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 مقدمه
 ورزش!  ری دب ،یو همکار گرام  زیدوست عز

  د،یکنیها کمک مو سلامت بچه  یاست؛ شما نه تنها به رشد جسم  یرشته درس   ک یشما فراتر از    شغل
پر سرعت امروز   یا ی. در دندیگذاریها بنا مآن  ی فعال و پرنشاط را برا   یزندگ  کیو اساس    ه یبلکه پا 

پنجه    ودست    یاسترس و مشکلات روان  ، یتحرکاز جمله کم  یمختلف  یها آموزان با چالشکه دانش
 است.  تر یاتیتر و حپررنگ شهینقش شما از هم کنند،ینرم م

  یها است که مهارت  ییموفق، جا  یبدن   تیجلسه ترب  کی  ست؛ین  دنی و پر  دنیدو   یفقط به معنا  ورزش
  د یاز فوا  یی ایاما همزمان دن  شود،یم   تیتقو  یو استقامت جسم  یر یپذانعطاف  ، یهماهنگ  ،یحرکت

ن  یروان به نفس، روح  ، یبه همراه دارد. شاد   زی را  ت  ه یاعتماد   ت ی ری مد  گران، یاحترام به د  ،یمیکار 
 ی ورزش  یهاتیو در طول فعال  یباز  نیدر زم  یمهارت حل مسئله، همگ  یو حت  یآوراسترس، تاب

م م  رندیگیشکل  پرورش  دانشابندییو  طر.  از  باز  ق یآموزان  و  بدن  ، یحرکت  تنها  را    شان یهانه 
کوچک    ی هاو با چالش  رندیگیم  ادیحد و مرزها را    کنند،یم  انیبلکه احساساتشان را ب  شناسند،یم

 . کندیم یانی ها کمک شاآن  یو اجتماع  یتیبه رشد شخص یکه همگ شوندیو بزرگ روبرو م

با ن  یطراح  یی هاتیفعال  توانیچطور م  اما )با  متنوع دانش  یجسم  یازهای کرد که همزمان  آموزان 
خاص هر کدام( سازگار باشد و هم به سلامت روان   ی هایژگیو و   ،یفرد   ی هاییتوانا  ،ی سن  یها تفاوت

 یت بدن یبرنامه ترب ک ی ی. طراحکندیم دا یپ  تیکه هنر و تخصص شما اهم نجاستیها بپردازد؟ اآن
برا  دانش  ی که  مفهمه  جذاب،  چالش  د یآموزان  ن  ز یبرانگو  عم  ازمند یباشد،  اصول   ی قیدرک  از 

 است.  ت یورزش و البته خلاق ی ولوژیزیرشد، ف ی روانشناس

شما،    یبرا  یجامع و تخصص  ،یعمل  یراهنما  کیفراهم آوردن    یاست برا  یکتاب، حاصل تلاش  نیا
جذاب    ا،ی پو  یهاتیفعال  یطراح  ریاست که شما را در مس   نی . هدف ما ایبدن  ت یپرتلاش ترب  رانیدب

پرورش    زیرا ن  شانیها بلکه ذهن  د،ی کن  یرا قو   شانیهاکه نه تنها بدن  ییهاتیفعال  م؛ی کن  یاریو مؤثر  
کتاب، قدم به قدم با اصول و    نی. با مطالعه ادیکن  یو شاد   زهیرا سرشار از انگ  شانیهاو قلب  دیده
م  ییهاکیتکن م  دیشویآشنا  کمک  شما  به  ترب  کندیکه  جلسه  تجربه  یبدن  تیهر  به    یا را 

  یاندهیآ ل . رسالت شما در پرورش نسدی کن لی تبد زتان یآموزان عزدانش ی و پربار برا ی نشدنفراموش
 ارزشمند است.  تینها یتر، شادتر و تواناتر، بسالم

  .زتانیآموزان عزپر از شور و نشاط در کنار دانش یو لحظات ت یموفق ی آرزو  با
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 اول بخش

 جسمانی نیازهای و آموزدانش شناخت

 اول  فصل

 های دوره در آموزاندانش های ویژگی و رشد روانشناسی با آشنایی

 تحصیلی  مختلف
 

جسم ابعاد  بر  روان  یافزون  شناخت  ، ی و  رشد  مراحل  افقدانش  یدرک  طراح  نی نو  یآموزان،   یدر 
  یبرا   ی نیبلکه تمر  ست، یعضلات ن  ی برا  ن ی تمر  ک یصرفا    ی بدن  تی. فعالدی گشایم  ی ورزش  ی هاتیفعال

ند  یآموزان، فرا دانش  ی شناخت  ی هاییبا توانا  هاتیبا همسو کردن فعال  یبدن  تیترب  ریذهن است. دب
 . سازدیو مشارکت را معنادارتر م  ترقیرا عم یریادگی

ملموس    ات ی تجرب  قیقرار دارند. آنها جهان را از طر  ینیآموزان در مرحله تفکر عدانش  ،ییدوره ابتدا  در
مستق م  م یو  منطق  کنندیدرک  استدلال  موقع  یو  به  بنابرا  یواقع  یهاتیآنها  است.    ن، ی وابسته 

دستورالعمل  ی مبتن  د یبا   ی ورزش  ی هاتیفعال جا  ی هابر  به  باشند.  مشاهده  قابل  و  شفاف    یساده، 
و بازخورد   د یتقل   ، یعمل  شی نما  قیاز طر   د یتوپ، با   ح یدرباره نحوه پرتاب صح  دهی چیپ  ک یتئور  حیتوض
  افتنی هستند، مانند  ینیساده و ع  یهاحل مسئله ازمندیکه ن ییهایرا انتقال داد. باز  میمفاه ،یفور

آن، ذهن آنها را به    نبدون افتاد  لهیوس  ک یحمل    ی برا  ی همکار  ایمانع    ریمس  ک یدر    ریمس  ن یبهتر
م داستانکشندیچالش  از  استفاده  تم  ییسرا.  ح  یلیتخ  یهاو  مانند  کردن  حرکت    واناتی)مانند 
 ی انتزاع   می مفاه  رایدهد، ز  شیآنها را افزا  یدرون  زهیانگ  تواند یناشناخته( م  رهیجز  کیسفر به    ایمختلف  

 .کندیم لی آنها تبد ی و قابل فهم برا ی نیع یوها یحرکت را به سنار

. آنها قادر به درک  زندیآموزان جوانه مدر دانش  یتفکر انتزاع  ییورود به دوره متوسطه اول، توانا  با
فراتر    د یبا  هاتیمرحله، فعال  نیو تفکر درباره احتمالات هستند. در ا  یساز هیفرض  تر،دهی چیپ  میمفاه

فقط فوتبال   نکه یا  ی بپردازند. به جا   ک یها رفته و به حل مسئله و تفکر استراتژصرف مهارت  ی از اجرا
مختلف حمله و دفاع بحث کنند و آنها را    یها کی از آنها خواست تا درباره تاکت  توانیکنند، م  یباز

مشخص )مانند    یکیتاکت  یهانقش  یمعرف  ای  ریمتغ  نی با قوان  ییهایباز   یسازند. طراح  ادهیپ  نیدر زم
کنند.    ل یخود را تحل  مات یتصم  یامدها یپ  تا  دهدیآموزان اجازه ممدافع آخر( به دانش  ای   سازیباز
  د ی جد   یحرکت ورزش  ک ی  ی آموزان به صورت گروهکرد که در آن دانش  ی طراح  یی هاتیفعال  توانیم
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  ن ی دهند. ا  ر ییتر کردن آن تغعادلانه ای  جان یه ش یافزا  ی موجود را برا ی باز ک ی  ن یقوان  ا یابداع کنند 

 .دهدیطور همزمان پرورش م  هآنها را ب ت یو خلاق  یتفکر انتقاد ند،یفرا

دانش  در دوم،  متوسطه  بالاتردوره  سطح  به  انتزاع  ی آموزان  تفکر  فرض  یاز  دست   یاستنتاج-یو 
مابندییم آنها  نظام  توانندی.  تعبه صورت  بلندمدت  اهداف  کنند،  فکر  پ  ندینما  نییمند    یامدها ی و 

  ج ی و ترو  تیمسئول  یواگذار   یبرا  ییطلا  یمرحله، فرصت  نیکنند. ا  ین یبشی اقدامات خود را پ  هیچندلا
م  یخودراهبر برنامه  توانیاست.  تا  خواست  آنها  برا  ی سازیشخص  ین یتمر  ی هااز    ایخود    ی شده 

  ار ییبه عنوان مرب   ی حت  ای   ند یمدرسه مشارکت نما  ی مسابقات داخل  ی کنند، در داور  یطراح  گرانید
خود و    یرزشعملکرد و   ییدئوی و   لی شامل تحل  توانند یم  هاتیتر عمل کنند. فعالکوچک  یهامیت  یبرا
ب  نیتمر  ک یپشت    یدرباره اصول علم  قی تحق  ها،یمیتهم )مانند  و    کی  ک یومکانیخاص    ا یپرش( 

کردن   ریمدرسه باشند. درگ  ایکوچک در سطح کلاس    یورزش  دادی رو   کی  یو سازمانده  یزیربرنامه
  یها مهارت  که بل  بخشد،یم  قیآنها را تعم  ی نه تنها دانش ورزش  ،یلی فراتحل  ی ها تیفعال  ن یآنها در چن

 .کند یم تیدر آنها تقو زیرا ن یو رهبر  یز یربرنامه ت، یریمد یاتیح

 همگون در قلمرو حرکت  زشیمشارکت: انگ  یهاپل  ی طراح
و    زهی ور ساختن انگشعله  ی برا   یعمل  ی راهکارها  ی اکنون به بررس  ن، یشیبه بحث پ  دن یبخش  تداوم 
م  نیتضم در  فعال  آمادگدانش  انیمشارکت  متفاوت  با سطوح   ی ورزش   قیو علا  یجسمان  یآموزان 

و    یفرد  یزهایاست که به طور همزمان به تما  یچندوجه  یکردیرو   ازمند یچالش، ن  نی . امیپردازیم
 توجه کند.  یآموزش طیحس تعلق در مح اء ارتق

  ز ی ن  یجسمان  یآمادگ  نهیبلکه در زم  ،ی نه تنها در ابعاد شناخت  "یسازمتناسب"گام نخست، اصل    در
 ی دارند، طراح   ی ترنیی پا  یجسمان  یکه سطح آمادگ  یآموزاندانش  ی . برا کندیم  فایا  یمحور  ینقش
  یامر   رد، یکوچک صورت پذ  ی هاتی به موفق  ی ابیو دست  ی جیتدر  شرفتیبر پ  د یکه با تاک  ییهاتیفعال

  ی به جا   حی صح  کیبا شدت کم، تمرکز بر تکن  ی اهی حرکات پا  یشامل معرف  تواندیم  نیاست. ا   یاتیح
  کی کننده در هر مرحله باشد. به عنوان مثال، در  مثبت و دلگرم  یقدرت، و ارائه بازخوردها  ا یسرعت  

بر مسافت طولان  یبه جا  دن، یدو   تیفعال افزا  توان یم  ،یاصرار  بر  بدون   دنی دو   انزم  ش یتمرکز را 
 ی اب یدست  ر یرا کاهش داده و مس  یاحساس ناکام  کرد، یرو   ن یقرار داد. ا   ی بهبود ضرباهنگ حرکت  ای توقف  

 .سازدیبه اهداف قابل دسترس را هموار م

افزوده   یهابرخوردارند، ارائه چالش  یبالاتر  یجسمان  یکه از آمادگ  یآموزان دانش  یبرا  گر،ید  یسو  در
شدت    شیشامل افزا  توانندیها مچالش  نی کند. ا  تیآنها را تقو  زهیانگ  تواندیابراز خود م  یهاو فرصت

 جاد یا ن، یباشند. همچن ر تبلندپروازانه ی اهداف عملکرد  نیی تع ای  تر،دهیچیحرکات پ ی معرف نات، یتمر
اجرا  یگروه   ی رهبر   ی برا  یی هافرصت تمر  ا ی حرکت    ک ی  ی در  احساس    تواند یم  ،ی نیبرنامه 
 آموزان ارتقاء بخشد. دسته از دانش نی را در ا  ی و خودکارآمد  یر یپذت یمسئول

ضرورت    ی در برنامه درس  ها تیاز فعال  یا گسترده  فیمتنوع، گنجاندن ط  یورزش  قیخصوص علا   در
و کمتر شناخته شده   دتری جد  یهاتی باشد و شامل فعال  جیرا  یهافراتر از ورزش  دیتنوع با  نیدارد. ا
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(،  نیادی بن  تو حرکا  هیبر اصول اول  د یکاراته با تاک  ای)مانند تکواندو    یانفراد  یرزم  یهامانند ورزش
 یحت   ای حرکات موزون(،    ای ساده    ی گروه  ی ها )مانند رقص  یو هماهنگ  تم یبر ر  یمبتن  ی هاتیفعال
( است، گردد. یزبیفر  ای)مانند هندبال    عیسر  یو همکار  کیتفکر استراتژ  ازمندیکه ن  یمیت  یها یباز

داشته باشد. به    زهیش انگی در افزا  یینقش بسزا   تواند یم  ز ین  هاتیاز فعال  ی ارائه حق انتخاب در بخش
که با اهداف    ت یفعال  نه یسه گز  ا ی دو    انی از م  توانندیآموزان مدانش  ، ی نیجلسه تمر  ک ی طور مثال، در  

 را انتخاب کنند.  یکیهمسو هستند،  یریادگی

 ی دارد، عامل مهم   د یتاک  یفرد  شرفتیو پ  ی ریادگیکه بر    یررقابتیو غ  یتیحما  یی فضا  جادیا  ن،یهمچن
  ،یی نها ج یاز نتا ش یآموزان است. برجسته ساختن تلاش و پشتکار بدانش ی مشارکت تمام ق یدر تشو
 تی برا در کلاس درس تر  رشیآموزان، حس تعلق و پذدانش  ان یمتقابل م  ت یو حما  ی اریهم  ق یو تشو 

  ا ی از قضاوت   ی نگران ل یکه ممکن است به دل یآموزاندانش ی برا ژهیامر به و ن ی. اکندیم ت یتقو یبدن
که    یمیت  ی هابرنامه  ب یاست. ترک  ی اتیامتناع کنند، ح  ی ورزش  ی هاتیتمسخر، از ابراز وجود در فعال

  تواندیم  آورند، یرا فراهم م  ییکه فرصت خودآزما  ی انفراد  یهاتیتنگاتنگ دارد با فعال  ی به همکار  ازین
 آموزان باشد. دانش ی هازهیو انگ ازها یاز ن  یعیوس فیط ی پاسخگو

 یبدن تیدر کلاس ترب ی اجتماعیعاطف یدرون و برون: معمار  یحرکت به مثابه گفتگو
ا  یابیدست  یبرا کلاس    دی با  ،ی و عاطف  یبا ابعاد اجتماع  یرشد حرکت  قیتلف  یعنیهدف والا،    نیبه 
صرفا    یبدن  تیترب نه  برا   شگاهیآزما  کیبلکه    ،یورزش  دانیم   ک یرا  انسان  یزنده  و    ی تعاملات 

ا  یخودشناس در  نظر گرفت.  ابزارها  ی کیزیف  یهاتیفعال  م،یپارادا   نیدر  کردن   یمعمار  یبرا  ییبه 
است که به طور   ییهاتیهوشمندانه فعال  یامر مستلزم طراح نی. اشوندیم  لیتبد  یزندگ  یهامهارت

 ها را فراهم آورند. مهارت نیبستر رشد ا  ،یذات

  یبهره جست. به جا  "بر مذاکره و حل مسئله  یمبتن  یها یباز"از    توان ی م  ،یحوزه رشد اجتماع  در
کوچک به   ی ها آموزان را در گروهدانش توانیشده، م نیی تع شی ثابت و از پ ن یبا قوان یی هایارائه باز

و در   شیآزما  ن،یرا تدو   نیاز قوان  ی امشخص، مجموعه   تیفعال  کی   یتا خودشان برا   دیچالش کش
بر    د ی با  ها می محدود، ت  زاتیمشابه بسکتبال با تجه  یباز  کیمثال، در   یصورت لزوم، اصلاح کنند. برا 

  می آنها را به طور مستق  ند، یفرا  نیبه توافق برسند. ا  ن یخطا و محدوده زم  نی قوان  ،یازدهیسر نحوه امت
.  کندیم  ریتعارض درگ  تیری دمصالحه و م  ،ی گوش دادن فعال، استدلال منطق  ،ی ارتباط  یها با مهارت

ا توانا  میت   تیموفق  کرد،یرو  نیدر  به  تنها  ک  ،یحرکت  یها یینه  به  فرا  یهمکار  تیفیبلکه    ند یو 
 وابسته است.   زیآنها ن کیدموکرات

صبر،    ازمند یکه ن  یی هاتیدارد. فعال  ی د یکل  ی نقش  " جهینت"  ی به جا  "ند ی فرا"تمرکز بر    ، یبعد عاطف  در
 یمیو خودتنظ  یآورپرورش تاب  یبرا   یری نظیب  ی هامکرر هستند، فرصت  یها یتمرکز و غلبه بر ناکام

م  یجانیه نمونه،  کنندیفراهم  عنوان  به  تعادل  کی   ی ریادگی.   حرکت   ک ی  ا ی   دهیچیپ  یمهارت 
ا  ه یاول  ی ها با شکست  یع یساده، به طور طب  کیمناستیژ از    ینقش مرب  نجا، یهمراه است. در  فراتر 

خشم( و به    ای   یدیاحساسات خود )مانند ناام  یآموز را به بازشناسدانش  دیاست؛ او با  کیاصلاح تکن



    ...متناسب ی ها تیفعال یطراح  و   یبدن تیترب ر یدب                                                   14

 
عم  یا مقابله  یراهبردها   یریکارگ تنفس  )مانند  مج  لی تحل  ق،یسالم  تلاش  و  شکست  با    دد علت 

که چگونه    آموزدیآموز م، به دانش"یحرکت  یخودشناس"  نیتمر  نی کند. ا  تیمتفاوت( هدا   یکردیرو 
 مواجه شود. زین ی زندگ گرید ی ها در عرصه یروان یها با چالش

 یرقص گروه   ک ی   ی. طراحشودیمتبلور م  "یگروه  ی حرکت  یهاپروژه"دو بعد در قالب    ن ی ا  بیترک
ابداع   دانش  یورزش  شینما  کی   یاجرا  ای  د،یجد   یمیت  یباز  کیکوتاه،  ملزم هماهنگ،  را  آموزان 

بازخورد سازنده(   افت ی ارائه و در  ف،ی وظا  می تقس  ، ی)همفکر  یاجتماع  ی هاتا همزمان از مهارت  کندیم
مضطرب، و جشن گرفتن    یهایمیت از هم  تیاسترس اجرا، حما  تی ری)مد  یعاطف  یها یو توانمند 

 ده ی چیپ  ی گفتگو  کیدر   ی ابه کلمه  ی کیزیبستر، هر حرکت ف  ن ی( استفاده کنند. در ایجمع  تیموفق
ان یآموز در جرهر دانش  یدرون  یا یو هم با دن  گرانیکه هم با د  ییگفتگو   شود؛یم  لی تبد  هی و چندلا

 است.

 یبدن تیدر کلاس ترب یاز توانمند ییفضا نشیهمه: آفر یحرکت برا یمعمار
 تی در کلاس ترب  ژهی و   ی ازهاین  ا ی   یبا مشکلات رفتار   ی آموزانبه چالش حضور دانش  ییپاسخگو  ی برا
  یتگر یو حما  ی سازیشخص  ،یریاتخاذ کرد که بر اساس اصول فراگ  یچندوجه  ی کردیرو   دی با  ،یبدن

امن و   یطیمح جادیا  یو تلاش برا  یفرد   یها از تفاوت ی ترقیامر مستلزم درک عم  نی استوار باشد. ا
را داشته    ت یکنند و فرصت تجربه موفق  ی آموزان احساس ارزشمندکه همه دانش  ییاست، جا   رنده یپذ

 باشند. 

اطلاعات از    ی آورشامل جمع  ندیفرآ  ن یآموزان است. اجانبه دانشو همه  ق یدق  ی ابیگام، ارز  نینخست
و معلمان، و در صورت لزوم،   ن یدر کلاس، تعامل با والد  م یمنابع مختلف، از جمله مشاهده مستق

ضعف،    و نقاط قوت    ییشناسا  ،یابیارز  نیمشاوره با متخصصان بهداشت روان و آموزش است. هدف از ا
آموزان دانش  ژهیو   یازهاین  ای   یو شدت مشکلات رفتار  تیدرک ماه  نیو همچن  ها،زهیو انگ  قیعلا

 شده خواهد بود. یسازیمتناسب و شخص  ی هاتیفعال یطراح  یاطلاعات، مبنا  ن یاست. ا

است که    یی هاتیفعال  جادیا  یبه معنا  ن ی. اابدییم  تیاهم  ریفراگ  یها تیفعال  یمرحله بعد، طراح  در
 ییهایقابل دسترس و جذاب باشند. به عنوان مثال، در باز   ازها یو ن  هاییاز توانا   یعیوس  ف یط  یبرا

بسکتبال   م  ایمانند  تعد  نیقوان  توانیفوتبال،  تجه  لی را  تغ  زاتی کرد،  از   رییرا  استفاده  )مانند  داد 
آموزان در نظر  دانش  یرا برا  یمختلف  یهانقش  ای ارتفاع(،    میقابل تنظ  یسبدها  ایبزرگتر    یها توپ

همچن رو  ن، یگرفت.  از  همتا"  کردیاستفاده  دانش  د یمف  اریبس  تواندیم  "آموزش  با  باشد؛  آموزان 
 . رندیبگ ادی گر یکد یکمک کنند و از  گر یکدیبه  توانندیمتفاوت، م یها ییتوانا

  ی امر مستلزم برقرار  نی داشت. ا  دی تاک  یتیحما  طیمح  کی   جادیبر ا  دیکلاس، با  نی در ا  ن،یهمچن
به تلاش و    قیآموزان، ارائه بازخورد مثبت و سازنده، و تشو با دانش  زیو اعتمادآم  مانه یصم  یارتباط

را    ی امن  ی فضا  رنده،یمهربانانه، صبورانه و پذ  ی الگو، با رفتار  ک یبه عنوان    دی پشتکار است. معلم با
و ابراز ن  یبرا کلاس مثبت، مانند    تیریمد  ی هاکی فراهم کند. استفاده از تکن  ازهایبروز احساسات 
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نامطلوب )در صورت امکان( و ارائه    یجزئ  ی گرفتن رفتارها   دهی مطلوب، ناد  ی به رفتارها   ی دهپاداش
 . ندکمک ک یبه کاهش مشکلات رفتار تواندیواضح و مختصر، م ی هادستورالعمل 

آماده باشد تا    د یاست. معلم با  یضرور  هاتیفعال  یو اجرا   ی زیردر برنامه  ی ری پذانعطاف  ن،یبر ا  علاوه
ممکن است شامل    ن یکند. ا  لیآموزان تعددانش  طیو شرا   ازهایرا بر اساس ن  هاتیدر صورت لزوم، فعال

فرصت ب  ی هاارائه  فعال  ر ییتغ  شتر،یاستراحت  انجام   ی اضاف   یفرد   ی هاتیارائه حما  ا ی  ها، تیسرعت 
مشارکت داشته باشند و در   هاتیآموزان اجازه داد تا در انتخاب فعالبه دانش  دی با  ن، یباشد. همچن

 انتخاب ارائه داد.   یرا برا  یمتفاوت  ی هانهیصورت امکان، گز

 در گستره حرکت  یاعتماد و کارآمد یبازخورد: ارتقا یپردازنغمه
 ان ی ب  هاتیفعال  یزیرآموزان در برنامهو مشارکت دانش  یریپذ در باب انعطاف  شتریبا آنچه پ  وستهیپ

 ی عن ی  ،ی و روان  یجسم  ی هایدر پرورش توانمند  گرید  یاساس  یهااز ستون  یکیبه    دی شد، اکنون با
عملکرد   بودو به  کیاصلاح تکن  یبرا  یکاربست هوشمندانه بازخورد، پرداخت. بازخورد نه تنها ابزار

اعتماد به نفس    ژهیآموزان، به و دانش  یروان  هیسرما  تواندیاست که م  ییایمیک  قت،یاست، بلکه در حق
 متحول سازد.  ن یادیبن ی به شکل ، یو حرکت  یورزش  یهاآنان را در عرصه ی و خودکارآمد

و    یتیمکالمه حما  ک یقضاوت صرف به    کی بازخورد را از    تیماه  دی هدف، نخست با  نی تحقق ا  یبرا
. یینها  جهیباشد، نه صرفا نت  ند یمشخص و معطوف به فرآ  دیداد. بازخورد مؤثر، همواره با  رییسازنده تغ

  اتی بر جزئ  د یا ، ب"یبهتر کار کن  دی با"  ا ی   "خوب بود"  ر ینظ  یعبارات کل  ان یب  ی معنا که به جا  نی به ا
استراتژ برا  ی حرکت،  کرد.  تمرکز  و تلاش صرف شده  م  یاتخاذ شده،   زانیم"گفت:    توانیمثال، 

که چگونه با کنترل   دیدقت کن"  ای   "به حرکت داد  یاد یپرتاب، قدرت ز  نیچرخش لگن شما در ا
آموز را  دانش  ،نوع بازخورد  نیا  ".دی مانع حفظ کن  نیتعادل خود را در ا  دیتوانست  تان،یهاسرعت گام
او    یرا برا جهیتلاش، روش و نت انی و ارتباط م رساندی عملکرد خود م یاز چگونگ یترقیبه درک عم

 .سازدیآشکار م

در اسرع وقت   د یدارد. بازخورد با  ی اژهیو   تیبازخورد و لحن ارائه آن، اهم  ی بندزمان  ن، یبر ا  علاوه
  د ی دهد. لحن معلم با   وند ی آموز بتواند آن را به عملکرد خود پارائه شود تا دانش  تیپس از انجام فعال
از همدل توانا   ق یتشو  ، یسرشار  به  باور  دانش  یها ییو  باشد. حتبالقوه  بازخوردها   ی آموز  ارائه    یدر 

  "،یاشتباه کرد"  ی . مثلاً به جا هایرشد و بهبود باشد، نه کاست   یها بر فرصت  د یبا  دی تاک  ، یاصلاح
را کم  یبرا"گفت:    توانیم آرنجت  اگر  بعد،  ب  ،یبه داخل جمع کن  یدفعه  توپ    یشتریکنترل  بر 

 جاد یآزمون و خطا ا  ی برا  من ا  ییفضا  ،یعمل  ی هاییضمن ارائه راهنما  کرد، یرو   ن یا  "داشت.  یخواه
 . دهدیآموزان کاهش مو ترس از شکست را در دانش کندیم

کار خاص است، از    ک ی  زیآمتیانجام موفق  ی خود برا  ییکه باور فرد به توانا  ،ی خودکارآمد  شی افزا
اندازه  یجیتدر   ی هاشرفتیپ  شینما  قیطر قابل  مشودیم  تی تقو   یریگو  معلم  ارائه    تواندی.  با 

در   یهاییآموز را متوجه تواناکوچک رو به جلو است، دانش  یهادهنده گامکه نشان  ییبازخوردها


