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סוגי תרגול להשגת מטרות ייחודיות

בהוראת מיומנויות מוטוריות

ד"ר איתן וגמן

מקצוע הלמידה המוטורית עוסק בתהליכים של רכישת מיומנויות מוטוריות ובגורמים המשפיעים על תהליכים אלה. בהקשר היישומי של מקצוע זה, כדאי להגדיר מטרות למידה ייחודיות בהוראת החינוך הגופני ובאימון הספורטיבי ולבחון דרכים להשגתן לאור ממצאי המחקר. 

מקובל שלמידה מוטורית נבדקת בשלושה היבטים:

1. זיכרון מוטורי של המיומנות, המאפשר ביצוע לאחר תקופת חוסר תרגול.

2. יכולת העברה של המיומנות, המתבטאת בביצוע וריאציות שונות שלה.

3. יישום המיומנות במצבי אמת.

בסקירה זו מוצגות שלוש מטרות ייחודיות המקבילות להיבטים אלה ושתי תיאוריות המציעות פתרונות יישומיים להשגתן. שלושת המטרות הן:

א. הלומד ירכוש את המיומנות וישמר אותה בזיכרון לטווח ארוך.

    השמירה בזיכרון חשובה לא רק ליישום המיומנות בעתיד, אלא גם בתהליך  

    ההירארכי של רכישת מיומנויות נוספות הבנויות על בסיס אותה מיומנות.

ב. הלומד יפתח יכולת לבצע את המיומנות בוריאציות שונות.

    נושא זה הנו בעל חשיבות כאשר מלמדים מיומנויות יסוד לילדים ובהוראת   

    מיומנויות פתוחות (מבוצעות בסביבה משתנה).

ג. הלומד יוכל ליישם את המיומנות במצבי אמת.

   במקרים רבים ההעברה מתרגול המיומנות בשיעור/אימון אל המצב האמיתי

   תחרות/משחק/ריקוד, הנה בעייתית.

שתי התיאוריות המוצגות להלן גורסות שסוגי (מבני) תרגול שונים ישפיעו על השגת המטרות שהוזכרו.

תרגול אקראי ותרגול חזרות רצופות

כאשר אנו מעונינים שהלומד ירכוש מיומנות מסוימת וישמר אותה בזיכרון לטווח ארוך, מקובל להשיג זאת בעזרת חזרות רצופות (Repetitions). הלומד מבצע חזרות רבות ברציפות שמטרתן שיפור הביצוע ושמירתו בזיכרון. אמנם ללא חזרות לא יושג שימור מיומנות לטווח ארוך, אך המחקר הראה על סתירה בתהליך כזה ועל אפשרויות חדשות.  

התרגול האקראי (Random practice), הוא תרגול שבו החזרות אינן רצופות. בין כל שני ביצועים של המיומנות הרצויה יבוצעו כמה מיומנויות אחרות. לדוגמה: אם מיומנות א' היא זאת שאנו מעונינים לשמר לטווח ארוך, יהיה מבנה התרגול כדלקמן: א – ב – ג – ד – א – ד – ג – ב – א – ג – ב – ד – א. 
במחקרים רבים שנערכו החל משנת 1979 (שאה ומורגן), נבדקו שתי צורות או מבנים אלה של תרגול מבחינת השפעתם על הביצוע ועל שימור המיומנות. כדי למנוע רציפות בתרגול, שונה גם סדר מיומנויות הביניים באופן אקראי, ובלבד שלא תהיה חזרה רצופה בביצוע המיומנות הנבדקת (א'). שתי הקבוצות ביצעו אותו מספר ניסיונות במיומנות הנבדקת.
   בהשוואת התוצאות של שני המבנים נמצאו ממצאים מעניינים. נבדקים שתרגלו במבנה חזרות רצופות ביצעו טוב יותר במבחן עם סיום התרגול (שלב הרכישה), אולם הנבדקים שתרגלו במבנה האקראי ביצעו טוב יותר במבחן שימור המיומנות.

התרגול האקראי שבו נמנעת באופן מכוון הרציפות בביצוע, הוגדר כהפרעה בתוכן (Contextual interference). השפעת התרגול האקראי נבדקה גם בניסויי מעבדה וגם בניסויי שדה שבהם המיומנויות הנלמדות היו מיומנויות מתחום הספורט. גם בתחום מיומנויות היסוד נמצאה השפעה חיובית של התרגול האקראי על שימור המיומנות אצל ילדים בכיתה ג' (וגמן 1999).

   אחת ההשערות המקובלות להסבר תופעה מפתיעה זאת, קושרת את הנושא לתהליך השכחה (שמידט ורייזברג 2000). כאשר הלומד מבצע את הניסיונות ברציפות, נתוני הביצוע נמצאים כל הזמן בזיכרון לטווח קצר וזמינים בצורה מיידית. ההחלטה איך לבצע קלה יותר ובתרגול הרציף הביצוע ישתפר. לעומת זאת כאשר הלומד עובר בכל פעם לביצועים אחרים וחוזר לניסיון אחד של המיומנות הנלמדת, חלק מהנתונים נשכח ורק חלק נשאר בזיכרון לטווח הארוך. לפיכך בכל פעם הלומד צריך לחזור ולקבל החלטות בקשר לביצוע המיומנות הנלמדת. תהליך זה משפר את היכולת לדלות נתונים מהזיכרון לטווח ארוך ולפיכך מקל בעתיד על הלומד להשתמש בנתונים הנשמרים בזיכרון המוטורי שלו (לי ומגיל 1985).        
שמידט ורייזברג (2000 (מציעים שהיישום בהוראה יתבצע תוך שילוב שני מבני התרגול, כדלקמן: בשלב הראשון יש לתרגל מספר ניסיונות במבנה של חזרות רצופות על מנת לשפר את הביצוע. מיד כשניכרת התקדמות ראשונית, יש לעבור לתרגול אקראי. כמו כן כדאי להסביר לתלמידים את העיקרון שלפיו הביצוע לא יהיה ברמה גבוהה בתחילה, אך ישמר לטווח ארוך.

נקודות מחשבה בהקשר היישומי

1. תרגול אקראי בשיעור חינוך גופני בצורה שתוארה כאן, מציב קושי ארגוני. יש 

    למצוא דרך לקיים סבב של פעילויות (תחנות?).

2. תרגול אקראי דורש פרק זמן ארוך יותר, מכיוון שלא ניתן לוותר על מספר 

    הניסיונות הדרוש במיומנות הנלמדת.         

3. כדאי לשלב מספר נושאים בשיעור (הנושאים יכולים להיות בשלבים שונים של

    התפתחות).

4. האם אנו בודקים את שימור המיומנות אצל התלמידים בשלב מסוים? 
תיאורית הסכמה – עקרון התרגול המגוון

על רקע תיאוריה קודמת שהסבירה את השליטה המוטורית כמתבצעת באמצעות תכניות מוטוריות ספציפיות (קיל 1968), פרסם שמידט (1975) את תיאורית הסכמה. תיאוריה שונה זאת, מסבירה את השליטה המוטורית כמתבצעת בעזרת כמה מנגנונים. המנגנון הראשוני המתפתח תוך כדי תרגול המיומנות הנלמדת, הוא התכנית המוטורית המוכללת (Generalized motor program). בניגוד למוסבר בתיאוריה הקודמת, תכנית מוכללת זו המהווה מנגנון בסיסי בשליטה המוטורית, הנה מבנה מופשט המפעיל משפחות של מיומנויות (זריקות שונות, בעיטות שונות ניתורים שונים וכו').
התכנית המוטורית המוכללת כוללת מרכיבים קבועים ומרכיבים בלתי קבועים הנקראים פרמטרים. המרכיבים הקבועים המהווים את הבסיס לביצוע המיומנות הם: סדר השרירים הפועלים, התזמון היחסי של השרירים והכוח היחסי של השרירים. מרכיבים אלה נשארים קבועים גם כאשר מרכיבי תנועה אחרים משתנים (לדוגמה כאשר מהירות התנועה משתנה). הפרמטרים הם: מהירות התנועה, הכוח הכולל המופעל בתנועה והשרירים הפועלים. מרכיבים משתנים אלה מאפשרים הפעלת וריאציות שונות של המיומנות.
המנגנונים הנוספים בשליטה המוטורית הם סכמת הזיהוי וסכמת השחזור, הנבנות גם הן תוך כדי תרגול המיומנות הנלמדת. סכמת הזיהוי מיועדת לניתוח המשוב הפנימי המגיע בכל פעם שהמיומנות מבוצעת. סכמת השחזור (סכמת התגובה המוטורית) מתפקדת בבחירה והפעלה של הפרמטרים המתאימים, בכל וריאציה של ביצוע המיומנות. 
תיאורית הסכמה כוללת עקרון יישומי והוא עקרון התרגול המגוון. לפי עקרון זה אם נגוון את התרגול של המיומנות הנלמדת (בגורמי גיוון מסוימים), נפתח סכמת תגובה מוטורית טובה יותר, שתאפשר בחירה יעילה של הפרמטרים בכל ביצוע של המיומנות. יעילות זו תבוא לידי ביטוי במיוחד במצבי העברה, שבהם יש צורך בפרמטרים חדשים. סכמת תגובה מוטורית יעילה שפותחה בעזרת תרגול מגוון, תאפשר בעתיד ללומד לבצע יותר וריאציות של המיומנות שנלמדה.

 גורמי הגיוון המומלצים הם גורמי מרחב (גיוון תנועתי בכיוונים/גבהים), גורמי כוח (גיוון תנועתי במרחק/משקל החפץ המופעל), גורמי זמן (גיוון תנועתי במהירות הביצוע/המטרה) ושילובים של גורמים אלה.           

להלן מספר דוגמאות לתרגול מגוון:

מרחב – הובלת כדור בכיוונים שונים, בעיטה לגבהים שונים.

כוח – זריקה למרחקים שונים, גלגול כדורים במשקל שונה (כ.טניס/כ.גומי/כ.כוח).

זמן – כדרור במהירויות שונות, זריקה לתוך חישוק סטטי/לתוך חישוק נע.

שילובים – בעיטה בכדור גומי ממרחקים שונים, אל מטרה סטטית/אל כדורסל נע.

               כדרור במסלול הכולל מהירויות שונות וכיוונים שונים.

עקרון התרגול המגוון נמצא כמתאים במיוחד בגיל הצעיר, כאשר עדיין לא פותחו סכמות מוטוריות רבות. נתון זה חשוב בעיקר בהיבט ההיררכי של החינוך הגופני והספורט, כאשר המטרה היא ליצור אצל הילד בסיס מוטורי יעיל ורבגוני (גבארד ואחרים 1987).

היבט יישומי אחר של עקרון התרגול המגוון קשור לסוג המיומנות הנלמדת. מיומנויות פתוחות מוגדרות כמבוצעות בסביבה משתנה, ולכן במיומנויות מסוג זה נדרשת יכולת ביצוע של וריאציות רבות (לדוגמה במשחקי כדור). מכאן שבהוראת מיומנויות פתוחות יש חשיבות מיוחדת לתרגול מגוון שיפתח אצל הלומד יכולת זו. 

נקודות מחשבה בהקשר היישומי

שמידט (1977), רואה בשיטת ההוראה "פתרון בעיה" אפשרות ליישום עקרון התרגול המגוון. בשיטה זו מעודדים את התלמיד למצוא מספר פתרונות משלו לבעיה תנועתית, ולכן שמידט רואה בכך צורה מסוימת של תרגול מגוון. 

מבחינה חינוכית, ניתן בשיטה זאת להשיג מטרות חשובות בתחום הקוגניטיבי ובתחום הרגשי. יחד עם זאת, ידוע שתלמידים מסוימים אינם מצליחים ליצור מגוון של תנועות ולפיכך אינם מפתחים סכמה יעילה. 

מול אפשרות זאת, ניתן לקיים תהליך אחיד של תרגול מגוון (מנוהל על ידי המורה), תוך ויתור מסוים על ההישגים החינוכיים הנ"ל, אך תוך הישג בתחום המוטורי – יצירת סכמה טובה יותר.  

למידה לקראת ביצוע במצבי אמת

אחת המטרות החשובות בהוראת מיומנויות מוטוריות היא להביא את הלומד ליכולת ביצוע במצבי אמת. הכוונה לאפשר לו יישום המיומנויות תוך השתתפות בתחרות, במשחק או בריקוד ולא רק בשלבי הלמידה. על פי שתי התיאוריות שהוזכרו כאן, סוגי תרגול יכולים להשפיע גם בהיבט זה.

עקרון התרגול המגוון. לפי עקרון זה בניית סכמה טובה יותר תאפשר ביצוע וריאציות שונות של המיומנות הנלמדת. תהליך זה מוצא את ביטויו גם בהכנה לקראת יישום במצבי אמת.

היבט זה קשור בעיקר למשחקים שבהם משתנים המצבים (הסביבה) תוך כדי הפעילות. אחד ממרכיבי הביצוע העיקריים במשחק הוא יכולת התגובה התנועתית של השחקן במצבים משתנים. הרבגוניות של השינויים בסביבה תוך משחק, דורשת מהשחקן יכולת ביצוע וריאציות תנועתיות רבות כדי להגיב בהתאם למצבים המשתנים.

כאשר מלמדים מיומנויות שייושמו מאוחר יותר במשחק, כדאי לתרגל אותן בתרגול מגוון כדי לבנות סכמה טובה שתאפשר ללומד לבצע יותר וריאציות. על ידי כך יהיה הלומד מוכן יותר למצבים המשתנים במשחק ויוכל להגיב בהתאם לדרישות.  

תרגול אקראי במקום תרגול חזרות. תרגול המבוסס על חזרות רצופות שונה במהותו מרוב הפעילויות במצבן האמיתי. בדרך כלל מספר הניסיונות של המבצע במצב אמיתי הוא מצומצם, לדוגמה: ביצוע אחד של תרגיל קרקע בהתעמלות, ניסיון אחד של קפיצה לגובה, שתי קליעות עונשין (כדורסל), זריקה לשער בניתור (כדוריד), הנחתה (כדורעף).

בזמן תרגול החזרות, המבצע מתקן את שגיאותיו בעזרת משוב (פנימי או חיצוני) המתקבל ברציפות. הביצוע משתפר במשך החזרות הרצופות ויוצר הרגשה של יכולת משופרת, אולם במצב אמת אין למבצע אפשרות דומה ולכן צפויה ירידה בביצוע (שמידט ורייזברג 2000). כאמור כדאי להכין את הלומד לביצועים במצב אמת והתרגול האקראי המונע חזרות רצופות, מתאים לכך. לדוגמה: תרגול קליעות עונשין באימון כדורסל. במקום לתרגל במבנה של עשרים קליעות רצופות, יש לתרגל במבנה אקראי של ביצוע שתי קליעות – ביצוע מיומנות אחרת (כגון כדרור בשינויי כיוון לאורך המגרש) – שוב שתי קליעות וחוזר חלילה. כלומר מניעת חזרות רצופות ותרגול בדומה למצב אמת במשחק.

נקודות מחשבה בהקשר היישומי

יש לחפש דרך לשלב את התרגול המגוון ואת התרגול האקראי בהוראת מיומנויות מוטוריות כדי להכין את הלומד לביצוע במצבי אמת.
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