运动技能学习效率的顿悟策略探究
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摘要：研究基于运动技能学习的顿悟现象，探讨了运动技能学习的顿悟机制及其与学习效率之间的关系。研究认为可以通过几项教学策略促进顿悟的发生进而提高学习效率，包括：加强运动技能理论知识学习；重视技能学习经验积累；创造良好的顿悟课堂氛围；科学运用教学方法；加强教师自身业务水平。
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Research on insight strategy of motor skill learning efficiency 
Abstract : This paper studies the phenomenon of insight based on Motor Skill Learning, and discusses the mechanism of insight based on motor skill learning and its relationship with learning efficiency.The study suggests that the following teaching strategies can promote the occurrence of insight and thus improve learning efficiency：Strengthening the Study of sports skill theory knowledge；Attach importance to skill learning and experience accumulation；Create a good atmosphere for the insight class；Scientific application of teaching methods；Strengthening teachers'own professional level。
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运动技能学习是指人通过练习对技能性动作的掌握过程，它决定人完成动作的质量。主要研究对象是人类动作技能的学习过程及影响学习过程的各种变量[1]。在过去几十年中，运动技能学习的研究从早期的运动学、行为学的探索，逐渐扩展到教育学、心理学、认知及神经心理学等领域。近几年，许多研究者开始关注运动技能学习效率的研究，随着科学的不断发展，运动技能学习研究不应只局限于解释技能学习的过程，对于学习效率的探索也十分必要，毕竟提高学习效率是每个老师、学生及其家长的共同目标，提高学习效率也是提高学习成绩的直接途径。通过对国内外文献的梳理，运动技能学习效率的研究主要是对传统学习模型，如：反馈学习模型、内隐学习模型、练习率学习模型等进行探讨，而对于新理论学习模型的研究仍有待于进一步的挖掘。因此，笔者尝试以“顿悟”为研究视角，探索大学生运动技能学习效率的顿悟学习策略，以期为大学生运动技能的学习、为体育课程的教学提供一定的借鉴思考。
一、运动技能学习的“顿悟”现象
顿悟(insight)最早由格式塔心理学家柯勒在1917年提出,其经典的黑猩猩实验发现，动物在解决问题时可以按“突变”的方式进行。基于此，柯勒构建了一种全新的学习理论——“顿悟学说”[2]。顿悟是创造性思维的主要形式，是指在学习过程中个体突然获得问题答案时的心理现象。就运动技能学习而言，练习者常表现出反复尝试而不得其要领的情境。但是，在一定的条件下，练习者突然领悟了其动作要点，完成动作时表现出从“不会”到“会”的质性转变，最后从学习困境中解脱出来[3]。
在运动技能学习的过程中，大部分学生是通过“练习-纠正-再联系”的过程而逐渐形成运动技能，这种技能的习得是建立在大量的不断练习的基础之上，需要长时间的积累，是一种“渐变”过程。然而，与此同时，运动技能学习过程中还存在着一种技能学习的“突变”过程，一些思维活跃、打破常规的学生在面对技能学习困境时会突然开窍，快速掌握技能技巧，这就是运动技能学习的顿悟。顿悟作为一种高级的认知过程，在运动技能学习过程中是普遍存在的，分析其本质和规律特征，对运动技能的习得具有重要的促进作用。顿悟一般发生在运动技能学习的联结阶段，此阶段动作表现要求更加准确、连贯、稳定，学习者通过前期认知阶段的学习，对动作概念有了比较清晰的认识，并且积累了一定的练习经验，当学习者希望完全掌握技术动作而遇到阻碍时，个体会产生解除内在抑制的冲动，产生顿悟，技能技巧不仅能够快速掌握，而且更加稳定。在运动技能学习过程中，顿悟的发生是一种突然开窍的深刻体验，常常伴有类似“啊哈”的积极情绪情感，学习者的本体感觉和实践操作高度协调，技能掌握一蹴而成。Kershaw等通过三个“9点问题”，发现解决问题所需的关键行为往往受到多种因素的抑制，面对困境时顿悟解决问题的能力往往是十分高效的[4]。国内学者吕慧青等通过实证研究发现，在运动技能学习过程中，经常发生顿悟的学生能够较好地利用“学习能力”资源，在“主观努力”方面也更优秀，学习成绩要明显优于无顿悟的学生。同时，顿悟发生率越高，学习效率也就越高[3]。运动技能技术迁移理论认为，学习者可以将某一项运动中学习到的技术成功地迁移到另一项技术的学习，促进技能学习发生跳跃式发展，而这种迁移能力的根源在于顿悟，技能迁移实际上是顿悟关系的转移[5]。运动技能的顿悟一旦发生其在后续的学习过程中将会反复出现，不断出现的顿悟又进一步促进后续技能的掌握，形成一种良性的学习过程。因此，教师在教授技能过程中应当积极引导学生顿悟，学生一旦顿悟，技能学习就事半功倍。
二、顿悟的认知神经机制

较早的顿悟认知神经机制研究主要利用EEG、PET、FMRI等技术手段来观察机体在顿悟时的认知神经机制，进而探索如何解释顿悟学习的效率。罗劲利用FMRI技术，精确记录了顿悟的过程,新异而有效的联系形成依赖于海马体, 问题表征方式的有效转换依赖于楔叶和楔前叶组成的一个“非语言”的视觉空间信息加工网络, 而扣带前回与左腹侧额叶主要负责思维定势的打破与转移[2]。Gilbert等利用磁共振成像技术发现，顿悟主要激活了大脑的右腹外侧前额叶、左背外侧前额叶、左额中回和左额极等区域。其中尤以右腹外侧前额叶为关键[6]。Goel V等通过进一步的研究发现，该区域跟表征转换密切相关[7]。Anderson等通过远程联想任务和词干补笔两项研究发现，在顿悟发生过程中外侧下前额叶（LIPFC）和扣带前回（ACC）探索了不同的活动模式。在顿悟发生前，外侧下前额叶和扣带前回激活程度相当，但在顿悟发生后, 前额叶的激活程度要明显低于扣带前回。该模型将外侧下前额叶中的活动解释为对问题的检索操作，扣带前回则反映了问题解决的目标设置[8]。Jing L等人的研究则揭示了海马体与颞上回是顿悟中经常被观察到的典型激活区，同时广泛的大脑皮层也参与了顿悟的发生[9]。近几年，随着科学技术的不断发展，研究者广泛应用事件相关电位技术(ERPs)探讨顿悟问题的认知神经机制。邢强等通过ERPs发现“顿悟”条件较之“无顿悟”条件诱发了一个更强的早期成分 P2（反映人脑对思维僵局的早期觉察, 受到执行功能高低的影响）和N2(更低的负波),以及中晚期P3（以新旧思路交替为特征的僵局打破过程,不受执行功能高低的影响）[10]。赵庆柏等通过fMRI、ERP发现新颖语义关联条件更强地激活了右侧颞上回，新颖语义关联条件在右侧颞区和右侧额区诱发了更正的晚期正成分，研究结果支持了新颖语义联结形成的右半球加工优势效应[11]。李欣颐利用ERPs发现认知方式和情绪的交互作用共同影响顿悟的时间进程，积极情绪和局部认知可以激发更大的N1峰振幅，整体认知启动下消极情绪和局部认知启动下积极情绪都激发了更低的N450波幅和晚期ERP成分（N600-1200）.进一步的不同认知风格不同情绪状态下顿悟的脑电结果与前一结果相似[12]。顿悟作为一种高级的认知过程，是以“突变”的方式完成问题的解决。以往关于认知神经科学的研究表明，顿悟并非大脑某个单一区域被激活而控制整个顿悟的完成过程。相反，顿悟脑是一个复杂的结构与功能系统,是由众多功能相关但结构各异的神经功能区组成的人脑功能网络或连接组[13]。
通过梳理顿悟认知神经的相关文献，可以发现主流研究主要通过实验来观察顿悟发生时相关脑区的活动情况。前人的研究已经发现顿悟时大脑相对应区域的激活程度及发生过程[6-13]，未来研究者可以通过刺激、训练大脑的对应区域来促进个体顿悟的发生，进而提高技能学习成绩和效率。
三、顿悟学习理论与学习效率
顿悟学习理论又叫直觉性理论,是格式塔心理学派的重要理论。目前，关于顿悟的心理学理论还存在一定的争议，其中最具代表性的理论包括：表征转换理论、进程监控理论和原型激活理论。
表征转换理论
表征转换理论最早是由心理学家Kaplan和Simon提出，该理论认为顿悟的解决问题是通过表征转换达成的。人们在解决问题的过程中，往往依据问题自身线索对问题进行表征，当问题长时间内得不到解决时，就需要突破先前对问题的表征，在元水平空间领悟到正确的表征，继而成功解决问题[14]。Knoblich等也认为解决问题的关键是如何打破僵局，研究者假设通过改变问题表征打破僵局，并描述了表征改变的两种假设机制：解除限制和组块分解。结果与预测一致，即在解决问题时，个体普遍需要超越过去的表征[15]。
基于表征转换理论，顿悟的解决问题取决于表征转变，学习效率提升的关键在于面对困境时能否尽早走出错误的初始表征，快速、有效的领悟最终解决问题的表征。在运动技能学习过程中，学习者对技术动作正确的表征是实现顿悟学习的关键。然而，学习者要想获得正确的表征，必须要进入“元水平空间”进行表征搜索，从学习率的角度来看，就是推动练习者从“错误空间”向“元水平空间”转变，在实际学习中教师可利用启发、提示等手段促进这一进程。
进程监控理论
Ormerod 和 Chronicle(2001, 2002)作为进程监控理论的代表性人物，提出了与表征转换理论截然不同的理念，他们试图用“手段----目的”分析法来阐释顿悟的认知过程。进程监控理论认为个体在解决问题时是预期策略与目标状态的动态调整，同时个体会确定某种预设标准实时监控预期策略的的有效性，当预期策略与预设标准相背离时，个体就会产生一种内在动力，解除抑制,寻找新的解决策略直至达到目标状态[14]。爬山法就是对进程监控学说的经典解释，即在爬上的过程中在与先前的预设标准不符的情况下，果断放弃先前策略，寻找成功策略（顿悟）进而到达终点。Thomas等人运用“八枚硬币问题”发现顿悟的解决问题是一个动态的过程，实验结果表明学习的效率与操作硬币的选择次数相关，当选择次数越多时，总体解决率较低[16]。
基于进程监控理论，顿悟表现为错误策略到成功策略的转变，学习效率的改善主要表现在如何尽早发现预期策略与预设标准之间的差异，尽快找到解决策略。在运动技能学习过程中，当学习者发现先前采取的学习策略无法另其掌握相关的动作技能，学习者就会产生解除抑制的内在动力，不断寻找匹配预设标准的新策略，进而达成最终目标。可以看出，与表征转换不同的是，进程监控理论是基于实际操作过程中的顿悟，而表征转换则是大脑认知产生的结果。
原型激活理论
表征转换理论、进程监控理论诠释了顿悟的本质及其研究意义，但是没有解决个体在突破错误的定式（表征/策略）后如何正确找到解决问题的方式的问题，原型激活理论则给出了答案。原型激活理论认为在解决顿悟问题的过程中，如果能够在大脑中激活恰当的“原型”及其所包含的“启发信息”，那么顿悟就能够发生。这里所谓的“原型”，是指头脑中的对外界事物的主观认知或表征，即能对目前的顿悟问题解决起到启发作用的认知事件，而“原型”中具有决定性和指导性“启发信息”是解决当前顿悟问题的关键[14]。
基于原型激活理论，顿悟的发生是正确激活解决问题的“原型”，学习效率的提升依赖“原型”中具有关键性“启发信息”的有效提取，个体顿悟能力的差异其实就是激活关键性“启发信息”的能力差异。在运动技能学习过程中，顿悟是基于对动作技能认知的激活（“动作技术原型”），高效的顿悟取决于“动作技术原型”中的“启发信息”的提取。由于“动作技术原型”所涵盖的信息很多，并不是所有的信息对顿悟的技能学习都具有启发作用，而只有决定性、高质量“启发信息”才是顿悟的关键，高质量“启发信息”的正确激活能够使个体在“元水平空间”中的搜索效率大大提高,进而快速的掌握技巧[17]。
三、运动技能学习效率的顿悟策略
（一）加强运动技能理论知识学习
虽然运动技能学习主要靠技能的不断实践和练习而习得，但技能实践离不开理论知识的指导，理论知识是技能实践活动的认识和升华。个体技能学习的顿悟取决于大脑对于“原型”的激活，“原型”即是对技能动作的认知和表征，扎实的体育理论知识有助于正确“原型”的提取，是个体顿悟“原型”启发的信息基础，更重要的是学习者可以利用体育理论知识的融合贯通来获得关键的“启发信息”，促进顿悟的发生。例如，在网球的平击发球教学过程中，由于技术难度较高，大部分学生在长期大量的练习下仍然无法正确掌握其动作技巧，此时不应一昧的加大练习量，教师可通过视频资料的学习让学生能够全面、深刻观察平击发球的每一个细节，同时，学习动作的解剖学原理，让学生了解整个动作的发力过程。通过相关理论知识的补充，学生能够在大脑中形成动作的具体表象，对于技能的顿悟具有积极有意义。另外，理论知识的不断学习、应用对于启发学生的元认知能力具有积极的促进作用。体育运动元认知是学生对自身己认识体育学习过程的再认知能力[18]。元认知水平高的学生善于运用各种学习策略，能对运动技能学习的全过程进行动态监控，能够适时调整解决问题的最佳策略；同时元认知水平高能够有效激活个体大脑中正确的“原型”，对提取更加准确的关键信息、对顿悟的发生具有积极的促进作用。
重视技能学习经验积累
褚建勋等认为通过观察模仿、实践体验等方式可以加速学习的顿悟跃迁[19]。顿悟学习虽然是以“突变”的方式发生的，但却不能忽视先前技能学习的经验累积，长期技能学习的的经验是提升顿悟的有效方法。Wulf G等研究表明通过观察他人的实践有助于提升动作技能学习的效果，并且观察实践与身体练习相结合的动作技能学习模式效果更好[20]。长期科学的练习是学习者技能习得的必然要求，大量的经验累积有助于学习者突破工作记忆容量和顺序处理的限制，促进顿悟的表征转换。同时，大量针对性的训练会导致身体为了适应技能习得而产生解剖学变化。学习经验积累可以提高个体的学习能力，先前经验的积累主要来自理论学习和观察实践，而长期的经验积累离不开个体的主观努力。
营造良好的顿悟课堂氛围
良好的课堂氛围是在教学过程中产生、发展起来的，是教学活动顺利进行的心理基础，是进行创造性教学的必要条件。影响课堂气氛的因素很多，但起主导性作用的还是教师，教师要全程监控学生技能学习的过程，特别是要有意营造一些有利于激发学生顿悟的课堂气氛。如，教师要耐心细致、给予学生足够的时间和空间、鼓励学生大胆的尝试、激发学生的创造性思维。
科学运用教学方法
科学的教学方法与运动技能的习得密切相关，为了使学生在技能学习过程中尽早顿悟，教师更应该鼓励学生运用外显学习法，虽然内隐学习也能够激活“原型”，但外显学习不仅能够激活“原型”，而且更容易在“原型”激活后激活其所隐含的“启发信息”，促进顿悟的发生[21]。另外，反馈学习与顿悟也密切相关[3]。反馈不仅是信息的交流传递，更重要的是对关键信息的提取转化，能够积极反馈的往往具有更高的认知能力[22]。运动技能学习一旦顿悟，学习者会快速的掌握技能技巧，同时还会伴有积极的情绪体验，会显著提升学习者的成就感，此时教师应当及时给予客观的、积极的反馈。合理的反馈不仅会加深学习的情绪体验，给予学生积极的鼓励，更好地促进学生后续技能的学习，而且可以促进下一次的顿悟发生。另外，依据运动技能学习效率的顿悟解释模型，反馈不仅能够促进动作技能学习的表征转换，更能为原型启发和关键信息的提取创造条件，进而更加高效地激发顿悟，提高学习效率[8]。顿悟作为创造性思维的主要形式，增加探究式教学法、启发式教学法、表象训练法等注重学生思考的教学法也有助于激发顿悟。另外，教师还可利用视频录像、多媒体等先进教学手段，对学生的技术动作进行仔细的回放分析，有助于对正确技术动作的表征转换，并促进顿悟的发生。
（五）教师要加强自我业务修养
教师作为课堂教学的主导，自身业务水平对学生的成绩起着关键影响。在运动技能学习过程中，教师不仅要“独具慧眼”，当学生顿悟时，教师要及时发现，并给予正确的反馈，促进其技能的习得。同时，由于个体顿悟能力存在明显差异，教师应当保持耐心，因人而异，因势利导。而教师所具备的这些能力都离不开扎实的技术技能和理论基础，因此，教师应当不断的加强技术和理论学习，才能够更好地帮助学生。
小结
顿悟作为运动技能学习过程中普遍存在的心理现象，对运动技能的习得具有重要的促进作用。依据顿悟的理论观点，个体运动技能的习得主要通过对技能的“表征转换”或学习策略的“进程监控”来实现。同时，“原型”启发及其关键性“启发信息”的提取也是不可或缺。在运动技能学习过程中，顿悟发生率与学习效率呈正比例关系[3]。因此，体育工作者应当多方思考，采用科学的策略增加顿悟的发生，进而提高学习效率，促进运动技能掌握。
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