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 ياتاًثیر خودالگودهی (پیشخوراند، مرورگري مثبت، خودمشاهده گري) و تمرین بدنی بر ارتق 

 سرویس بلند بدمینتونیادگیري باورهاي خودکارآمدي حافظه در 

  3دکتر امیر شمس ،2دکتر بهروز عبدلی ،1دکتر پروانه شمسی پور دهکردي

 چکیده 

 خودمرورگري مثبت، خودمشاهده گري) وهاي خودالگودهی (پیشخوراند، انواع مداخله ثیرتاًهدف پژوهش حاضر بررسی  مقدمه و هدف:

  . استسرویس بلند بدمینتون حافظه در  خودکارآمديارتقاء باورهاي تمرین بدنی بر 

 چهاردر سال انتخاب و به طور تصادفی  24 ± 2,5آزمودنی دختر راست دست و مبتدي با میانگین سنی  چهل و هشت روش شناسی:

و خودمشاهده گري با تمرین بدنی خودمرورگري مثبت با تمرین بدنی  با تمرین بدنی، خودالگودهی پیشخوراند گروه آزمایشی تمرین بدنی،

  مراحل پیش آزمون، یادداري و انتقال مورد ارزیابی قرار گرفت.  رآزمودنی ها دحافظه آمدي خودکارباورهاي تقسیم شدند. 

ودالگودهی خهاي در شش جلسه تمرین گروه می دهدنشان نتایج تحلیل واریانس مرکب با اندازه هاي تکراري در مرحله اکتساب  یافته ها:

نتایج تحلیل . )P>05/0( معنی داري در اجرا پیشرفت کردند پیشخوراند با تمرین بدنی و خود مرورگري مثبت با تمرین بدنی به طور

در پیش آزمون تفاوت معنی داري میان گروه ها در میانگین نمرات باورهاي خودکارآمدي حافظه  می دهد کهواریانس یک راهه نشان 

گروه ها حافظه  خودکارآمديباورهاي میانگین نمرات بین تفاوت معنی داري و انتقال یادداري  هاي در آزمون). < 05/0P( ردوجود ندا

در گروه هاي پیشخوراند با حافظه خودکارآمدي باورهاي نمره بین  می دهد که). نتایج آزمون تعقیبی دانکن نشان P>05/0( ردوجود دا

ر وجود دارد. تفاوت معنی دابا گروه هاي تمرین بدنی و خودمشاهده گري با تمرین بدنی تمرین بدنی و خودمرورگري مثبت با تمرین بدنی 

یر مداخله ها اپیشخوراند با تمرین بدنی و خودمرورگري مثبت با تمرین بدنی بیشتر از س هاي مداخله می دهدکهمقایسه میانگین ها نشان 

  . تاثیر گذاشت حافظه  خودکارآمديباورهاي  يارتقابر 

نتایج به دست آمده از پژوهش حاضر پیشنهاد می کند که فراگیران از ترکیب تمرین بدنی با مداخله هاي خود به  :و نتیجه گیري بحث

باورهاي خودکارآمدي  يارتقا( پیشخوراند و خودمرورگري مثبت) اطلاعات بیشتري درباره اجراي مهارت و آنچه که براي  عنوان مدل

  کوشش هاي اجراي آینده شان لازم است، به دست می آورند. پیشرفت درحافظه و 

  

  .گري، تمرین بدنیمثبت، خودمشاهدهمرورگري ودالگودهی پیشخوراند، خود، خحافظه خودکارآمديباورهاي  واژه هاي کلیدي:
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  مقدمه

د که قص فراگیرانی دانش مهارت براينوعی روش آموزش است که شامل نمایش مهارت براي افزایش  ،الگودهی

تاکنون با وجود یافته هاي موافق در خصوص تأثیر گذاري الگودهی بر اکتساب مهارت، . مهارت آموزي را دارند

اغلب، پژوهشگران . )1( یکی از انواع الگودهی را مورد حمایت قرار دهد، وجود ندارد شواهد مشخصی که استفاده

 1ک. این در حالی است که داوریندبه عنوان مدل استفاده می کن ،براي استفاده از تکنیک الگودهی از افراد دیگري

معتقدند زمانی که ) 2010(  3، مارتینی و استماريو ریمال) 2011( 2، ریمال، ورتس و مارتینیاستماري، )2012(

رار استفاده قپردازش و ثرتري مورد ؤبه طور مفراگیر مدل خود را مشاهده می کند، راهبرد هاي تکنیک الگودهی را 

اند به کار بردن الگویی که باعث شود مشاهده گر در آن حداکثر تشابه  . پژوهشگران پیشنهاد کرده)6-2( می دهد

ی فراگیر و توسعه ویژگی هاي روان ، باورهاي خودکارآمديبیشترین تأثیر را بر یادگیري را با الگوي خویش پیدا کند،

، ي). از این رو7،8و معتقدند انواع مشاهده الگوي خود می توانند بیشترین تشابه را با الگو داشته باشند ( می گذارد

، 5، خودالگودهی مرورگري مثبت4ندخودالگودهی پیشخوراه هاي مشاهده الگوي خود (لبه بررسی تاثیر انواع مداخ

روش خود مرورگري مثبت فرد صرفا  . در)9،10( ) بر یادگیري در مهارت هاي گوناگون پرداختند6خودمشاهده گري

رفتار مطلوب و دلخواه خود را که با حداکثر توانایی اجرا کرده،  مشاهده می کند. در روش پیشخوراند فرد اجراي 

). اما در تکنیک خود مشاهده 11که تا به حال قادر به انجام آن نبوده مشاهده می کند ( موفقیت آمیز آینده خود را

  ). 12گري، یادگیرنده اجراي  قبلی خود را بدون هیچ گونه دخالتی در فیلم مشاهده می کند (

و کارها از س، عملکردي رزونانس مغناطیسیتصویربرداري امروزه عصب شناسان با بهره گیري از تکنیک هاي      

 المث و مناطق عصبی درگیر طی مشاهده الگوي دیگران و مشاهده الگوي خود را مورد بررسی قرار داده اند. براي

وي دیگر، مناطق ویژه اي نشان دادند در طول مشاهده الگ) 2005(  7، آیکوبونی، کاسکی و مازییوتااسناکاز-مولنار

. همچنین )13( پیشانی کورتکس مغز قرار دارند، فعال می شوندشکنج پیش پیشانی که در لوب پیش  راز مغز د

ر منطقه مکمل حرکتی کورتکس فعال می طی مشاهده مدل دیگ که) نشان دادند2005و همکاران ( 8زانت گراف

در قشر  10هاي آینه اينرون ) نیز نشان دادند که الگودهی منجر به فعال شدن 2004( 9. آکوبونی و زایدل)14( شود

نشان داد مشاهده نیز ) 2003( 11. باچامپ)15( آهیانه اي که در یکپارچگی بینایی حرکتی درگیر است، نقش دارد

عات طلاهاي آینه اي موجود در کورتکس گیجگاهی میانی که در پردازش ا نرونالگوي دیگر منجر به فعال شدن 

با استفاده از تکنیک هاي  )2008( 12ري و استام، هارس، هولمس، جاکالمس. همچنین )16( درگیر است، می شود

آینه اي  هاي نرون هايالکتروانسفالوگرافی و رزونانس مغناطیسی نشان دادند طی مشاهده الگوي دیگران سیستم

 

1 . Dowrick 

2.  Ste-Marei, Rymal, Vertes and Martini 

3.  Rymal, A. M., Martini, R., and Ste-Marie, 

4 .  Feed forward self-modeling 

5  .  Positive self review self-modeling  

6 . Self-observation 

7.  Molnar-Szakacs, Iacoboni, Koski and Mazziotta 

8.  Zentgraf  

9.   Zaidel 

10. Mirror neurons  

11. Beauchamp 

12. Calmels, Hars, Holmes, Jarry, Stam  



   177 خودمشاهده گري) و تمرین بدنی بر ارتقاء...تاًثیر خودالگودهی (پیشخوراند، مرورگري مثبت، 

) دریافتند از نظر نوروفیزیولوژیکی مشاهده الگوي خود در مقایسه 2008( اما هولمس و کالمس. )17( فعال می شود

 . )18( می انجامد و کارآمدتري سخ هاي عملکردي بیشتربا مشاهده الگوي دیگران به ساز و کارهاي عصبی و پا

نرون هاي آینه اي که در مناطق مختلف  دریافتند) 2006( 1، آدامز، اودییر و کراکسونسوموکول) 2012( داوریک

 هیدرگیرند در استفاده از مداخله هاي خودالگودمغز  ، کورتکس پیش پیشانی، لوب گیجگاهی و آهیانهبینایی قشر

همچنین . )2،10. (نسبت به الگودهی مدل هاي دیگران، بیشتر فعالیت می کنند به ویژه خودالگودهی پیشخوراند

سبت به مداخله خودالگودهی پیشخوراند ن ندپیشنهاد کرد) 2011) و مارتینی و همکاران (2012(داوریک 

فعالیت بیشتر نرون هاي آینه اي و  بهمنجر خودمرورگري مثبت، خودمشاهده گري و مشاهده الگوي دیگران 

  .)19،3( یادگیري می شود پیشرفت چشم گیرتري در

به ) 1997،2008( 2اجتماعی و خودکارآمدي باندورا -یادگیريبا استناد به تئوري هاي پژوهشگران ، همچنین     

با تأکید بر تجارب ماهرانه قبلی یا به عبارتی دیگر با  مشاهده الگوي خود ياین نتیجه رسیدند که انواع روش ها

و در نتیجه پیشرفت  حافظه خود کارآمديباورهاي ایجاد یک تصور موفقیت آمیز از اجراي آینده، باعث افزایش 

را باور و قضاوت فرد از توانایی خود در  حافظه خودکارامديباورهاي ) 2008(بندورا  ).7،8عملکرد فراگیر می شوند (

). باورهاي خود کارامدي تا حدي می تواند رفتار (و نه توانایی 8انجام وظایف گوناگون در شرایط آنها تعریف کرد (

کل مطلوبی پیش بینی کند، زیرا این باورها ابزار هاي انگیزشی هستند که تعیین می کنند واقعی رفتار) را به ش

دکارآمدي خوبه اعتقاد باندورا . قادر به انجام چه نوع فعالیت هایی می باشنداشخاص با دانش و مهارت هایی که دارند، 

). بر اساس نظریه بندورا، خودکارآمدي 7باشد ( نیز می تواند شامل باورهاي افراد درباره عملکرد و توانایی حافظه خود

ا ی حافظه یک تکلیف بسیار اختصاصی و شامل اعتماد فرد به توانایی خود در به خاطر آوري مواردي از یک فهرست

در بعضی از موارد، نتیجه کنترل خود بسیار قوي تر از  معتقد است) 2008(بندورا است.  اجراي مجدد یک تکلیف

ساس احسهمگین تر و ویرانگر تر از  باورياز نظر وي  محیط خارج می تواند در فرد ایجاد نماید. نتایجی است که

باره کارآمدي خویش قضاوت عملکرد خود در از طریقافراد براي اینکه  .وجود ندارد کوچک شمردن خود در فرد

یزان کمک م مطلوب ونامطلوب،شرایط  میزان تلاش، ،رسختی کا. تحت تاثیر عوامل مختلفی قرار می گیرند کنند،

نها از چگونگی شکست و موفقیت آ و فعالیتعاطفی آنها در حین انجام  حالات بدنی و بیرونی که دریافت کرده اند،

کست ش نحوه فراخوانی موفقیت ها و و جمله این عوامل است. همچنین نگرش مثبت یا منفی فرد نسبت به خود

باورهاي افراد در مورد لیاقتشان بر میزان فشار  تحت تاثیر قرار می دهد. را حافظه قضاوت در باره کارآمدي ها،

 تقاد دارندکه اع افرادي تاثیر گذار است. ،اضطراب که در موقعیت هاي تهدیدآمیز تجربه می کنند افسردگی و روانی،

ه ذهن ان کننده را بالگوهاي فکري نگر تحت کنترل خود درآورند،طی یادگیري می توانند این فشارهاي بالقوه را 

که به کار آمدي خود براي کنترل بالقوه  افراديبرعکس  در نتیجه مضطرب نمی شوند و خود راه نمی دهند و

عملکرد  و عدم موفقیت در ضطرابا تهدیدها منجر به فشار روانی و نباشند، معتقددر زمان یادگیري تکلیف، تهدیدها 

  می گردد.آنها 

را به عنوان یکی از ابزارهاي خودالگودهی مداخله هاي  )1997،2008( باندورابیان شد همان طور که پیش تر      

توسط  افراد کثراانتقالی ارزشمند براي شیوة اندیشیدن و الگوهاي شناختی و رفتاري معرفی کرد و معتقد است رفتار 

فاکتورهاي تشکیل دهندة  ،حافظه خودکارآمدي باورهاي وي اظهار کردمشاهده از طریق الگودهی آموخته می شود. 
 

1. Coulson, Adams, O’Dwyer, Croxson  

2. Bandura  
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شاهده هاي ماولیه زیر بنایی فعالیت در یادگیري از طریق الگودهی است و بیان می کند که پژوهش روي مداخله

خود به عنوان یک مدل (مانند انواع تکنیک هاي خود الگودهی و خود مشاهده گري) شواهدي را فراهم آورده است 

کارآمدي یا قابلیت فراگیر از طریق افزایش تمرکز انتخابی روي اکتساب و موفقیت خودباورهاي  تا باعث افزایش

پیشنهاد کرد مداخله خودالگودهی پیشخوراند در مقایسه با دیگر تکنیک ) 2012( داوریک). 7،8( هاي فردي شود

 خودکارآمديهاي باورهاي خودالگودهی و الگودهی مدل ماهر و مدل مبتدي منجر به تغییرات بیشتري در رفتار و 

  ).2( می شود بالاتري

خودالگودهی پیشخوراند، خودمرورگري مثبت و تکنیک هاي مداخله اي تاثیر پژوهشگران طی بررسی  اما     

ت نتایج متناقضی دس و عملکرد مهارت هاي ورزشی به حافظه خودمشاهده گري بر متغیر روانشناختی خودکارآمدي 

) در پژوهشی به این نتیجه رسیدند که گروه خود الگودهی پیشخوراند 1991(1و مایلبراي مثال، فرانکس  .یافته اند

و  2ریمال ). 20نسبت به گروه تمرین عملی عملکرد بهتري در شکل اجراي مهارت  وزنه برداري قدرتی داشتند (

باورهاي ) در ارتباط با سرویس والیبال تاثیر مداخله خودالگودهی پیشخوراند بر عملکرد و 2010همکاران (

خودکارآمدي فراگیران به این نتیجه رسیدند که خودالگودهی پیشخوراند نسبت به تمرین بدنی تاثیر معنی داري بر 

) تاثیر انواع مداخله 2007( 3ي کلارك و استماريدر پژوهش دیگرهمچنین  ).4عملکرد و متغیر خودکارآمدي دارد (

هاي ترکیبی خودالگودهی پیشخوراند با تمرین بدنی و خودمشاهده گري با تمرین بدنی را روي فرایند هاي 

). نتایج نشان داد گروه ترکیبی خودالگودهی 21خودتنظیمی یادگیري و عملکرد شنا در کودکان بررسی کردند (

دنی عملکرد بهتري نسبت به گروه دیگر داشت. همچنین زمانی که آزمودنی ها قبل از اجرا پیشخوراند با تمرین ب

رایند عنی  دو زیرف؛یدر هر جلسه عملکرد موفقیت آمیز خود را مشاهده کردند، باور هاي خودانگیختگی و خودکارامدي 

).  همچنین 23، 22تغییر یافت () 8،2001997( 4مربوط به مرحله دوراندیشی نظریه خودتنظیمی زیمرمن و همکاران

آزمودنی ها که یکی از زیر فرایند هاي مرحله بازاندیشی  5مداخله خودالگودهی، موجب افزایش خودرضایتمندي

نظریه خودتنظیمی زیمرمن می باشد، شد. بر اساس اعتقاد زیمرمن افزایش خودرضایتمندي تاثیر مثبتی بر فرایند 

و منجر به عملکرد بهتر گروه خودالگودهی می شود. رونی افراد داشته یزه دهاي خودتنظیمی، خودکارامدي وانگ

) در پژوهشی دریافتند خودالگودهی پیشخوراند نسبت به تمرین بدنی صرف منجر به 2011استماري و همکاران (

اي ه در گروه حافظه خودکارآمديباورهاي پولین می شود ولی بین یادگیري بیشتري در مهارت پرش از روي ترام

باورهاي  )2007ریمال ( ).6و خودالگودهی پیشخوراند تفاوت معنی داري مشاهده نشد (ف تمرین بدنی صر

شکل اجراي شیرجه رقابتی را در دو گروه تمرین بدنی صرف و گروه خود الگودهی پیشخوراند نتیجه و خودکارآمدي، 

 شکل و نتیجه اجرا و میزان خودکارآمدي آزمودنی ظربه همراه تمرین بدنی مقایسه کردند و تفاوتی میان دو گروه از ن

) تفاوتی در امتیاز شکل و نتیجه اجراي پرش اسکیت بین گروه 2004( 6لاو و استماري ).24ها به دست نیاوردند (

  ).25هاي کنترل، تمرین بدنی و خود الگودهی پیشخوراند پیدا نکردند و هر سه گروه به یک اندازه پیشرفت کردند (
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م و مک ردر رابطه با مقایسه تاثیر خودمرور گري مثبت با تمرین بدنی بر متغیرهاي روانشناسی و عملکرد،      

به این نتیجه دست یافتند که مداخله خودمرورگري مثبت نسبت به تمرین بدنی بر پیشرفت عملکرد   )2003( 1کولا

) به 1993). وینفري و ویکز (26( تاثیر نداردفظه حاخودکار آمدي باورهاي اما بر متغیر  ،اردذتاثیر معنی دار می گ

خودکار  باورهايدر مقایسه با تمرین بدنی بر عملکرد و که مداخله خودمرور گري مثبت  نداین نتیجه دست یافت

) به بررسی عملکرد گروه خود 2005( 2لاو و استماري). 27شرکت کنندگان تاثیر معنی دار ندارد ( حافظه  آمدي

ی روي نتیجه و شکل اجراي  پرش اسکیت نمایشگروه تمرین بدنی  مرورگري مثبت همراه با تمرین بدنی و عملکرد

و متغیرهاي روانشناختی پرداختند و از نظر نتیجه مهارت بین دو گروه تفاوتی مشاهده نکردند، ولی گروه خود 

ن بدنی در شکل اجرا به طور معنی داري عملکرد بهتري نسبت به گروه تمرین بدنی مرورگري مثبت به همراه تمری

) سه روش خود مرورگري مثبت، خود مرورگري مثبت به همراه تمرین 2005( 3راوت و کانتوکی ).82صرف داشت (

ر سه گروه به هبدنی و تمرین بدنی صرف را بر روي پرتاب آزاد بسکتبال بررسی کردند و به این نتیجه رسیدند که 

) به بررسی شکل و نتیجه اجراي  مهارت 2006(4بایودري و همکاران ). 29( میزان مشابهی پیشرفت کرده اند

چرخش روي خرك ژیمناستیک در گروه تمرین بدنی و گروه مشاهده الگو خود و الگو ماهر پرداختند و دریافتند 

کوشش ها به روش پیشخوراند مشاهده و درنیم دیگر کوشش گروهی که به طور ترکیبی اجراي خود را در نیمی از 

 ها،  الگوي ماهر را مشاهده می کرد نسبت به گروهی که صرفاً تمرین بدنی انجام می داد، هم در نتیجه و هم در

  ).  30شکل اجرا عملکرد بهتري داشت (

ــبت به گروه تمرین2009زتو و همکاران (      ــاهده گري نس ــرویس   ) برتري گروه خود مش بدنی  را در مهارت س

تاثیر معنی دار مداخله خود مشاهده گري را بر عملکرد و ) 2008زتو و همکاران ( ) .31( والیبال ساحلی نشان دادند

یافتند که نتیجه اجراي سرویس ساده در) 2002( ). زتو و همکاران32خودکارآمدي شـرکت کنندگان نشـان دادند (  

 ــ زتو و همکاران ). 33اهـده گري بـا تمرین بدنی بهتر از گروه تمرین بدنی بود (  والیبـال در گروه ترکیبی خودمشـ

) در پژوهشـی دو گروه خود مشاهده گري و الگوي ماهر را در سرویس والیبال مقایسه کردند و نشان دادند  1999(

  ).34گروه مشاهده الگوي ماهر عملکرد بهتري داشت (

ــدهتایج متناقض نبا مدنظر قرار دادن       با  و در حیطه مداخله هاي خودالگودهی و تمرین بدنی مطالعات انجام ش

 خود به عنوان یک مدل همۀ مداخله هايتاثیر پژوهشی به مقایسه در پژوهش هاي داخلی، توجه به اینکه تاکنون 

باورهاي  بر و تمرین بدنی  )خود مرورگري مثبت و خود مشــاهده گريد الگودهی پیشــخوراند، خودالگودهی خو(

نپرداخته است و با توجه به اینکه تعدادي پژوهش ها مداخله هاي خود به عنوان یک مدل را حافظه  خودکارآمدي 

ه صورت ببه صـورت ترکیبی با تمرین بدنی و تعدادي از پژوهش ها این مداخله ها را طی جلسات فرآیند اکتساب  

هاي  با در نظر گرفتن تئوريوهش حاضر بر آن است تا بدون ترکیب با تمرین بدنی بررسی کرده اند، پژصـرف و  

ه بوساطت شناختی و خودکارآمدي بندورا در رابطه با تاثیر میزان تشابه مدل بر یادگیري و خودکارآمدي فراگیران، 

 حافظه در خودکارآمدي باورهاي افزایش  منجر بهاین ســوال ها پاســخ دهد که کدامیک از روش هاي مداخله اي 

  سرویس بلند بدمینتون می شود؟یادگیري 
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  روش شناسی تحقیق

جامعه آماري پژوهش حاضر را دانشجویان دختر دانشگاه شهید بهشتی  .از نوع نیمه تجربی است  ،پژوهش حاضر

ه نمون . می دهند، تشکیل بدنی عمومی را انتخاب نمودندکه واحد یک تربیت  سال 22-26با دامنۀ سنی  تهران

. می دهندسال تشکیل  22-26با دامنۀ سنی  و مبتدي نفر از دانشجویان دختر راست دست 45آماري این تحقیق را 

  نفري تقسیم شدند. 12گروه چهار آزمودنی ها به طور تصادفی به 

مگاپیکسل، زوم  9با رزولوشن  SONY HXIابزار اندازه گیري: در پژوهش حاضر از دو دوربین فیلمبرداري مشابه

، اي قدامی و جانبی استفاده شدجهت ضبط اجراي فراگیران از دو نم HDاینچ و قابلیت 3، مانیتور X20اپتیک 

جهت ارائه  فیلم هاي روش متفاوت مداخلۀ  VGN-CR420E، مدل SONY VAIOهمچنین از  لپ تاپ 

 1میکس کردن فیلم ها، آزمون استاندارد اسکات و فاکس خودالگودهی به آزمودنی ها،  نرم افزار براي اصلاح و

اورهاي ببراي سنجش  و  استفاده شدسرویس بلند بدمینتون ) براي محاسبه نتیجه اجراي 1959،(اسکات و فرنچ

خودکارآمدي باورهاي گزینه ایی  7خودکارآمدي استفاده شد. مقیاس باورهاي از پرسشنامه حافظه  خودکارآمدي

ارزشی (صفر تا صد) کمی شده است و  10) ساخته شده است که بر اساس مقیاس 1993مک آلی (تمرینی توسط 

را نشان می دهد.  روایی و پایایی این پرسشنامه با استفاده از حداکثر خودکارآمدي  700و امتیاز  حداقل 0امتیاز 

همچنین روایی و  شده است. ) مورد قبول واقع1388کریمی  و همکاران (به وسیله روش تحلیل عاملی تائیدي  

 ه وسیلهبروایی با استفاده از روایی صوري و محتوا . مورد بررسی قرار گرفت پایایی پرسشنامه در پژوهش حاضر 

. درصد بدست آمد 74و ضریب روایی محتوا به روش لاوشه  متخصص رشته تربیت بدنی مورد تایید قرار گرفت 10

براي تعیین پایایی  آلفاي کرونباخضریب و درصد   78  بازآزماییبا روش ضریب همبستگی درون طبقه براي پایایی 

  درصد بدست آمد. 86همسانی درونی 

راکت براي آزمودنی ها، یک قطعه فیلم آموزشی سرویس بلند بدمینتون با توپ و بعد از یک جلسه آشنایی  روش اجرا:

سرویس بلند بدمینتون را  20آزمودنی ها  نمایش داده شد. در مرحله پیش آزمون هر آزمودنی دقیقه به  6به مدت 

مت راست زمین اجرا نمودند و از اجراي آزمودنی ها براي تهیه نوار هاي ویدئویی خودالگودهی براي جلسه اول از س

در هر  نی هادآزمو. تکمیل کردند خودکارآمدي راباورهاي سپس آزمودنی ها پرسشنامه و  برداري شداکتساب  فیلم

نی شش و براي هر گروه تمریمشارکت می کردند  خود در برنامه تمرینیبه تفکیک و به طور مستقل گروه تمرینی 

در هر جلسه تمرین آزمودنی هاي گروه تمرین جلسه تمرین متناسب با نوع پروتکل اعمال شده، در نظر گرفته شد. 

اما آزمودنی هاي ،نتون را تمرین می نمودندکوشش از سرویس بلند بدمی 120لسات کوشش و در کل ج 20صرف 

کوشش نوار فیلم خود  10کوشش تمرین و  10گروه هاي تمرین ترکیبی خودالگودهی با تمرین بدنی در هر جلسه 

کوشش مشاهده  60کوشش تمرین و  60را بر اساس نوع مداخله خودالگودهی مشاهده می نمودند و در مجموع 

 20(گروه اول)، در هر جلسه  صرف هاي گروه تمرین بدنیآزمودنی ، مرحلۀ اکتساب ردنوار خودالگودهی را داشتند. 

خوراند تهیه فیلم  گروه خود الگودهی پیشبراي سرویس بلند بدمینتون را از منطقه راست زمین سرویس اجرا کردند. 

ه بابتدا بهترین مراحل مربوط به کوشش هاي اجرایی جلسه قبل فراگیران ) دومبه همراه تمرین بدنی (گروه 

بریده و بهترین مراحل از سرویس  video editorنرم افزار  به وسیلهربی بدمینتون انتخاب شد. این مراحل م2وسیله

هاي متفاوت در کنار یکدیگر قرار داده شد و یک سرویس تا حد امکان ماهرانه و بهتر از اجراهاي جلسه قبل فراگیر 
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 10شخوراند در هر جلسه یبه مداخله خود الگودهی پفیلم مربوط که تا به حال قادر به اجراي آن نبود، تهیه شد. 

سرویس دیگر به صورت عملی اجرا  کرد و از دو  10مرتبه به آزمودنی ها نمایش داده  شد، سپس هر آزمودنی 

سرویس اجرا شده فیلم گرفته شد تا بتوان قطعه فیلم جدیدتري از اجراي سرویس بلند  10نماي قدامی و جانبی 

کلیپ هاي فیلم گروه خود الگودهی به روش خود مرورگري براي تهیه سات بعدي تهیه کرد. نتون براي جلبدمی

لسه بهترین سرویس انتخابی ج کلیپ ویدئویی ،) هر آزمودنی در هر جلسهسوممثبت به همراه تمرین بدنی (گروه 

آزمودنی هاي گروه خود مشاهده گري به  .کردمیضربه سرویس اجرا  10مرتبه مشاهده و سپس  10خود را قبل 

کوشش پیاپی اجرا شده جلسه پیش را مشاهده و  10) در هر جلسه نوار ویدئویی چهارمهمراه تمرین بدنی (گروه 

 20در پژوهش حاضر با توجه به اینکه شش جلسه تمرینی داشتیم و در هر جلسه کوشش اجرا می کرد.  10سپس 

خودالگودهی، اصلاح می شد، سرویس بر اساس پروتکل تمرینی  10س اجرا و سروی 10سرویس اجرا و یا اینکه 

کوشش را تمرین  60 که در گروه هاي ترکیبی این کوشش سرویس بدمینتون را تمرین و یا 120آزمودنی ها جمعاً 

 پژوهشرا مشاهده می نمودند. با مرور منابع مشخص شد در  دکوشش از نوار اصلاح شده مربوط به اجراي خو 60و 

هایی که از سرویس بلند بدمینتون براي جمع آوري داده ها استفاده نموده بودند، بیشتر محققان سه جلسه تمرینی 

ادن به نمره د و با مربیانی که جهت براي جمع آوري یافته هاي مربوط به سرویس بدمینتون در نظر می گرفتند

مشورت شد و آنها نیز  ،ا به ما کمک می نمودنداصلاح کردن فیلم ه شکل و کیفیت اجراي آزمودنی ها جهت

، اما از کوشش در سه جلسه کافی است  120تا  100پیشنهاد نمودند که براي آموزش سرویس بدمینتون اجراي 

آنجایی که پژوهشگر در پژوهش حاضر براي تعیین مراحل متفاوت اجراي سرویس جهت اصلاح قطعات فیلم از 

 یدن هرچه بیشتر فیلم اجراي آزمودننموده بود، و از آنجایی که هدف پژوهشگر به روزتر کرمطالعه مقدماتی استفاده 

کوشش  10در هر جلسه نسبت به جلسه قبلی براي گروه هاي خودالگودهی پیشخوراند و خودمرورگري مثبت بود، 

ند فیلم اجراي هر فرد را کوشش مشاهده اجراي خود را در نظر گرفت، تا به مرور و با گذر جلسات بتوا 10تمرین و 

  به روزتر و جدیدتر نماید.

نامه ابتدا آزمودنی ها پرسشاجرا شد. آزمون یادداري و انتقال  : یک هفته بعد از جلسات تمرینو انتقال آزمون یادداري

اجرا براي آزمون یادداري راست زمین بدمینتون ضربه سرویس را از سمت  10سپس  ،کارآمدي را تکمیل کردندخود

پرسشنامه ابتدا  که مجدداً دقیقه بعد از آزمون یادداري، همه آزمودنی ها در آزمون انتقال شرکت کردند 30کردند. 

 ضربه سرویس بلند بدمینتون را اجرا کردند.  10از سمت چپ منطقه سرویس  سپسو  دي را تکمیلخودکارآم

جلسه تمرین ) از تحلیل واریانس  6فرایند اکتساب (در سرویس  شکلبراي ارزیابی نتیجه و روش هاي آماري: 

( جلسات تمرین ) و آزمون تعقیبی بونفرونی و  46عاملی مرکب با اندازه هاي تکراري ( گروه هاي آزمایشی ) 

از تحلیل واریانس یک راهه  و انتقال یادداري مراحل پیش آزمون، دربراي ارزیابی باورهاي خودکارآمدي فراگیران 

تجزیه و تحلیل 15نسخه   SPSSو با استفاده از نرم افزار  )>05/0P( در سطح معنی داريتعقیبی دانکن  و آزمون

  شد.  

ی دهدکه منتایج تحلیل واریانس عاملی مرکب  با اندازه هاي تکراري براي نتیجه اجرا نشــان  یافته هاي تحقیق:

. به منظور تعیین محل تفاوت ها در استمعنی دار  F) 3و33=(06/13و  P=04/0اثر اصـلی گروه هاي آزمایشی با  

 ی دهدکهمبین گروه هاي آزمایشـی از آزمون تعقیبی بونفرونی اسـتفاده شـد. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان    

بین میـانگین نتیجه اجراي گروه خود الگودهی پیشـــخوراند به همراه تمرین بدنی با میانگین عملکرد گروه هاي  
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ــاهده گري به همراه تمرین بدنیتمرین و خود  ــه میانگین ها نشــان  تفاوت معنی دار وجود دارد  مش  می. مقایس

 درگروه خود الگودهی پیشــخوراند با تمرین بدنی نســبت به ســایر گروه هاي تمرینی بهترین عملکرد را دا دهدکه

. نتایج آزمون اســتنی دار مع F)5و55= (95/84و  p=001/0اثر اصــلی تعداد جلســات تمرین با  .)1شــماره(نمودار

بین جلسه تمرینی اول با جلسات تمرینی دوم تا ششم، بین جلسه تمرینی دوم  می دهد کهتعقیبی بونفرونی نشان 

. ستابا جلسات تمرینی چهارم تا ششم و بین جلسات تمرینی سوم با جلسات تمرینی اول و ششم تفاوت معنی دار 

ــا  ــیفی نش ــی آماره هاي توص ــرفت کرده اند و  کهمی دهد ن بررس ــات متفاوت تمرینی پیش آزمودنی ها طی جلس

آزمودنی ها در جلسـه شـشم بیشترین پیشرفت را نسبت به دیگر جلسات تمرینی داشته اند. اثر تعاملی گروه هاي   

. میانگین نتیجه اجراي گروه هاي یستمعنی دار ن P=391/0و  F) 15و165=(768/0آزمایشی و جلسات تمرین با 

 نمایش داده شده است. 1شماره در پیش آزمون، جلسات تمرین و آزمون یادداري در نمودار  آزمایشی

 
میانگین نتیجه اجراي گروه هاي آزمایشی در مراحل مختلف آزمون -  1شماره  نمودار  

  

میان باورهاي خودکارآمدي  می دهد کهمرحله پیش آزمون نشان  رزمون تحلیل واریانس یک راهه دٱنتایج      

  .نیستتفاوت معنی دار  F)3و33= (86/10و P=19/0حافظه آزمودنی ها با 

= 104/225و P=001/0آزمایشی با  هاي گروه در حافظه خودکارآمديباورهاي بین میانگین در مرحله یادداري      

در  افظهح خودکارآمديباورهاي بین  می دهدکهنشان نتایج آزمون تعقیبی دانکن  . استتفاوت معنی دار  F)3و33(

روش هاي مداخله تمرین بدنی، خود مرورگري مثبت با تمرین بدنی و خودمشاهده گري با تمرین بدنی (در زیر 

در روش هاي مداخله پیشخوراند با  حافظه خودکارآمديباورهاي بین  دارد.نتفاوت معنی دار وجود  مجموعه دوم)

ن بیبا تمرین بدنی (در زیر مجموعه سوم) تفاوت معنی دار وجود ندارد، اما  تمرین بدنی و خودمرورگري مثبت

پیشخوراند با تمرین بدنی و خودمرورگري مثبت با تمرین بدنی مداخله روش هاي در حافظه خودکارآمدي باورهاي 

با روش هاي مداخله اي تمرین بدنی و ترکیب خود مشاهده گري با تمرین بدنی (در زیر  )در زیر مجموعه سوم(

گروه پیشخوراند به همراه بررسی میانگین ها نشان داد  . مجموعه هاي تول و دوم) تفاوت معنی دار وجود دارد

  ). 1را داشت (جدولحافظه  خودکارآمدي باورهاي نمره پایین ترین  تمرین بدنیگروه  و بیشترینتمرین بدنی 

  گروه ها در مرحله یادداري خودکارآمدي باورهاي . آزمون تعقیبی دانکن براي مقایسه )1(شماره جدول
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  050/0سطح معنی داري=  گروه ها

  3زیر مجموعه  2زیر مجموعه  1زیر مجموعه

416/410 تمرین بدنی صرف  416/410    

50/417  بدنی خود مشاهده گري با تمرین  50/417    

66/455    بدنی با تمرینمثبت خود مرورگري   66/455  

419/480     پیشخوراند با تمرین بدنی  

  078/0  089/0  093/0 سطح معنی داري

 مديخودکارآباورهاي بین میانگین  می دهدکهنتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه در مرحله انتقال نشان      

 نتایج آزمون تعقیبی دانکنتفاوت معنی دار است.  F)3و33= (49/147و P=005/0گروه آزمایشی با  چهاردر  حافظه

در روش هاي مداخله تمرین بدنی و خودمشاهده گري با تمرین  حافظه خودکارآمديباورهاي بین  می دهدکهنشان 

در روش هاي مداخله  حافظه خودکارآمديباورهاي ) تفاوت معنی دار وجود ندارد. بین اولبدنی (در زیر مجموعه 

خودمشاهده گري با تمرین بدنی و خود مرورگري مثبت با تمرین بدنی (در زیر مجموعه دوم) تفاوت معنی دار وجود 

پیشخوراند با تمرین بدنی و خودمرورگري مثبت با تمرین بدنی (در زیر مجموعه سوم) تفاوت بین مداخله هاي  .ندارد

خودکارآمدي در روش هاي مداخله پیشخوراند با تمرین بدنی و خودمرورگري رهاي باومعنی دار وجود ندارد، اما بین 

ا خود مشاهده گري بمثبت با تمرین بدنی (در زیر مجموعه سوم) با روش هاي مداخله اي تمرین بدنی و ترکیب 

ن داد گروه و دوم) تفاوت معنی دار وجود دارد.  بررسی میانگین ها نشا اول (در زیر مجموعه هايتمرین بدنی 

را داشت  ودکارآمديخباورهاي پیشخوراند به همراه تمرین بدنی بیشترین و گروه تمرین بدنی پایین ترین نمره 

  ).2شماره  (جدول

انتقال گروه ها در مرحلهخودکارآمدي باورهاي . آزمون تعقیبی دانکن براي مقایسه )2(شماره جدول  

  گروه ها
  050/0سطح معنی داري=

  3زیر مجموعه  2زیر مجموعه  1زیر مجموعه

50/409 تمرین بدنی صرف     

بدنیبا تمرین  خود مشاهده گري  25/428  25/428    

83/461    بدنی با تمرینمثبت خود مرورگري   83/461  

91/490     پیشخوراند با تمرین بدنی  

  169/0  148/0  160/0 سطح معنی داري

  

  

  

  بحث و نتیجه گیري

هدف پژوهش حاضر بررسی تاثیر انواع خودالگودهی پیشخوراند، خودالگودهی خود مرورگري مثبت، خودمشاهده 

اب اثر . نتایج تحقیق در مرحله اکتساستگري و تمرین بدنی بر خودکارآمدي و یادگیري سرویس بلند بدمینتون 
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ینتون نشان د بدمر نتیجه اجراي سرویس بلنسودمند استفاده از مداخله خودالگودهی پیشخوراند با تمرین بدنی را ب

) و 2006)، بایودري و لیروي (1999)، استارك و مک کولا (2006با پژوهش هاي داوریک (. این نتیجه می دهد

). این پژوهشگران نشان دادند تکنیک خودالگودهی 35،36، 28،30( ) همسو است2007هارس و کالماس (

مثبتی براي اجراي مهارت در فراگیر ایجاد کند. آنها پیشنهاد کردند که احتمالا  پیشخوراند می تواند تغییرات رفتاري

ختی و ویژگی هاي روانشنامداخله هاي مشاهده خود به عنوان الگو به همراه تمرین بدنی تاثیر متفاوتی بر شناخت 

و...) می گذارد و مانند باورهاي خودکارآمدي، اعتماد به نفس، خودتنظیمی، خودانگیختگی، استرس فراگیر (

  خودالگودهی پیشخوراند به طور موثرتري این متغیرها را تغییر می دهد. 

گروه هاي  حافظه خودکارآمديباورهاي بین می دهدکه نشان حاضر در مرحله یادداري یافته هاي تحقیق      

پیشخوراند به همراه تمرین بدنی و خودمرورگري مثبت به همراه تمرین بدنی با گروه هاي خودمشاهده گري به 

روه گ حافظه خودکارآمديباورهاي و میانگین  ردهمراه تمرین بدنی و تمرین بدنی صرف تفاوت معنی دار وجود دا

همراه تمرین بدنی در مرحله یادداري بهتر از سایر گروه  خودمرورگري مثبت بهیشخوراند به همراه تمرین بدنی و پ

-تئوري شناختی و  )2009)، و لاو و هال (2012. این یافته ها با نتایج پژوهش هاي داوریک و همکاران (ستها

که از طریق  ي داردفردریشه در باور  اجتماعی بندورا-تئوري شناختی). 3،28( همسو است) 1986( اجتماعی بندورا

اعمالشان وانایی و باور تو میتوانند به وسیله  خود دخالت داشته باشند عملکرد به طور فعالانه در پیشرفت افراد باوراین 

یان فاکتورهاي م درکلید این احساس توانایی در این حقیقت است که  .فعالیت ها با موفقیت انجام شوند باعث شوند

ه اندیش را روي احساسات، خود را قادر می سازد کنترل فراگیرانتا حدي  که دارند  افراد خودباوري هایی شخصی،

فتارشان بر روي چگونگی ر ،کنندباور دارند و احساس می فکر می کنند، افراد به آنآنچه  .به کار گیرنداعمالشان  ها و

که افراد در مورد  در واقع بندورا دیدگاهی را در مورد رفتار آدمی فراهم نمود که در آن باورهایی. تاثیر گذار است

مشخص ترین  )1986( از نظر بندورا حیاتی به شمار می آیند. عمل شخص مهم و دارند در اجراي کنترل و دخو

 تفاده ازبا اس اجتماعی است.-ویژگی برجسته تئوري شناختی خودانعکاسی است. یی انسان خود انعکاسیناتوا

رار ارزیابی ق بررسی و خود باوري هایشان را مورد خت ها وشنا خودانعکاسی افراد به تجربیاتشان معنی می دهند،

 و آنچه عملکرد انسان را تحت تاثیر قرار می دهد رفتارشان را اصلاح می کنند. به همین شکل افکار و و می دهند

باورهاي خودکارآمدي است که به قضاوت افراد در مورد توانایی هایشان  ،اجتماعی قرار دارد-تئوري شناختی قلبدر 

باورهاي خودکارآمدي زمینه اي را براي  اطلاق می گردد. براي سازماندهی و انجام سطوح طراحی نشده عملکرد

مدي در نقش باورهاي خودکارآ ابرابطه  در )1997بندورا ( اعتقاد .پیشرفت شخصی فراهم می کند سعادت و انگیزه،

اعتقاد  یرانفراگکه  بیشتر بر پایه آنچه ،اعمال افراد عملکرد انسان این است که سطح انگیزه به شرایط مطلوب و

چگونگی رفتار انسان می تواند به وسیله باورهایی که  دلیلبه همین  دارند قرار دارد تا آنچه که واقعا درست است.

آنچه که واقعا  به وسیلهکاملا  چگونگی رفتار انسانو  ر پیش بینی شوددر مورد توانایی هایشان دارند بهتفراگیران 

برانگیزاننده باور  میان سه نوع  )1991،1993( بندورا). 7( ، قابل پیش بینی نیستقادر به انجام دادن آن هستند

ریه هاي آگاهانه در نظتعیین هدف و انتظارات پیامد در نظریه ارزش اسنادهاي علی در نظریه اسناد،شامل  ،شناختی

برانگیزاننده هاي شخصی  وي ارتباط برقرار کرده است. ضمن تفاوت قائل شدن، باورهاي خودکارآمدي،با هدف 

کست ش را در سطح بالاي اثربخشی می پندارند،د افرادي که خوکه  استصورت بازنمایی کرده این شناختی را به 

هاي خود  کوشش که به توانایی خود شک دارند، فراگیرانیرعکس ب هایشان را به تلاش ناکافی نسبت می دهند و
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نشان  . در این رابطه پژوهشگران)7را کاهش داده و به سرعت راه حل هاي سطوح پایین تر را انتخاب می کنند (

می  یردر فراگ عمل تفکر و عاطفه، تعیین کننده انگیزش،عامل باورهاي خودکارآمدي به عنوان مهمترین  که دادند

 باورهاي خودکارآمدي بر فرایندهاي انگیزشی انتخاب اهداف،باندورا، اجتماعی -دیدگاه شناختی ر اساسب. باشند

حققین معتقدند م. تاثیر می گذارد رفتار انتخابی و... مقابله با موقعیت هاي فشارزا، هیجان، عملکرد، و پشتکار تلاش و

 گیرد.ها و انجام متوالی و گام به گام رفتار در افراد شکل میدر اثر تحمل چالش حافظه باورهاي خودکارآمدي

 توان باورهايگردند، میهایی که بر اساس نیازهاي افراد در اجراي تکلیف طراحی میبنابراین  با اجراي برنامه

 می دهدکههش حاضر نشان پژو ). همراستا با این باورها، نتایج8ارتقاء داد (فراگیران در حافظه را خودکارآمدي 

رد افراد از طریق خودالگودهی پیشخوراند و نمایش بهترین عملکرد فرد به وي از طریق نوار اصلاح کردن عملک

و غلبه بر محدودیت هاي ویدئویی خودالگودهی خودمرورگري مثبت باعث ارتقاء باورهاي خودکارآمدي در فراگیر 

  می شود.یادگیري تکلیف 

می رسد تاثیر خودالگودهی بر یادگیري را می توان با نظریه خودتنظیمی نیز توجیه کرد به طوري که به نظر      

هاي فرایند معتقدند) بر اساس نظریه خودتنظیمی، زیمرمن 1997) و زیمرمن و کیتسانتاز (2008زیمرمن (

هاي خودالگودهی بر عملکرد یادگیرنده داشته باشند. خودتنظیمی ممکن است نقش مهمی در تاثیرگذاري مداخله

طبق نظریه زیمرمن فراگیري که به مرحله خودتنظیمی می رسد، بر اساس تجارب خود از حرکات قبلی، سازگاري 

عوامل فردي، رفتاري و محیطی در طی مراحل مختلف اجرا  هایی را در اجراي فعلی خود ایجاد می کند. از آنجا که

و یادگیري به طور مداوم تغییر می کنند، چنین سازگاري هایی ضروري هستند. زمانی که فراگیران رفتارهاي اصلاح 

ا شده اجراي خود را از طریق نوار ویدیویی مشاهده کنند، راهکارها، اهداف و انتظارات خود را بر اساس این رفتاره

تطبیق می دهند. از این رو ممکن است فراگیران موفقیت هاي درونی و حس خودکارآمدي بیشتري را تجربه کنند، 

زیرا داراي راهکارهاي ضروري و مناسب براي مواجه شدن با شرایط محیط خود هستند و می توانند در شرایط بدون 

اجراي موفقیت آمیز گروه هاي خودالگودهی (به ویژه مشاهده نوار ویدیویی خودالگودهی نیز به خوبی سازگار شوند. 

). از طرفی یافته 22،23گروه خودالگودهی پیشخوراند با تمرین بدنی) در مرحله یادداري گویاي همین امر است (

)، 2007)، ریمال (2003)، رم و مک کولا (1993هاي حاضر در این مرحله با نتایج پژوهش هاي وینفري و ویکز (

) که نشان دادند مداخله هاي خودالگودهی 2011) و استماري و همکاران (2006)، کلارك و همکاران (1993برادلی (

، 5و یادگیري فراگیران ندارد، همسو نیست ( حافظه خودکارآمديباورهاي تاثیر معنی داري بر افزایش 

ورد نظر، حجم نمونه، طول ). احتمالا علت اصلی تفاوت در یافته ها به ماهیت تکلیف، مهارت م12،24،26،27،37

مدت مداخله، سطح تبحر فراگیر، تفاوت هاي فردي از نظر جسمانی، روانی، شخصیتی و شرایط احتمالی است که 

  ). 24،26، 5به طور تصادفی ممکن است طی جلسات تمرین اتفاق افتاده باشد (

ــان           گروه هاي  حافظه  ودکارآمديخباورهاي میانگین می دهدنتـایج بـه دســـت آمـده در مرحلـه انتقال نشـ

خودالگودهی پیشـــخوراند به همراه تمرین بدنی و خودمرور گري مثبت به همراه تمرین بدنی به طور معنی داري 

. نتایج به دست آمده براي اجراي سرویس بلند بدمینتون در مرحله انتقال با یافته هاي سـت بهتر از سـایر گروه ها  

ــتماري (2003مک کولا ( )، رم و2011مارتینی و همکاران ( ) 2006)، و بایودي و همکاران (2007)، کلارك و اسـ

که نشـان دادند مداخله خودالگودهی با تمرین بدنی سبب پیشرفت در یادگیري و خودکارآمدي فراگیران می شود،  

و ). به نظر می رسـد علت سـودمندي مداخله خودالگودهی پیشخوراند با تمرین بدنی   9،19،21،26همسـو اسـت (  
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خودمرور گري مثبت با تمرین بدنی در مرحله انتقال، تنها به علت اثر انگیزشـی آن نیست، بلکه به دلیل همخوانی  

ــد (  ــتر این نوع مداخله با نیاز آزمودنی ها نیز می باش ) و اســتارك و مک کولا 1993( ). وینفري و ویکس38بیش

مشاهده می کنند، ارزشیابی دقیق تر و واقع گرایانه تري از )  اعتقاد دارند فراگیرانی که عملکرد خودشان را 1999(

عملکرد خودشـان در مقایسـه با فراگیرانی که عملکرد خود را مشاهده نمی کنند یا اجراي فرد دیگري را مشاهده   

ــرایط دیگر و افزایش حس خودکارآمدي در موقعیت   می کننـد، دارند و این منجر به ثبات و انتقال اطلاعات به شـ

پژوهشـگران معتقدند خود الگودهی باعث تمرین پنهانی اي می شود که   ). 27،39جدید در آن ها می شـود ( هاي 

می تواند به طور موثر رفتار فراگیر را تعدیل کند. همچنین آنها علت موثرتر بودن تکنیک خودالگودهی پیشخوراند 

ــاهده گري را اینگونه توجیه کردن ــبت به خودمشـ ــاهده گري و خودمرورگري مثبت نسـ د که در تکنیک خودمشـ

فراگیران ممکن است بیشتر روي اشتباهات و خطاهایی که در حین اجرایشان رخ می دهد، تمرکز کرده باشند، ولی 

) معتقد است تکنیک 2012در تکنیک پیشـخوراند سـعی می شود خطاهاي فرد به حداقل برسد. پراتر و همکاران (  

و خودمرور گري مثبت تاثیر بیشتري بر فرایند هاي یادگیري می گذارند  هاي مداخله اي خودالگودهی پیشخوراند

و این به دلیل افزایش شـناخت و عواطف در فراگیر در نتیجه مشـاهده اجراي موفقیت آمیز خود اوست که تاکنون   

ــت  ــب نکرده اس ــت مداخله هاي خودالگودهی، باورهاي2008،1997). همچنین باندورا (1( آن را کس  ) اظهار داش

ــلط در مهارت افزایش می  خودکارآمدي حافظه و توانایی یادگیرنده براي اجراي مهارت را با ایجاد تجربه هاي مس

ــط باندورا ( 7،8دهد ( ــلط توس ) به عنوان قوي ترین منبع اطلاعاتی باورهاي خودکارآمدي 1997). تجربه هاي مس

عث ایجاد یک تجربه مســلط قوي در فراگیر می معرفی شــده اند. بنابراین، تماشــاي اجراي موفق خود در ویدئو با

شـود. تماشـاي تجربه مسـلط ممکن اسـت باعث احسـاس رضایت و ارزیابی مثبت فراگیر از اجراي خود شود. در      

مقابل، تماشـاي عملکرد سطح پایین تر خود (مثلا در نوار ویدئویی خودمشاهده گري) ممکن است منجر به ایجاد  

  ). 7ت شود و احساس تسلط و خودرضایتمندي کمتري ایجاد کند (شناخت و عواطف نه چندان مثب

یـافتـه هـاي پژوهش حاضـــر با نظریه خودتنظیمی زیمرمن نیز قابل توجیه اســـت. بر اســـاس این نظریه،         

خودتنظیمی داراي سـه مرحله دوراندیشی، کنترل عملکرد و بازاندیشی است و مداخله هاي خودالگودهی به شیوه  

بر زیرفرآیند هاي هر یک از این سه مرحله تاثیر می گذارد. زمانی که آزمودنی ها قبل از اجرا در هر هاي متفاوتی 

جلسـه اجراي موفقیت آمیز خود را مشاهده کردند، باور هاي خودانگیختگی و خودکارآمدي تغییر می کند.  مداخله  

ــایتمنـدي آزمودنی هـا را نیز افزایش می دهـد. با در    نظر گرفتن ماهیت چرخه ایی نظریه   خودالگودهی، خودرضـ

ــایتمنـدي تـاثیر مثبتی بر فرایند هاي خودتنظیمی، خودکارآمدي وانگیزه درونی افراد در    زیمرمن افزایش خودرضـ

  ). 22،23مرحله دوراندیشی گذاشته و منجر به عملکرد بهتر گروه خودالگودهی می شود (

در ارتباط با نقش سودمند مداخله خودالگودهی پیشخوراند با  با توجه به نتایج به دست آمده از تحقیق حاضر     

خودکارآمدي و یادگیري مهارت هاي حرکتی به نظر باورهاي تمرین بدنی و خودمرورگري مثبت با تمرین بدنی در 

می رسد چنانچه یادگیرنده طی جلسات تمرین علاوه بر اجراي مهارت حرکتی، نوار ویدیویی اصلاح شده اجراي 

مشاهده کند، اثر تمرین افزایش خواهد یافت زیرا فراگیر به طور فعال در فرایند یادگیري و حل مساله درگیر  خود را

). استفاده از نوار ویدیویی خودالگودهی 38می شود و این امر منجر به پردازش عمیق تر اطلاعات مرتبط می گردد (

و عملکرد جسمانی مهارت حافظه رهاي خودکارآمدي موجب ارتقاء انگیزه درونی، خودرضایتمندي، خودثباتی، باو

الگودهی شده در فراگیران می شود. بنابراین گرچه براي ساخت چنین فیلم هاي ویدیویی اي نیاز به سرمایه گذاري 
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است، ولی فواید آن هزینه مربوطه را جبران می کند. . در پایان پیشنهاد می شود در تحقیقات آینده انواع مداخله 

دالگودهی با انواع روش هاي دیگر الگودهی مانند مشاهده الگوي ماهر، الگوي درحال یادگیري والگوي هاي خو

  همتا در مهارت اي ورزشی متفاوت انجام شود. 

همچنین از آنجایی که اجراي هر پژوهشی با محدودیت هایی همراه است یکی از محدودیت هاي پژوهش      

از داي تهیه نوار ویدئویی خودالگودهی پیشخوراند، به دلیل اینکه پژوهشگر می بایبرحاضر اشاره به این امر است که 

کوشش هاي قابل قبول فرد، بهترین قسمت اجرا را مجزا می نمود تا بتواند آنها را کنار یکدیگر قرار دهد تا یک 

ضربه و ادامه  کوشش منحصر به فرد از اجراي سرویس تهیه کند، و مجبور بود در هر کوشش سه قسمت گارد،

حرکت را مورد بررسی قرار دهد، با انجام این کار تا حدودي حرکت از حالت روان بودن و طبیعی بودن خارج می 

شد چرا که گذاردن قطعات مختلف دقیقا پشت سرهم امکان پذیر نبود و این کار تا حدودي موجب غیر طبیعی جلوه 

ي دیگر چنانچه پژوهشگران بخواهند از خودالگودهی کردن فیلم می شد و پیشنهاد می شود در پژوهش ها

پیشخوراند استفاده کنند بهتر است رشته  ورزشی و مهارت هایی را انتخاب کنند که شیوه انجام آنها به سرعت و 

عکس العمل بالا نیاز نداشته باشند تا میکس کردن فیلم آنها، نوار ویدئویی تهیه شده را از حالت طبیعی خارج نکند 

 مهارت هایی مانند پرتاب توپ به سمت حلقه بسکتبال و وارد شدن آن داخل سبد (که میکس کردن فقط براي مثلا

دو مرحله پرتاب و وارد شدن توپ داخل سبد باشد)، یا پرش دروازه بان در جهت توپ و دریافت آن  (که مرحله 

و یا ورزنه برداري (که در آن وزنه هاي میکس فقط دو مرحله پرش دروازه بان به طرف توپ و دریافت توپ باشد) 

را بداند  بردار این مساله اما در اصل وزن آنها سبک تر باشد بدون اینکه وزنه ،هالتر کیلو هاي بیشتري را نشان دهد

  و نوار فیلم اجراي موفق او تهیه شود). 
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