های  بـا 
اطاعاتـی ارائـه می دهنـد کـه بسـیار تخصصی و 

بـرای تمـام گـروه بـا معناسـت.
بـا  می تواننـد  مسـتقیماً  شـناگران  سـرانجام، 
برخـی از تصاویـر گویـا خـود را مشـغول کننـد. 
سـپس  و  مشـخص  را  کلیـدی  عناصـر  معلـم 
زبـان  از  یـک  هـر  کـه  می خواهـد  شـناگران  از 
را  زیردسـتی  پـاس  مهـارت  خودشـان حـرکات 
بسـازند.  آن  بـرای  داسـتانی  و  کننـد  توصیـف 
تصاویـری  می توانـد  دانش آمـوز  دفتـر،  یـک  در 
ترسـیم کنـد کـه خـودش را در حالـت اجـرای 
مهـارت ببینـد. همچنیـن زیر هـر یـک از تصاویر 
بیـاورد.  می توانـد جماتـی را به عنـوان توضیـح 
ایـن کار تسـلط و اعتمادبه نفـس دانش آمـوزان را 
بیشـتر می کنـد. بـرای دانش آمـوزان مهـم اسـت 
کـه بـه ایده هایشـان در خصوص توصیـف حرکات 
شـود  داده  اهمیـت  تدریس شـده  مهارت هـای 
ایـن نیـز مهـم اسـت کـه آن هـا می تواننـد و باید 
مسـئولیت اعمالشـان )یعنی کنتـرل، راهنمایی و 
اصـاح و تعدیل اجرای حرکات( را برعهده بگیرند. 
توانایـی خـود ـ کنترلی گامی مهم به سـوی خود ـ 

اسـت. تنظیمی 
تشـویق  یکدیگـر  آمـوزش  بـه  دانش آمـوزان 
می شـوند کـه چطـور پرتـاب زیردسـتی را انجـام 
دهنـد. توالـی پیشـرفت دانش آمـوزان از درک و 
فهـم )مـن آنچـه را کـه قـرار اسـت انجـام دهـم 
درک می کنـم( شـروع و بـه کاربرد )مـن می توانم 
مهـارت را بـه شـکل کامل انجـام دهم( و سـپس 
مشـورت و یـاددادن به دیگـران )مـن می توانم به 
دیگـران کمـک کنـم تـا مهـارت را یـاد بگیرنـد( 

ختـم می شـود.
تکنیک هـای  کـه  داد  نشـان   )1986( سـیج 
تمرینـات ذهنـی به ویـژه بـرای مبتدیـان کاربـرد 
دارد. علـت ایـن موضـوع آن اسـت کـه جنبه های 
اجـرای حرکـت  تکالیـف حرکتـی در  شـناختی 
صحیـح، مقدم بر جنبه های روان ـ حرکتی اسـت. 
همین طـور کـه یک یادگیرنـده در جهت سـاخت 
یـک تصویـر از هـدف مـورد نظـر )یعنـی تکلیـف 
حرکتـی و چگونگـی اجـرای آن( تـاش می کنـد، 
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دانش آموزانی 
که از اقدام به 
طرح ريزی هرگونه 
نقشة حرکتی 
امتناع می کنند 
و به دنبال انجام 
مهارت ها با آزمون 
و خطا هستند، 
هرگز نمی توانند به 
يک شناخت دقیق 
و کافی از طرح 
عملکرد حرکتی 
خود برسند

نیـاز بـه شـناخت عناصـر کلیـدی از اجـرا دارد. 
چنیـن شـناختی از عناصـر کلیـدی بـه تصحیـح 
خطاهای اجـرا و افزایش تمرکـز دانش آموز کمک 
می کنـد و در درک جنبه هـای حرکتـی بـه آن هـا 

یـاری می رسـاند.
مثـال  2: کاس پایـة چهـارم گینـا در حـال 
فراگیـری تابانـدن چـوب بیسـبال اسـت. تصاویر 
گویـای بخـش اصلـی از فراینـد یادگیـری اسـت. 
عـاوه بر توصیـف اعمال بـدن در اشـکال تصاویر 
گویـا، کاس گینـا همچنیـن در حـال فراگیـری 
چگونگـی اسـتفاده از تکنیـک »بـا خـود سـخن 
گفتـن« اسـت به طوری کـه هـر دانش آمـوز بتواند 
معلـم خـودش باشـد. کاس در حـال آموختـن 
گفتـن این  عبارت به خودش اسـت »دسـت هایت 
را بـا چوب بیسـبال پرتـاب کن«. معلـم مهارت را 
نشـان می دهـد و آنچـه بایـد زنندة گوی بیسـبال 

بـه خـود بگویـد، در قالـب کلمـات می گویـد.
بسـیار خوب، به یاد داشـته باشید که دست هایتان 
را همـراه بـا چوب بیسـبال پرتاب کنید. »دسـت ها 
تـوپ را بدرقـه کند«. پـس از نشـان دادن حرکت 
همـراه بـا دو بار خـود ـ بیانی، معلم عمـداً توپ را 
از دسـت می دهـد، چرا که بچه ها بایـد یاد بگیرند 
چطـور خطاهـا را مدیریـت کننـد. معلـم به شـرح 

زیـر حرکت هـا را بـا کلمـات به خـود می گوید:
بسـیار خـوب، مـن ایـن تـوپ را از دسـت دادم، 
آیـا در حـال فکـر کـردن به پرتـاب دسـتم همراه 
بـا چوب بیسـبال بـودم؟ فکـر می کنم بـودم. من 
می توانـم ایـن کار را انجـام دهـم. تـوپ دیگـری 
برایـم پرتـاب کـن. متوجه شـدي، آرام دسـتت را 
بـه سـمت تـوپ پرتاب کن. اجـازه بـده ببینم این 
یکـی چطـور بـود؟ بلـه! مـن خـودم را مربیگـری 

می کنـم تـا تـوپ را بهتـر بزنم.
سـاخت متوالـی بـرای اجـرای حرکـت معلـم 
ضـروری اسـت، یعنـی توالی کار از تهیة نوشـته ها 
و تطبیـق آن هـا بـا عکس هـا و چگونگی اسـتفاده 
از کلمـات در زمـان »بـا خـود سـخن گفتـن« یـا 

»تکلـم بـا خـود« و غیره.
در زمـان تمریـن، معلـم بـه دقـت دانش آموزان 
آمـوزش  تکنیک هـای  از  اسـتفاده  جهـت  از  را 
داده شـده زیرنظـر می گیـرد. آیـا آن هـا از ایـن 
تکنیک هـا بـرای مدیریـت و هدایـت حرکاتشـان 
بهـره می گیرنـد؟ در صـورت لـزوم بـا برخـی از 
راهبردهـای  بـر  تمرکـز  پیرامـون  دانش آمـوزان 
یادگیـری بـه بحـث می نشـیند. در پایـان کاس، 
معلـم ایده هـای دانش آموزان دربـارة چگونگی کار 

بـا تکنیـک »تکلـم بـا خـود« را ثبـت می کنـد.

»تکلـم با خـود« یا »خود تکلمـی« مانند همراه 
بـودن معلم با شـما در زمان تمرین اسـت.

خـود ـ تکلمی خنـده دار اسـت. مانند این اسـت 
کـه یـک شـخصی راجع به »مـن« سـخن بگوید و 
»مـن« درسـت در وسـط بازی هـای جهانی باشـد. 
ایده هـای  برخـی  از  نمونه هایـی  جمـات  ایـن 

دانش آمـوزان راجع بـه خـود ـ تکلمـی اسـت.
دانش آموزان در دفترچة یادداشتشـان داستان های 
زیبایـی می نویسـند کـه خـود را در این داسـتان ها 
قهرمـان تصـور می کننـد. یکـی از ایـن داسـتان ها 

بدین قرار اسـت:
مـن در حـال قـدم زدن بـه سـمت جعبه هـای 
چماق های بیسـبال هسـتم. کمی عصبی هسـتم. 
یکـی از چماق هـای بیسـبال را برمـی دارم و روی 
شـانه ام می گـذارم. بـه پرتاب کننـده می گویـم که 
آمـاده باشـد و تـوپ را بـه سـمت من پرتـاب کند. 
مـن می توانـم تـوپ را در حـال پـرواز بـه سـمتم 
ببینـم. من دسـتم را همراه چمـاق پرتاب می کنم. 
عجـب ضربـه ای زدم. فنس هـای اطـراف زمیـن به 

درآمدند. لـرزش 
اسـتفادة مناسـب و دائم از راهبردهای یادگیری، 
درک ذهنـی و فرایندهـای جسـمانی درگیـر در 
همچنیـن  و  می دهـد  ارتقـا  را  مهـارت  کسـب 
راه هایـی را کـه باعـث می شـوند اطاعـات به طـور 
منظـم در ذهـن جـای گیرنـد، فاکتورهایـی که بر 
کسـب مهارت حرکتی تأثیر دارند و سـرانجام انواع 
تمرینـات و بازخوردهـای لازم را بهبـود می بخشـد 

)اندرسـون، ون هولیـت، 1994(.
به طور اساسـی، اسـتفاده از راهبردهای یادگیری 
کار یادگیـری تـا اجـرا را سـاده می سـازند. در یک 
محیـط یادگیری محـور، مهارت هـا ابـزاری بـرای 
موفقیـت هسـتند و در چنیـن محیطـی ظرفیـت 
جملـه  از  هدایتـی  ـ  خـود  رشـد  و  دادن  ادامـه 

قابلیت هایـی هسـتند کـه کاربـرد دارنـد.
راهبردهـای  خصـوص  در  پژوهـش  و  مطالعـه 
یادگیـری فرصت هـای بی همتایـی را بـرای جلـب 
توجه دانش آموزان بـه وجوه »خودفرایند یادگیری« 

ارائـه می دهنـد.
چـه چیـزی راهبرد هـای یادگیری دربـارة فرایند 

یادگیـری بـه دانش آمـوزان را یـاد می دهند؟
بحـث مربوط بـه راهبردهـا، یادگیـری و فراگیران 
»خـوب« از بحـث مربـوط به کسـب مهارت نشـأت 
می گیرد. در هر دو کاس پایة اول و پایة چهارم گینا 
زمانی به بررسـی این موضوع کـه »چگونه یادگیری 
اتفـاق می افتـد« اختصـاص داد یا دانش آمـوزان قادر 
بـه تشـخیص ابعـاد اصلـی یادگیـری و یـک فراگیر 
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راهبردهای يادگیری 
می توانند به گونه ای 

موفقیت آمیز در 
رشد خود ـ گردانی 
يادگیری و افزايش 
درک دانش آموزان 
از فرايند يادگیری 
مورد استفاده قرار 

گیرند. همیشه 
آنچه ما می توانیم 

به خود ياد بدهیم، 
شگفت انگیز است

»خـوب« بـودن هسـتند )شـکل 1(. برگردیـم بـه 
کاس گینـا؛ ما مکالمـات زیر را می شـنویم:

معلـم: »اولین چیزی را که باید قبل از مسـافرت 
راجع به آن تصمیم بگیریم چیسـت؟«
دانش آموز:»کجا می خواهیم برویم.«

معلـم: »اگـر تصمیم گرفتیـم به هاوایـی برویم، 
تصمیـم بعدی ما چیسـت؟«

دانش آموز: »چطور می خواهیم به آنجا برسیم؟«
معلم:»دقیقـاً حـالا مـا می توانیم برای سـفرمان 

کنیم.« برنامه ریـزی 
معلـم:  »زمانی کـه ما بـه اهدافمان دربـارة ضربه 
زدن بـا چمـاق رسـیدیم، چگونـه آن بـه ما کمک 

می کنـد؟«
دانش آمـوز: »آن بـه شـما کمـک می کنـد تـا 
در مسـیر صحیـح بمانیـد و ایـن بـه شـما کمک 
می کنـد تـا مهارت های خـود را بهبود ببخشـید«.

معلـم: »آیا مـا می توانیم روی یک سـری اهداف 
برای یادگیرنده به توافق برسـیم؟«

معلـم: »مـا چیزهـای زیـادی دربـارة یادگیـری 
می آموزیـم. اجـازه بدهیـد لیسـتی از چیزهایـی 
کـه یـاد گرفته ایـم تنظیـم کنیـم، سـپس هـر 
وقـت چیـز جدیـدی یـاد گرفتیـم بـه آن اضافـه 
کنیـم. اجـازه بدهیـد یـک سـتون را بـا عبـارت 
»یادگیری هسـت« نام گذاری کنیم. سـتون دیگر 
را بـا عبـارت »فراگیران خـوب«. چـه اطاعاتی را 
می توانیـم ذیـل سـتون »یادگیـری هسـت« قرار 

هیم؟ د
دانش آمـوز: »پیـش از اینکـه شـما بتوانیـد یـاد 
بگیریـد، بایـد بدانیـد کجـا می خواهیـد برویـد.«

معلـم: »بسـیار خـوب! اگـر شـما ندانیـد کجـا 
می خواهیـد برویـد، احتمـالًا بـه جایی می رسـید 

کـه قصـد رفتـن بـه آنجـا را نداشـته اید.«
دانش آمـوز: »همچنیـن ما بـه تصـوری از کلمه 

نیـاز داریم.«
معلم: »آیا باید آن را در چارتمان نیز بگنجانیم؟«

دانش آموزان: »بله.«
معلم: »اجازه بدهید نگاهی به ستون یادگیرندگان 
خـوب بینـدازم. چه می توانیم راجع بـه یادگیرندگان 

خوب بگوییم؟«
دانش آموز: »آن ها هدف گذاری می کنند.«

دانش آمـور: »آن هـا از تصویـر کلمـات اسـتفاده 
می کننـد.«

معلـم: »چـرا دانش آموز خـوب از تکنیـک تصویر 
کـردن کلمـات اسـتفاده می کند؟«

دانش آموز: »برای تمرکز.«
دانش آمـوز: »بـرای اینکه بـه یـاد بیاورید چطور 

حرکـت کند.«
معلـم: »بسـیار خـوب، شـما ایده هـای خوبـی 
بـرای اضافـه کـردن دارید. اجـازه دهید بـاز هم با 
همـکاری یکدیگـر ایده های بیشـتری را به دسـت 

بیاوریـم )کشـف کنیم(.«
ذهـن  از  پیشـین  تجـارب  کـه  همین طـور 
می شـود،  کشـیده  بیـرون  کاس  دانش آمـوزان 
دانش آمـوزان عمیق تـر راجع به خودشـان به عنوان 
یـک دانش آمـوز خـوب فکـر می کننـد. آن هـا از 
رازهـای چگونگـی اتفاق افتـادن فراینـد یادگیری 
پـرده برمی دارنـد و آن را شـخصاً کشـف می کنند. 
در ایـن رونـد، خـود ـ تکلمـی چگونـه بـه آن هـا 
کمـک می کنـد؟ چـه نـوع برداشـتی )دیـداری، 
احساسـی، شـنیداری( بـرای من کارایی بیشـتری 
دارد؟ تـا پایـان دورة ابتدایـی، دانش آمـوزان بایـد 
خـوب  موفقیـت  و  اعتمـاد  شایسـتگی،  نظـر  از 
شـوند، منظـور دانش آموزانـی اسـت کـه بتواننـد 
هدف گـذاری کننـد، مـرور ذهنـی کننـد و خـود 
ـ تکلمـی را توسـعه دهنـد، از ابزارهـای یادگیـری 
اسـتفاده کنند، مهارت های خـود را افزایش دهند، 
بیـن مطالب گذشـته و مطالبـی که هم اکنـون در 
حـال فراگیری آن ها هسـتند ارتباط برقرار سـازند 
و سـرانجام در برخورد با هـر موضوعی، راهبردی و 

بـا تفکـر عمـل کنند.
ویژگـی اسـتفاده از راهبـرد در انجـام تکالیـف و 
سـایر امـور بایـد در زمـرة ویژگـی عالـم کـردن و 
دانشـمند کـردن خود )خـود ـ عالمی( قـرار گیرد 
)سـتون و دایـل هانت9، 1978(. علـت این موضوع 
آن اسـت کـه اسـتفاده از راهبرد و تفکـر راهبردی 
بـه خود ـ آگاهی )یعنی مشـاهدة خود و شـناخت 
احساسـات خود(، تصمیم گیری شـخصی )آزمودن 
اعمـال  و پی بـردن بـه پیامدهای آن هـا(، ارتباطات 
خـود   پذیـرش  اعمـال(،  و  احساسـات  )بیـان 
)احسـاس افتخار کردن به خود،  همراه با شـناخت 
نقـاط قـوت و ضعف( و مسـؤلیت پذیری شـخصی 
)برعهـده گرفتن مسـئولیت و پیـروی از تعهدات( 
منتهـی می شـود. هـر چقـدر مـا بیشـتر به عنوان 
یـک یادگیـری از خودمان شـناخت پیدا می کنیم، 
بیشـتر با محتوای موضوعـات، روش ها، موقعیت ها 
و حتی سـایر یادگیرندگان تعامـل برقرار می کنیم. 
در مجمـوع، یادگیرنـدگان راهبـردی مجهـز بـه 
مهارت هـا و نظـم و آمادگی هـای مـورد نیـاز برای 
می خواهنـد  کـه  هسـتند  چیزهایـی  یادگیـری 
آن هـا را فراگیرنـد. به ویـژه اسـتفاده از راهبردهای 
یادگیـری و مطالعـة فراینـد یادگیری در تسـهیل 

مـوارد زیـر مؤثر اسـت:
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)شکل D( مفاهیم مربوط به یادگیری و یادگیرندة خوب

یادگیرندة خوب یادگیری

می داند کجا می خواهد برود و چگونه می خواهد برود. هدف  مدار است.

ذهن طرحی از آنچه را که می خواهد یاد بگیرد، سامان می دهد. دارای فرایند راهبردی است.

برای رسیدن به احساس تسلط و ملکة ذهن شدن مهارت حرکتی وقت 
صرف می کند.

رو به توسعه است.

از تصویر کردن کلمات استفاده می کند. زمانی که شما مطالب گذشته را به مطالبی که هم اکنون در حال یادگیری 
آن هستید مربتط می سازید، قابل بهبود است.

می داند که ابزارهای یادگیری )راهبردهای یادگیری( برای ساخت دانش و 
کسب مهارت ها ضروری هستند.

نیازمند مجموعه ای از ذخایر شناختی و فراشناختی است.
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1. درک بهتـر پیش نیازهای انجام تکالیف حرکتی؛ 
کلیـدی،  برداشـت های  از  اسـتفاده  و  تشـخیص 
درک تکلیـف حرکتـی را بیشـتر و سـبب ترغیـب 
یادگیرنـده به اسـتفاده از راهبردهـای یادگیری در 

سـایر موفقیت هـا می شـود.
2. برنامه ریـزی، آمادگـی فکری و اجـرای مهارت؛ 
یادگیـری راهبردهـا به یادگیرنده فرصت و شـانس 
مـرور ذهنی یا بازخوانی توانی حرکتی را پیشـرفت 
می دهـد. بنابرایـن هـر اجرایـی در حد عالـی انجام 

می شود.
3. آگاهی نسـبت به نیاز بـه راهبردهای یادگیری 
را بـالا می بـرد؛ یادگیری راهبردها بـرای یادگیرنده 
بـه مثابـة راهـی بـرای خـود ـ گردانـی و تعقـل در 
زندگـی می شـود. همین طـور کـه یادگیرنـده در 
پیـدا  یادگیـری مهـارت  از راهبردهـای  اسـتفاده 
می کنـد، می آمـوزد کـه راهبردهـا می تواننـد بـر 
پیشـرفت آن هـا مؤثـر واقـع شـوند. میچـن بـام و 
بیمیلر )1990( مطالعـه ای را پیرامون دانش آموزان 
انجـام دادند که یافته های آن ها بدین شـرح اسـت: 
é دانش آمـوزان خـود ـ گـردان نـه تنهـا راجع به 
تکلیـف حرکتـی اطاعـات زیـادی دارنـد، بلکـه 
نسـبت به میـزان دانش خـود آگاه انـد و در صورت 
نیاز برحسـب شرایط نسـبت به تعدیل، جابه جایی 

یـا پالایـش اطاعـات خـود اقـدام می کنند.

é دانـش راهبـردی نیـاز یادگیرنـده بـه معلم را 
کاهـش می دهـد.

é یادگیرنـدگان خود ـ گردان برای رسـیدن به 
موفقیـت، انتظـارات بالایی از خـود دارند که این 
امـر در تعهـد، عـزم و تعهدشـان در انجام تکلیف 

حرکتی مؤثر اسـت.
4. آمـوزش دوجانبـه )دوسـویه(؛ گـوش دادن 
بـه کلمـات گویـای بچه هـا، برداشـت ها و خود ـ 
تکلمـی، معلـم را قـادر بـه شـنیدن عملکردهای 
ذهنـی حاکـم بـر رفتـار دانش آمـوزان می کند. از 
دانش آمـوزان انتظـار می رود تا با معلم خودشـان 
راجع بـه عملکـرد سـخن بگویند و بدیـن ترتیب 
ترغیب و تشـویق می شـوند تـا پیرامـون تکالیف 

حرکتی سـخن بگوینـد و ابرازنظـر کنند.
معلـم همچون یـک نظاره گـر و تسـهیل کننده 
عمـل می کنـد. دسـتیابی به چگونگـی فکرکردن 
بـرای  راهنمـای خوبـی  دانش آمـوزان می توانـد 
طراحـی تجارب یادگیری فردی و گروهی باشـد.
راهبردهـای یادگیـری می تواننـد بـه گونـه ای 
موفقیت آمیـز در رشـد خـود ـ گردانـی یادگیری 
و افزایـش درک دانش آمـوزان از فرایند یادگیری 
مـورد اسـتفاده قـرار گیرنـد. همیشـه آنچـه مـا 
می توانیـم بـه خـود یـاد بدهیـم، شـگفت انگیز 

ست. ا
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