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תורת החינוך הגופני

ד"ר איתן וגמן

הגדרות ומטרות בחינוך גופני

הגדרות של החינוך הגופני

הגדרה כללית: החנה"ג הוא החקר, התרגול והערך של האמנות והמדע הקשורים לתנועה האנושית. החנה"ג הוא חלק מהתהליך הכולל של החינוך.
הגדרת מטרה: החנה"ג הוא חלק מהחינוך הכולל, ותורם להתפתחות של
היחיד, דרך הגורם הטבעי של הפעילות הגופנית - התנועה האנושית.
הגדרת ביצוע: החנה"ג הוא סדרה מתוכננת היטב של התנסויות לימודיות, הבאות למלא את הצרכים של כל תלמיד בתחומי הגדילה, ההתפתחות וההתנהגות.

מטרות ההוראה בחינוך הגופני

מטרות ההוראה נקבעות על פי מטרת העל המיועדת לטווח ארוך (השגת אידיאל מסוים). מטרות אלה מציגות את התוצאות המצופות מתלמיד בביה"ס.

1. לפתח מיומנויות גופניות שתאפשרנה השתתפות במגוון פעילויות רחב.

2. לפתח כושר גופני ויכולת טובה של המערכות הגופניות לשם קיום חיים 
    פעילים בסביבתו.

3. לפתח ידע והבנה של - מיומנויות גופניות וחברתיות, כושר גופני, עקרונות  

    מדעיים של תנועה ושל הקשר בין פעילות גופנית לבריאות אישית.

4. לפתח חשיבה יוצרת, יכולת של פתרון בעיות ויכולת קבלת החלטות.

5. לפתח מיומנויות חברתיות התורמות לסטנדרטים מקובלים של התנהגות 
    וקשרים חיוביים עם אחרים.

6. לפתח עמדות וערכים אשר יעודדו השתתפות והנאה בפעילות גופנית,  

    בריאות, ביצוע איכותי, דימוי עצמי חיובי וכיבוד הזולת.

זרמים וגישות עיקריות בחינוך גופני
מבחינת התפתחות החנה"ג, במאה העשרים בלטו שלושה זרמים עיקריים:

חינוך של הגופני. זרם זה התרכז בהשגת מטרות בתחומי הכושר הגופני

והמיומנויות המוטוריות, וכמעט לא עסק בפיתוח מטרות אחרות.
חינוך דרך הגופני. זרם זה הדגיש את השגת המטרות בתחומים החינוכיים השונים (כולל התחום הגופני), תוך כדי ובאמצעות פעילות גופנית מכוונת.
חינוך לנופש ולזמן הפנוי. זרם מודרני זה, הגדיר את הפעילות הגופנית כגורם בריאותי-תרבותי ולכן הדגיש את החנה"ג כהכנה מתאימה לחיים.
מתוך כלל הגישות בחינוך ובחינוך הגופני, כדאי להשוות שתי גישות:

א. גישה התנהגותית -Behaviorism     ב. הגישה ההומניסטית - Humanism
שתי הגישות קיימות כיום בחינוך, כאשר כל אחת מדגישה היבטים אחרים.
      גישה התנהגותית                                      גישה הומניסטית
- השגת התוצאות בעזרת חיזוקים.           - פיתוח כולל של פוטנציאל הילד.

- הדגשת התוצר (התוצאה).                    - הדגשת התהליך הלימודי.

- הקבוצה במרכז.                                  - התלמיד וצרכיו במרכז.

סיווג המטרות בחינוך
מחנכים מסכימים באופן כללי שמטרת החינוך העיקרית היא לעזור לכל ילד לפתח את מלוא הפוטנציאל שלו. גישה זו המדגישה את הילד האינדיבידואלי ואת הצד השוויוני בחינוך, מביאה לפיתוח כלל הגורמים הקשורים להתפתחות הילד. מקובל שהתפתחות זו כוללת שלושה תחומי התנהגות:
התחום הפסיכומוטורי, התחום הקוגניטיבי והתחום האפקטיבי/חברתי.

התחום הפסיכומוטורי - משלב את ההתפתחות הגופנית יחד עם מיומנויות

עצביות-שריריות.

התחום הקוגניטיבי - כולל את הלמידה וההבנה של הידע, פיתוח חשיבה יוצרת, יכולת פתרון בעיות וקבלת החלטות.

התחום האפקטיבי/חברתי - כולל את רכישת העמדות והערכים.

חינוך גופני מכוון יתרום להתפתחות רבגונית של הילד. "התנועה" שהיא אמצעי טבעי ללמידה אצל הילד, נחשבת כגורם מעולה להתפתחות בכל שלושת התחומים. שלושת התחומים האלה משפיעים אחד על השני ולפיכך יש צורך לכלול את שלשתם כאשר מתכננים קבלת תוצאות חינוכיות בהוראה. הלומד הופך על ידי כך למוקד התהליך של הוראה-למידה.

הטכסונומיה (שיטה לסיווג) החינוכית מסווגת את ההתנהגויות המצופות אצל התלמיד, בתום תהליך ההוראה-למידה. הטכסונומיה החינוכית מעודדת את המורה לחנ"ג לכלול בתהליך ההוראה-למידה את התוצאות המצופות בצורה מתפתחת. החל באלה המושגות בשלב הנמוך (התחלתי) והמשך באלה המושגות בשלבים הגבוהים יותר. כך תשמש הטכסונומיה כמכשיר בדיקה של המורה - האם כלל בתכנית או בהוראה את ההתנהגויות המצופות ?

בתחום הפסיכומוטורי, החשוב ביותר בחינוך הגופני, פותחו במשך השנים מספר טכסונומיות. להלן חלק מאחת מהן, העוסק בהשגת תוצאות מוטוריות. 

שלבים בהתפתחות תנועה (ג'ווט ומולאן, 1977).

התחום הפסיכומוטורי עוסק בלמידת מיומנויות מוטוריות, כאשר הלומד מתקדם בשלושה שלבים תנועתיים: תנועה כוללת, תנועה מוסדרת ותנועה יוצרת.

תנועה כוללת. תנועה כוללת מכילה את התהליכים ההתחלתיים של קליטת המידע והעברתו לדגם מוטורי. התהליכים הם:

1. תפיסה של המידע כאשר כדאי שהלומד יתרכז בגירוי החשוב לאותו ביצוע.

2. נסיונות תנועתיים ראשונים, על פי הדימוי התנועתי שנקלט.

3. יצירת דגם תנועתי מתאים (זריקה, תפיסה, דילוג, חבטה וכדומה).

בשלב התנועה הכוללת יש חשיבות רבה לתרגול מודרך.

תנועה מוסדרת. בתנועה מוסדרת מעורבים התהליכים של ארגון ושכלול הדגם התנועתי (תנועה כוללת) לשם הפיכתו לתנועה מיומנת. התהליכים הם:

1. התאמה של הביצוע למצבים ולתנאים שונים.

2. שכלול הביצוע, תרגול התנועה עד היותה חלקה, יעילה, מדויקת ואוטומטית.

תנועה יוצרת. תנועה יוצרת מכילה את התהליכים של יצירה או שינוי של תנועה על מנת לשרת את הצרכים האישיים של התלמיד היחיד. התהליכים הם:

1. שינוי גורם בביצוע כמו כוח, מהירות או צורה לשם יצירת סגנון אישי.

2. אלתור של תנועות לצורך מיידי.

3. חיבור תנועתי, תנועות מוכרות בצרוף חדש או יצירת תנועה חדשה.

עיצוב ההתנסות הלימודית בחינוך גופני
ההתנסות הלימודית מוגדרת כמערכת של תנאי הוראה ואירועים שמהם בנויה

הפעילות הלימודית. פעילות זו קשורה למערכת מסוימת של יעדים בהוראה.

יש לעצב את ההתנסות הלימודית על פי ארבעה עקרונות בסיסיים.

1. ההתנסות הלימודית צריכה לכלול פוטנציאל לשיפור הביצוע המוטורי של

    התלמידים.

2. ההתנסות הלימודית חייבת להתאים לרמת הניסיון הקודם של התלמידים.

3. ההתנסות הלימודית צריכה להבטיח מידה מרבית של פעילות/זמן תרגול

    לכל התלמידים.

4. ההתנסות הלימודית צריכה להיות בעלת פוטנציאל לשילוב מטרות חינוכיות

    בתחומים - הפסיכומוטורי, האפקטיבי/חברתי והקוגניטיבי - ככל האפשר.

מטלות תנועתיות

ההתנסות הלימודית מתבצעת בעיקר על ידי מטלות תנועתיות. המטלה התנועתית היא בעלת שלושה מרכיבים:

א. המטרה המצופה בביצוע.

ב. התוכן התנועתי של המטלה.

ג. התנאים הארגוניים של ההתנסות.

המרכיב של תוכן תנועתי במטלה כולל היבטים נוספים. לאחר שהמורה יבחר

בתוכן התנועתי של המטלה בהקשר ליחידת ההוראה וליעדים של השיעור, יהיה עליו להחליט בשני נושאים נוספים:

א. מהי כמות ההחלטות שהתלמידים יקבלו בעצמם, בקשר לתוכן?

ב. מהי המעורבות האפקטיבית/חברתית והקוגניטיבית של הלומד בכל מטלה?

התפתחות התוכן על ידי פעילות בסוגי מטלות (רינק, 1985).

ההתפתחות של התוכן מבחינה מוטורית, מושגת על ידי שילוב של סוגי המטלות: 
מטלת מידע, מטלת שיפור, מטלת הרחבה, מטלת חזרה ומטלת יישום.

מטלת מידע - מטפלת בעיקר בהצגת מיומנות חדשה.

מטלת שיפור - מטפלת באיכות הביצוע (הבסיסית) של התלמיד.

מטלת הרחבה - מטפלת בפיתוח הדרגתי של דרגת הקושי/היקף הביצוע.

מטלת חזרה - מטפלת באפשרויות ביצוע חוזר של אותה תנועה.

מטלת יישום - מטפלת בשילוב התנסויות יישומיות של התלמיד. (הדגש עובר

                     מ - איך לבצע את התנועה  ל - איך להשתמש בתנועה).

אסטרטגיות הוראה בחינוך גופני

אסטרטגית הוראה הוא מושג רחב המכיל משתנים (גורמים) בתהליך הכולל של הוראה-למידה. משתנים אלה ניתנים לשליטה וניהול ומופעלים על ידי המורה כדי לעזור ולהקל בלמידה. אסטרטגית ההוראה מתבטאת בניהול מכוון של ההוראה אשר צריך להביא להשגת התוצאות הלימודיות שנקבעו מראש. המשתנים בתהליך ההוראה-למידה מתייחסים לפרק ההכנה (לפני ההוראה), במשך ההוראה, ואחריה.

הכלל הוא: קבוצות אינן לומדות, יחידים לומדים. לפיכך אסטרטגיות ההוראה צריכות להבנות בצורה שתאפשר למידה של יחידים.
משתנים בתהליך ההוראה-למידה

1. ניהול הסביבה הלימודית.

אנו מעונינים ליצור בשיעורי החינוך הגופני סביבה לימודית יעילה שתתרום בצורה מרבית להשגת התכליות. החלטות בקשר לסביבה הלימודית יכולות להתקבל: א. על ידי המורה.  ב. על ידי התלמידים. ג. באופן משולב.

להלן דוגמאות למרכיבים שבהם מתקבלות החלטות:

תלמידים - עם מי לעבוד? איך לבחור עם מי לעבוד? עם כמה תלמידים לעבוד?
זמן - מתי להתחיל בתנועה? מתי לעבור למטלה הבאה?

מרחב - איפה לעבוד? באיזה גודל מרחב לעבוד? היכן לסמן את הגבולות?

ציוד - באיזה ציוד להשתמש? כיצד לארגן את הציוד? איזה התאמות לבצע  

         בציוד? בכמה ציוד להשתמש?

נושא זה של קבלת החלטות קשור לגישה חינוכית כוללת. בהקשר הנוכחי של ניהול הסביבה הלימודית, המדובר בעיקר בהחלטות ארגוניות. להלן מספר אפיונים חיוביים או שליליים של כל אחת מהאפשרויות:

א. כאשר המורה קובע את כל ההחלטות הארגוניות, מתקבל מצב שבו המורה  

    מנהיג והתלמיד מונהג. השיעור מסודר ויעיל להשגת מטרות לטווח קצר.  

    התלמיד אינו מקבל החלטות ולכן אינו לומד לקבל החלטות או לקבל אחריות.

ב. כאשר התלמידים משתתפים בקבלת ההחלטות, נוכחותו הגלויה של המורה  

    הופכת  למינימלית. התלמיד לומד לקבל החלטות ואחריות. התלמיד משיג  

    מטרות לטווח ארוך, כמו - ללמוד כיצד ללמוד. תהליך כזה דורש זמן, ולמורה  

    יש תפקיד חשוב בהצלחתו.

ג. כאשר ההחלטות מתקבלות במשותף, ניתן לנצל את היתרונות של שתי  

    האפשרויות האחרות.
2. הוראה אחידה והוראה יחידנית.
כאשר אנו דוגלים בגישה ההומניסטית בחינוך, שלפיה יש לפתח את הפוטנציאל האישי של כל תלמיד, יש לזכור שילדים הנם שונים זה מזה ביכולות, בנטיות, באופי ועוד.

בניגוד להוראה האחידה שבה המורה מלמד את אותו תוכן לכל התלמידים באותו הזמן, עלינו לשאוף להוראה יחידנית. בהוראה יחידנית המורה מתאים את התכליות/היעדים הלימודיים, ואת התרגול - לאפיונים של התלמיד הבודד.

גם כאשר המורה מלמד אותו תוכן לימודי לכל התלמידים בקבוצה, ההוראה היחידנית מאפשרת לכל לומד להתקדם בקצב שלו. יש כאן גם דגש על עבודה עצמית, כאשר המורה משמש לעיתים כיועץ לתלמידים הזקוקים או מבקשים את עזרתו.

לשם ביצוע יעיל של הוראה יחידנית מסוג זה, על המורה לדעת את רמת הביצוע והידע של התלמיד לפני ההוראה, תוך כדי ההוראה ובגמר ההוראה.

אחת האפשרויות בדומה להוראה היחידנית, היא ההוראה הפרטנית. כאן התוכן אינו אחיד לכל התלמידים. באותו שיעור, יכולים תלמידים שונים לעבוד על תכנים שונים, בהתאם לנטייתם ובחירתם. ההחלטה לגבי התכנים יכולה להתקבל על ידי המורה בלבד או בשיתוף עם התלמידים.

דגמים של הוראה יחידנית

קיימים כמה דגמים חינוכיים ליישום הוראה יחידנית. כדי להדגים את הנושא, להלן תאור של שני דגמים כאלה: למידה לקראת שליטה ולמידה תוכניתית.

למידה לקראת שליטה

דגם זה פותח על ידי בלום (1976). טענתו הייתה שביה"ס מטפל בילדים "טובים וחלשים", במקום "מהירים ואיטיים". לפיכך מבוסס הדגם של בלום על הדעה שרוב התלמידים מסוגלים ללמוד את תכנית הלימודים בביה"ס אם יינתנו להם זמן מספיק ועזרה.

מרכיבי הדגם הם:

א. קביעת יעדים. כולל קריטריונים להישגים אשר יהיו גבוהים מספיק כדי להוות           
    אתגר לכל התלמידים. היעדים יובאו לידיעת התלמידים לפני ההוראה.

ב. פעילויות הוראה. כגון - הדגמות, הסברים, מטלות לביצוע.

ג. הערכה מאבחנת. כוללת מבחנים במשך ההוראה על מנת לקבוע שהתלמיד

   השיג את הרמה הנדרשת.

ד. משוב. כולל תיקונים ותוצאות מבחנים, שיספקו לתלמיד מידע על התקדמותו.

ה. הנחייה. כוללת מטלות מיוחדות: "פעילות מתקנת" לתלמידים שעדיין לא              
    השיגו את הרמה הנדרשת, או "העשרה" לתלמידים שכבר השיגו זאת 
   (ביצוע ברמה גבוהה יותר, עזרה לבן זוג, למידה עצמית).

למידה לקראת שליטה היא בעקרון דגם קבוצתי של הוראה יחידנית. ההוראה נמשכת בצורה זאת עד ש 80-95 אחוז של התלמידים מגיעים לרמה הנדרשת. רק אז המורה עובר לנושא חדש.

כדי להצליח בהוראה לפי דגם זה, נדרש פרק זמן ארוך יחסית. הוראה של יחידות קטנות (בעלות מספר קטן של שיעורים) אינה מתאימה לדגם של "למידה לקראת שליטה".

למידה תוכניתית.

על פי דגם זה, ההוראה מאורגנת בשלבים קטנים אשר מאפשרים לתלמיד להתקדם ללא קשיים מיוחדים. גם בדגם זה כל תלמיד יכול להתקדם על פי הקצב שלו, ויש כאן הדגשה של אחריות התלמיד בתהליך הלמידה.

להלן מספר מאפיינים של "למידה תוכניתית".

א. הנושא הלימודי מאורגן בהקפדה על פי רצף הגיוני והירארכי.

ב. הנושא הלימודי מחולק לחלקים קטנים.

ג. התלמיד מקבל מידע ופועל רק במסגרת חלק אחד קטן בכל פעם.

ד. התלמיד מקבל בכל פעם משוב מיידי.

ה. כל תלמיד מתקדם בהתאם לקצב שלו במסגרת יחידת ההוראה.

ו. לא כל התלמידים ולעיתים רק חלקם משיגים את התוצאות הרצויות.

הדגם של "למידה תוכניתית" הוא דגם אישי של הוראה יחידנית. כמו כן הדגש כאן הוא יותר על התהליך הלימודי ופחות על התוצאות.

משתנים נוספים בתהליך ההוראה-למידה

3. קביעת היעד הלימודי ותכנון השגתו.     7.  התפתחות (התקדמות) התלמיד.

4. שיטת ההוראה.                             8.  ארגון: פרונטלי, זוגות, תחנות, עצמי.

5. משוב והערכת הישגים.

6. אופן העברת המסרים.

שיטות, סגנונות ודגמי הוראה בחינוך גופני

התפתחות שיטות ההוראה

שיטות ההוראה בחינוך גופני כמו שיטות הוראה בתחומים אחרים, התפתחו בהתאם לגישות חינוכיות שונות. הגישות החינוכיות, חלקן מסורתיות וחלקן חדשניות יותר, מבוססות על תיאוריות פסיכולוגיות הקשורות לנושא הלמידה.

התיאוריות המסורתיות העוסקות בהתנהגות ובלמידה, מרוכזות מבחינה היסטורית בשתי אסכולות פסיכולוגיות:

1. אסכולת הקישור(Connectionist)        2. אסכולה קוגניטיבית (Cognitive).

כל אחת משתי האסכולות כוללת תיאוריות שונות. ההבדל העיקרי בין האסכולות הוא מידת החשיבות הניתנת לאורגניזם עצמו, הקולט גירויים ומגיב. באסכולת הקישור, הנתונים הסביבתיים עצמם הם הגורם העיקרי המשפיע על ההתנהגות (ולפיכך גם על הלמידה). לעומת זאת לפי האסכולה הקוגניטיבית, הגורם החשוב הוא הפירוש הניתן על ידי האורגניזם לנתונים הסביבתיים והוא אשר משפיע על ההתנהגות.

על התיאוריות הפסיכולוגיות (תיאוריות למידה) המצויות בשתי האסכולות הנ"ל, בנויות גישות חינוכיות מסורתיות.

התיאוריות באסכולת הקישור הן הבסיס לגישה ההתנהגותית (Behaviorism).

התיאוריות באסכולה הקוגניטיבית הן הבסיס לגישה התבניתית (Gestalt).

מבחינה היסטורית, הגישה ההתנהגותית קדמה לגישה התבניתית. הביהביוריזם התפתח בשנות השלושים ותחילת הארבעים, אך גם כיום הוא נחשב לאחד הזרמים המקובלים בחינוך, כאשר מקובל להגדיר כיום: גישה התנהגותית-קוגניטיבית. הגישה התבניתית התפתחה בעיקר בשנות הארבעים.

שתי הגישות האלה השפיעו בצורה ישירה על התפתחות שיטות ההוראה. מאוחר יותר התפתחה הגישה ההומניסטית בחינוך, אשר לא השפיעה ישירות על שיטות ההוראה, אם כי הביאה לשינויים חשובים במחשבה החינוכית הכללית.               
השוואה של גישות חינוכיות ויישומים בהוראה

הגישה                    דגשים עיקריים                           יישומים בהוראה
התנהגותית       אופי הסביבה הלימודית.                גישה של הקבוצה במרכז.

                       הקשר בין גירוי לתגובה.                 הוראה בשיטה פורמלית.

                       התניה, עיצוב התנהגות.                 שימוש בחיזוקים.

תבניתית          אופי התפיסה האישית של                מתן חשיבות להבדלים

                      הסביבה הלימודית, תהליכי              האישיים. בניית ניסיונות

                      חשיבה. פתרון בעיות.                     לימודיים לפתרון בעיות.

שיטות הוראה בחינוך גופני
מתוך הגישות החינוכיות התפתחו שיטות ההוראה בחינוך הגופני. ומתוכן יפורטו כאן אלה המקובלות כיום. 
השיטות המבוססות על הגישה ההתנהגותית:
ציווי ,(Command) עיצוב התנהגות (Behavior shaping), משימה.(Task) 
השיטות המבוססות על הגישה התבניתית :

גילוי מודרך (,(Guided discovery פתרון בעיה ,(problem solving)   

חינוך תנועה (Movement education).

ציווי

בשיטת הציווי, המידע עובר מהמורה אל התלמידים. התלמידים פועלים על פי הוראות המורה באופן אישי, בזוגות או בקבוצות. הפעילויות מאורגנות בצורה של תרגילים(Drills) . השיטה כוללת ביצועים חוזרים של מיומנות מסוימת או שילוב של מיומנויות. בתרגילים אין אלמנטים של חוקי משחק או ספירת נקודות וכו'.

- כל התלמידים מבצעים תרגיל אחיד.

- השיטה קלה לביצוע ולפיקוח של המורה.

- המורה מתקן שגיאות תוך כדי הביצוע של התרגיל.

המטרה העיקרית בשיטה זאת היא: קבלת מיומנות טובה והרגל מוטורי רצוי, שיתקבלו כתוצאה מהחזרות הרבות. בשיטה זו ניתן לתכנן תרגילים קלים תחילה ובהתאם להתקדמות התלמידים לעבור לתרגילים קשים יותר. התקדמות בדרגת הקושי תהיה התקרבות הדרגתית לקראת הביצוע בצורתו האמיתית.

לדוגמה:         תרגול אישי - תרגול בזוגות - תרגול בקבוצה.

                    תרגול סטטי - בהליכה - בריצה.

                    תרגול ללא לחץ - תרגול עם הגנה.

                    תרגול במצב מאולתר (סביבה/מכשיר) - תרגול במצב אמיתי.
עיצוב התנהגות

השיטה של עיצוב התנהגות מבוססת על ביצוע של תכנית הוראה. התכנית בנויה על התקרבות הדרגתית לקראת ההתנהגות הנדרשת. השלבים בתהליך העיצוב הם:

א. הגדרת ההישג הביצועי הנדרש (ההתנהגות הסופית).

ב. מציאת ההתנהגות ההתחלתית המתאימה אצל התלמיד.

ג. פיתוח מערכת שלבים כדי להגיע מההתנהגות ההתחלתית אל הסופית. יש  

    להגדיר את הדרישות של המעבר משלב לשלב. התלמיד מתקדם בשלבים 
    עם השלמת הדרישות הנ"ל.

ד. משוב וחיזוקים משמעותיים יינתנו לתלמיד מיד לאחר הביצוע (התגובה).

ה. לכל שלב קיימת הכנה. ההכנה כוללת מתן מידע לתלמיד איך לבצע את  

   השלב הזה. ההכנה תבוצע בעזרת הדגמה, הסבר או גם עזרה ידנית אישית.

ו. התלמיד מתקדם באותו שלב עד להשלמת הדרישות.

ז. השלמת הדרישות בכל השלבים מביאות את התלמיד להשגת הביצוע הנדרש.

הערה: יש להבחין בין שיטה זאת לבין "לימוד השלם ולימוד בחלקים". ניתן למשל ללמד את השלם (בלי לחלקו לחלקים) בשיטת השלבים המתוארת כאן. לפי מחקרים רבים שנערכו, רצוי ללמד את השלם מבלי לפרקו לחלקים, כאשר המדובר בנושא לא מסובך.
משימה

השיטה מבוססת על קביעת מערכת מדויקת של משימות ומתן חיזוקים על ביצוע. הרעיון הוא יצירת מוטיבציה אצל התלמיד לעבוד בעצמו ובזמנו החופשי ולשפר את יכולתו כדי להגיע להישג הנדרש. קווים מנחים לשיטה:

א. ההתנהגות (הביצוע) צריכה להיות מוגדרת בתחומים ברורים. 
ב. על התלמיד להבין מראש את המשימה שהיא: ההישג המדויק הנדרש ממנו.

ג. יש לתת חיזוק על השגת המטרה הביצועית המדויקת.

ד. בתחילה המשימות צריכות להיות קטנות והחיזוקים בתדירות גדולה.
לדוגמה: אם התלמיד אינו יכול להגיע לשלוש כפיפות מרפקים, יש לתת לו חיזוק על שכיבת סמיכה משך זמן מסוים. המטרה תהיה יצירת מוטיבציה.

גילוי מודרך

השיטה מבוססת על הצבת שאלות לפני התלמיד. השאלות בנויות באופן שמאפשר לתלמיד מחשבה עצמית ומובילות למציאת התשובה הנכונה האחת לביצוע. המורה משמש כמקור מידע, אך אינו מספק תשובות ואינו מראה את צורת הביצוע.

לאחר שהגיעו התלמידים (בעזרת שאלות ותשובות) לפתרון הביצועי הנכון, מציע להם המורה לנסות לפעול לפיו. הדגש כאן - תרומה בשטח הקוגניטיבי (שפיטה עצמית) ובשטח האפקטיבי. קווים מנחים ליישום השיטה:

א. הנושא מחולק לחלקים. כל חלק הוא תוצאה של שלבים הבנויים משאלות. השאלות יובילו את התלמיד להחלטה העצמית לביצוע. על השלבים להיות קטנים מספיק כדי שהתלמיד יוכל להצליח ולקבל בטחון בניסיונות הבאים.

ב. בזמן העבודה המורה צריך לשמור על מספר כללים: 
  1. לא להודיע את התשובה.

  2. לחכות תמיד לתגובת התלמיד. 
  3. לתת חיזוק לתגובה מתאימה כאשר היא מופיעה. אם מופיעה תגובה לא 
      מתאימה, המורה צריך להמשיך בניסיונות או   בשאלות נוספות אשר 
      ידריכו את התלמיד.

ג. ההחלטה בכל שלב קטן, תגביר מוטיבציה לתלמיד ולכיתה. תלמידים מרגישים יותר בטחון כאשר הם פועלים לפי החלטתם העצמית וכשתהליך ההערכה הוא מיידי ואישי.

פתרון בעיה

השיטה מבוססת על הצבת בעיה תנועתית לפני התלמידים. הבעיה יכולה להיות פשוטה או להתחלק לשאלות משנה, אך תמיד תאפשר מספר פתרונות.

הבעיה המוצגת צריכה להופיע עם אי ודאות מסוימת בקשר לפתרון. גם בשיטה זאת מודגש התחום הקוגניטיבי (יכולת שפיטה ויצירה) והתחום האפקטיבי. קווים מנחים:

א. לתלמיד ניתן כאן חופש פעולה תנועתי גדול למדי.

ב. השאלות צריכות לאפשר יותר מתשובה נכונה אחת.

ג. השאלות צריכות להיות מותאמות לנושא הנלמד וליכולת התלמידים.

חינוך תנועה

השיטה מבוססת על הקביעה שהתנועה האנושית היא לב החינוך הגופני ושכל ענפי הספורט, המשחקים והריקוד בנויים על התנועה. השיטה נקראת גם "חקירת התנועה" כי על פיה התלמידים חוקרים את אפשרויות התנועה שלהם.

האלמנטים של התנועה (לפי לאבאן) הם: 1. חלל. 2. זמן. 3. כוח. 4. זרימה.

תלמידים יכולים ללמוד את אפשרויות התנועה שלהם על ידי בדיקת הגורמים הנ"ל בעזרת הטכניקות של גילוי מודרך ופתרון בעיה.

בדרך כלל משתמשים בשיטה זאת מורים המלמדים "התעמלות חינוכית". קיים

בעבודתם פחות דגש על המיומנויות התחרותיות של ההתעמלות.

הקו המנחה בשיטה זאת הוא - יצירת סביבות שיעודדו את התלמידים לבדוק את כל אפשרויות התנועה שלהם וללמוד את המעלות והמגבלות של תנועתם.

סגנונות ההוראה על פי מוסטון
מוסקה מוסטון, ישראלי שחי ויצר בעיקר בארה"ב (נפטר בשנת 1994), פירסם

לראשונה בשנת 1966 את הספקטרום של סגנונות ההוראה. מוסטון שהיה במקור מורה לחינוך גופני, פרסם תחילה את סגנונות ההוראה בחינוך גופני ורק מאוחר יותר פיתח את הנושא כהיבט של הוראה בכלל. מבחינה היסטורית חייבים לציין שמוסטון פרסם כמה ספרים שחלקם היו למעשה מהדורות חדשות של הרעיון המקורי. במשך השנים שונו מספר עקרונות חשובים של הספקטרום, בעקבות מחקרים שנערכו בנושא.

הספקטרום של מוסטון הביא לנקודת מפנה בהתפתחות החינוך הגופני. המפנה לא בא רק בגלל הצגת הסגנונות כשלעצמם, אלא בעיקר עקב התפיסה החינוכית המיוחדת שבאה לידי ביטוי בספקטרום. סגנונות ההוראה מסודרים לפי מידת קבלת ההחלטות על ידי התלמיד בשלבי ההוראה השונים. הספקטרום של מוסטון הביא כאמור לביצוע מחקרים רבים בנושא של קבלת החלטות בשיעורי החינוך הגופני. כמו כן פותחו ונחקרו מודלים נוספים של הוראת חנ"ג המבוססים על אותו נושא. כיום מוכר הספקטרום של מוסטון בעולם ונלמד במוסדות להכשרת מורים לחינוך גופני.

עקרונות התפיסה החינוכית

העקרון הבסיסי של מוסטון הוא שתהליך ההוראה-למידה מורכב משורה של החלטות המתקבלות על ידי המורה והתלמידים. קבלת החלטות מתבצעת בשלושת השלבים של תהליך ההוראה-למידה: לפני המפגש, במשך המפגש, ואחרי המפגש.

לפי התפיסה החינוכית קיימת חשיבות רבה לקבלת ההחלטות על ידי התלמיד.

השתתפות בקבלת החלטות בתהליך ההוראה-למידה תורמת להתפתחות התלמיד בתחומים החינוכיים השונים (ת. קוגניטיבי, ת. אפקטיבי, ת. חברתי, ת. מוטורי).

בכל אחד מסגנונות ההוראה המוצגים לאורך הספקטרום, יש אפיון של מידת

קבלת ההחלטות על ידי התלמיד. כלומר הספקטרום מסודר כאשר בקצהו האחד מופיע סגנון הוראה שבו כל ההחלטות מתקבלות על ידי המורה, ובקצהו השני קיים סגנון הוראה שבו התלמיד מקבל את מירב ההחלטות.

מבחינת התפתחות נושא הספקטרום, קיים היבט מעניין בקשר להשפעת הסגנונות השונים על התלמיד בתחומים החינוכיים. במהדורה הראשונה של הספקטרום קבע מוסטון, שתלמיד אשר ישתתף בקבלת ההחלטות במידה רבה יותר, התפתחותו תהיה טובה יותר בכל ארבעת התחומים החינוכיים. בעקבות מחקרים שנערכו בנושא, נראה שקביעה זו הייתה פשטנית מדי. הבעיה הייתה בעיקר בתחום המוטורי, כאשר ביתר התחומים (קוגניטיבי, אפקטיבי וחברתי) נתקבלו תוצאות המאשרות את ההשפעה החיובית של קבלת ההחלטות על ידי התלמיד. בתחום המוטורי לא נתקבלו תוצאות חד משמעיות. לפיכך במהדורות הבאות מתוארת ההשפעה של הסגנונות השונים על תחומי ההתפתחות החינוכית, בצורה שונה. בכל סגנון מופיע אפיון ייחודי של השפעתו בכל אחד מהתחומים החינוכיים.

בשנים האחרונות הופיעו בספרות המקצועית שני היבטים מעניינים נוספים בקשר ליישומים של הספקטרום. היבט אחד מטפל בהתאמת סגנונות שונים להוראת מקצועות שונים בחנ"ג, או ביתר דיוק להשגת תכליות שונות. היבט שני מטפל באפשרות של שילוב סגנונות שונים תוך כדי התפתחות תהליך ההוראה-למידה. יש לציין שכאשר פורסם הספקטרום לראשונה, ציין מוסטון כאחד היעדים שלו את האפשרות שכל מורה יוכל לזהות בין הסגנונות את הסגנון הקרוב לו ביותר, להכיר את האפיונים של הסגנון ולנסות גם סגנונות אחרים. עם השנים עבר הדגש מנושא הסגנון האישי לנושא תכליתי יותר של השימוש בסגנונות השונים להשגת מטרות שונות. כלומר, מורה טוב יהיה זה השולט בסגנונות השונים, יודע להתאימם לפי הצרכים וגם יכול לשלבם כדי להשיג תוצאות חינוכיות טובות יותר.

סגנונות ההוראה בספקטרום

סגנון A ציווי.

מטרת הסגנון היא להוביל בזמן קצר לביצוע מדויק, כאשר כל ההחלטות מתקבלות רק על ידי המורה. 
נקודות עיקריות: הוראה אחידה (לכל התלמידים) וחזרות.

סגנון B תרגול.

סגנון זה מציע ללומד אפשרות לעבוד באופן אישי כאשר הוא מקבל משוב מהמורה.

נקודות עיקריות: ההוראה מאפשרת הקצבת זמן מספיק ללומד לעבודה אישית ולמורה לשם מתן משוב אישי לכל התלמידים.

סגנון C בן זוג.

בסגנון זה הלומד עובד עם בן זוג ומספק לו משוב המבוסס על אמת מידה שנקבעה על ידי המורה.
נקודות עיקריות: הלומדים עובדים תוך יצירת קשר עם בן זוג, מקבלים משוב מיידי, מתקדמים לקראת ביצוע לפי אמת מידה של המורה, ומפתחים מיומנויות של משוב ויחסים חברתיים.

סגנון D בדיקה עצמית.

המטרות של סגנון זה הן להתקדם בביצוע ולבדוק את ההתקדמות בבדיקה עצמית.

נקודות עיקריות: התלמידים מבצעים באופן אישי ומספקים לעצמם משוב לפי אמת מידה שנקבעה על ידי המורה.

סגנון E יחידני.

בסגנון זה הלומד בוחר רמת ביצוע המתאימה לו ובודק בעצמו את ההתקדמות.

נקודות עיקריות: המשימה בנויה במספר דרגות קושי. הלומדים מחליטים על הרמה ההתחלתית שלהם ומתי לעבור לרמה אחרת.
סגנון F גילוי מודרך.

המטרה בסגנון זה היא להוביל את הלומד לגילוי של מושג מסוים.
נקודות עיקריות: המורה, בעזרת סדרה של שאלות (וקבלת תשובות), מוביל בצורה שיטתית את הלומד להכרה והבנה של מושג שהיה בלתי מוכר לו קודם לכן. הפעילות בסגנון זה היא בעיקרה מילולית.

סגנון G גילוי מתמקד.

מטרת הסגנון הזה היא להוביל את הלומד למציאת (גילוי) פתרון לבעיה תנועתית. הבעיה צריכה להיות בעלת פתרון אחד בלבד.
נקודות עיקריות: המורה, בעזרת סדרה של שאלות (וקבלת תשובות), מוביל בצורה שיטתית את הלומד למציאת פתרון לבעיה. במקורו, סגנון זה כולל כמות רבה יחסית של פעילות מילולית.

סגנון H גילוי מסתעף.

סגנון זה מוביל את הלומד למציאת מספר פתרונות לבעיה תנועתית. 
נקודות עיקריות: המורה מציג בעיה תנועתית בצורה המאפשרת מספר פתרונות (במסגרת התכלית הלימודית הרצויה).

סגנון I  תכנית אישית של הלומד.

בסגנון זה הלומד יוצר, מפתח ומבצע תכנית עבודה משל עצמו, אשר בנויה משורה של משימות, בהתייעצות עם המורה. 
נקודות עיקריות: הלומד בוחר את הנושא ואת המשימות לביצוע. המורה בוחר את התחום (המקצוע).

סגנון J יזמת הלומד.

בסגנון זה הלומד יוזם התנסות לימודית, יוצר אותה, מבצע אותה ומעריך אותה.

ההערכה מבוצעת ביחד עם המורה ומבוססת על קריטריון מוסכם. 
נקודות עיקריות: הלומד בוחר בעצמו את הסגנון שבו תתנהל ההתנסות. לשם כך על הלומד להכיר את הסגנונות המוצעים על ידי הספקטרום.
סגנון K הוראה עצמית.

סגנון זה מאפשר ללומד לקבל את מירב ההחלטות בקשר להתנסות הלימודית שלו, ללא כל מעורבות ישירה של המורה. הסגנון מתאים בעיקר למסגרות שמחוץ לבית הספר כגון: פיתוח תחביב או פעילות נופש. 
נקודות עיקריות: הלומד יוזם את ההתנסות הלימודית שלו, יוצר אותה, מבצע אותה ומעריך אותה. הלומד מחליט על מידת המעורבות של המורה שבה ישתמש. המורה מקבל את החלטות הלומד ומספק את התנאים הכלליים לתכנית של התלמיד אם היא מבוצעת בבית הספר.

שיתוף תלמידים בקבלת החלטות
אחת הבעיות הקיימות בחינוך הייתה ועודנה, הדגשת חשיבות התוצר מול הדגשת תהליך ההוראה. במשך שנים רבות היה מקובל שיעילות המורה נקבעה על פי הערכת התוצר (הביצוע של התלמיד), כאשר מעט מאוד תשומת לב ניתנה לתהליך ההוראה.

אבנס (1975), תארה את הנושא כגישה הנוטה לתכנית הלימודים מול גישה הנוטה לתלמיד עצמו. אבנס מציעה פשרה בין שתי הגישות. פשרה זו תאפשר לתלמיד להפיק תועלת גם מתהליך ההוראה וגם מהחשיפה לחומר הנלמד.

מוסטון (1994), הגדיר שורה של סגנונות הוראה המסודרים בספקטרום כאשר בקצהו האחד נמצאת הגישה של המורה במרכז ובקצהו השני נמצאת הגישה של התלמיד במרכז. המרכזיות של המורה או של התלמיד, באה לידי ביטוי במידת השתתפותו בקבלת החלטות לגבי התוכן והפעילות בשיעור.

רינק (1985), מתארת את אפשרויות קבלת ההחלטות על ידי התלמיד. התלמיד יכול להשתתף בקבלת החלטות במרכיבים הבאים: 
1. ארגון הסביבה הלימודית (בחירת השותפים לעבודה, קביעת זמן העבודה, 
    מרחב ומקום העבודה, מכשירי עזר). 
2. תוכן השיעור.

רינק מסבירה את הסיבות שבגללן רצוי לאפשר לתלמידים בחירה בתוכן:

א. תלמידים שיבחרו בתוכן, יבחרו ברמת יכולת המתאימה להם.

ב. תלמידים אשר ייקחו חלק בהחלטות לגבי ההתנסויות, ישתתפו השתתפות

    מלאה יותר בהתנסויות אלה.

ג. התהליך של בחירת התגובה, בתוך מסגרת הדרישה של המורה, הוא יישום

   של התוכן עצמו, ומשפיע מההיבט הקוגניטיבי.

ד. תלמידים שיש להם שליטה מסוימת על ההתנסויות שלהם, יפתחו דימוי

    עצמי חיובי.

ה. קבלת החלטות היא מיומנות חשובה כשלעצמה ותרגול בקבלת החלטות הנו

    חלק מתכנית חינוכית טובה.

לפי רינק, ניתן להגדיר מטלות בשיעור כך: אם מירב ההחלטות הביצועיות מתקבלות על ידי המורה, המטלה תוגדר כ"מובנית על ידי המורה". לעומת זאת כאשר חלק משמעותי מההחלטות מתקבלות על ידי התלמידים, המטלה תוגדר

כ"מובנית חלקית על ידי המורה". אין להגיע למצב של "הכל או לא כלום", אלא המורה ילמד לתמרן בקשר לחלקו בקבלת החלטות בשיעור, על פי הצורך.

נושא מעורבות התלמיד בתוכן, הוצג גם על ידי מולדון ורדפרן (1969). הנושא הוגדר כ "מטלות מוגבלות" ו"מטלות בלתי מוגבלות". מטלות מוגבלות מאפשרות לתלמידים מעט חופש להגיב בצורות שונות. מטלות בלתי מוגבלות מאפשרות לתלמידים מירב חופש בבחירת התגובה.

המטלות נמצאות במקום מסוים על ציר, כאשר בקצהו האחד יש מטלה מוגבלת

ובקצה השני מטלה בלתי מוגבלת. להלן שתי דוגמאות לחלוקת המטלות.

דוגמה א'. 
שיעור בנושא תנועתי בביה"ס היסודי - נושא ההתקדמות.

                                                                               מוגבל

כל אחד ידלג לקצב התוף                                                -

כל אחד ידלג או ינתר לקצב התוף                                     -

מצא דרך לנוע ברגליך לקצב התוף                                    -

בחר בדרך להגיע ממקום למקום בקצב התוף                      -

                                                                          בלתי מוגבל

דוגמה ב'. 
שיעור בכדורסל בביה"ס התיכון - קליעת ניתור.

                                                                                         מוגבל

תרגל את הקליעה מהמקומות המסומנים                                     -

בחר את המקום שבו אתה רוצה להתחיל לתרגל וזוז לנקודה

חדשה לאחור, בכל פעם שקלעת בהצלחה פעמיים ברציפות            -

בחר נקודה להתחלת התרגול ועבור לנקודה רחוקה יותר

כאשר תהיה מוכן                                                                     -

עבוד על קליעת ניתור בחמש הדקות הראשונות                            -

                                                                                      בלתי מגבל

לפי הדוגמאות, ניתן לסכם שתי צורות של נטייה למטלות בלתי מוגבלות.

בנושאי תנועה (בעיקר ביה"ס היסודי) - הנטייה לכיוון מטלות בלתי מוגבלות תהיה על ידי שינוי הביצוע עצמו (שינוי בתוכן).

בנושאי מיומנויות הספורט (בעיקר חט' ביניים ותיכון) - הנטייה לכיוון מטלות

בלתי מוגבלות תהיה על ידי שינוי בצורת התרגול.

המורה יכול לעזור לתלמידים להתקדם ביכולת בחירה בין המטלות על הציר

מוגבלות ------ בלתי מוגבלות). אפשר לתת את אפשרות הבחירה בהדרגה. בתחילה אפשרות מצומצמת ואחר כך רחבה יותר, בהתאם להסתגלות התלמידים. מובן שיש כאן אפשרות להוראה יחידנית, המורה יכול לאפשר תלמידים לעבוד לפי מצבם האישי מבחינת ההסתגלות ואפשרות הבחירה.

מבחינת דרכי הוראה, ניתן לעצב את ההתנסות הלימודית בארבע צורות.

- הצגת מטלות חילופיות (שינוי בתכנים).

- הצגת אפשרויות חילופיות של הביצוע (שינוי בצורת התרגול).

- הצגת מטלות בעלות אפשרויות נכונות רבות של תגובה.

- הצגה מילולית של בעיות הניתנות לפתרון רק דרך תגובות תנועתיות.

דגם אנכי ודגם אופקי

חוקרים שונים - מילר, שפרס, וויטקומב, (1974); מנציני (1974), תארו את הנושא בצורה אחרת. הוגדרו שתי גישות/ דגמים להוראת חינוך גופני: דגם אנכי ודגם אופקי.

לפי הדגם האנכי - קבלת ההחלטות בקשר לתוכן ולצורת הפעילות בשיעור, נעשית על ידי המורה בלבד או על ידי התלמידים בלבד. הצד השני נשאר פסיבי. הניסיון החינוכי הראה שבמקרים שבהם קבלת ההחלטות נעשתה על ידי התלמידים בלבד, נוצר אי סדר וקצר בין המורה והתלמידים.

לפי הדגם האופקי - המורה והתלמידים מתחלקים בקבלת ההחלטות בשיעור.

בנושא זה נערכו בארה"ב מחקרים, אשר בהם בדקו את מידת ההשפעה של שני הדגמים (אנכי ואופקי), על התחומים:

- פעילות גומלין מורה-תלמיד.

- עמדות של התלמיד לגבי חינוך גופני.

- מיומנויות מוטוריות.

- דימוי עצמי.

- חשיבה יוצרת.

להלן סיכום הנתונים העיקריים של דגם המחקרים והתוצאות.

דגם המחקרים.

המחקרים בוצעו על פי דגם דומה. הדגם כלל פעילות בנושאי התעמלות מכשירים אשר אורגנה במבנה של עבודה בתחנות. המשתתפים בכל המחקרים היו תלמידי ביה"ס היסודי, כיתות א'- ה'.

השוני בין הדגמים (אנכי ואופקי), אובחן על ידי מידת המעורבות של המורה

והתלמידים בקבלת ההחלטות. בדגם האנכי, רק המורה החליט על הפעילות

והתכנים. בדגם האופקי, המורה והתלמידים התחלקו בקבלת ההחלטות.

תהליך ההוראה בדגם האנכי. המורה פגש את התלמידים לפני כניסתם לאולם וסידר אותם בשורות, הסביר והדגים את הפעילות בתחנות, הפנה כל קבוצה לתחנה מסוימת, התלמידים תרגלו תוך ביצוע סבב מסודר בין התחנות.

תהליך ההוראה בדגם האופקי. בפגישה הראשונה נכנסו התלמידים לאולם,

המורה הושיב אותם במרכז, הסביר להם את צורת הפעילות ואת אחריותם בקבלת ההחלטות. לאחר מכן בכל פעם, התלמידים נכנסו לבד לאולם וכל אחד פנה לתחנה לפי בחירתו. בתחנה, כל תלמיד תרגל מיומנות מסוימת לפי בחירתו מתוך רשימה שנמצאה בתחנה, או בעזרת המורה, כרצונו. כל תלמיד נע מתחנה לתחנה על פי בחירתו ו/או ייעוץ של המורה.

תוצאות המחקרים.

- בתחום העמדות של התלמיד לגבי חינוך גופני ובתחום של פעילות גומלין

  מורה-תלמיד, הייתה עדיפות לדגם האופקי.

- בתחום הדימוי העצמי ובתחום החשיבה היוצרת, הייתה עדיפות ברורה

  לדגם האופקי.

- בתחום המיומנויות המוטוריות, לא נתקבלו תוצאות המראות על עדיפות

  ברורה לאחת מן השיטות.

תוצאה חשובה מראה שבכל התחומים יש הבדלים גדולים ומשמעותיים, בין

הקבוצות שעבדו בשתי השיטות ובין קבוצות הביקורת, שלא קיבלו כל הוראה

בחינוך גופני. המסקנה כאן היא - חיזוק רציני ביותר לחשיבות של החינוך הגופני בביה"ס.

השוואת הגילים השונים, מראה אפיונים מוטוריים מבחינה התפתחותית:

בסביבות גיל 6, ההתפתחות המוטורית מהירה יותר מההתפתחות הגופנית. (יש כעין זינוק קדימה).

סביב גיל 8-9 יש עליה בכוח שרירים, כתוצאה מכך יש עליה בולטת גם ברמת

הביצועים המוטוריים.

בסביבות גיל 10-11 יש ירידה ברמת הביצועים המוטוריים. הירידה מיוחסת בדרך כלל להערכות פיסיולוגית לקראת גיל ההתבגרות. בגיל זה השינויים אינם אחידים, כנראה בגלל ההבדלים האישיים והמיניים לקראת ההתבגרות.
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