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  :چكيده

توان براي خودگويي آموزشي يك تكنيك خودكنترل است كه مي: هدف و زمينه پژوهش
همچنين هدف گزيني ابزاري انگيزشي است كه .  تنظيمي يادگيري از اين روش استفاده نمودخود

ذا هدف اين مطالعه شود، لشناختي، موجب حداكثر تلاش در فرد مي - از طريق تاثيرات انگيزشي
بررسي اثر خودگويي و تعيين هدف بر يادگيري مهارت پرتاب دارت و نقش يادگيري خودتنظيم 

  .بود
ي ششم ابتدايي ناحيه يك ان پايهآموزنفر دانش 2000جامعه آماري حدود : پژوهشروش

گيري  رت نمونهبه صو) 35/12±60/0ميانگين سني(نفر با  60آموزش و پرورش شهر اراك بود كه 
گروه گواه  و يك) نوع هدف2*خودگويي2(تجربيدر چهار گروه اي انتخاب و به طور تصادفي  خوشه

هاي اطلاعات فردي، فعاليت بدني و ورزشي، سوال بررسي خودگويي، از پرسشنامه. قرار گرفتند
دارت استفاده سوال بررسي تعيين هدف، خودكارآمدي، رضايتمندي، لذت و آزمون عملكرد پرتاب 

 6 دسته 5كوشش، شامل 30هر جلسه (سه جلسه اكتساب پس از پيش آزمون، تمرين در. شد 
و ) ميانگين، انحراف معيار(آمار توصيفي  استفاده ازها با تجزيه و تحليل داده. انجام شد )كوششي

  .گرفتانجام )α=05/0(داري  با سطح معني) تحليل واريانس(آمار استنباطي 
هايي كه خودگويي آموزشي را با هر يك از اهداف آموزان گروهنتايج نشان داد دانش :هايافته

فرايندي يا عملكردي تركيب كردند نسبت به دانش آموزان در شرايط فقط تعيين هدف و كنترل 
مهارت پرتاب دارت عملكرد و انتقال  هاي اكتساب و آزمون يادداري، يادداري تأخيريدر آزمون

 .ها در خودكارآمدي، رضايتمندي و لذت مشاهده نشدتفاوتي در ميان گروه .ري نداشتندبهت
اين نتابج نشان داد كه خودگويي آموزشي براي افزايش اجرا و يادگيري مهارت : گيرينتيجه

همچنين اين نتايج نظريه شناختي اجتماعي يادگيري خودتنظيم در . پرتاب دارت سودمند نيست
 .ي تاييد نكردي يادگيرمرحله
  

  خودگويي، تعيين هدف، يادگيري مهارت حركتي، يادگيري خودتنظيم: كليديواژگان
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  مقدمه
 در. است ضروري تمرين عنصر ورزشي، هاي مهارت اجراي سطح افزايش و تعديل منظور به

 بدني تمرين جسماني، اجراي با مرتبط عامل تنها كه شودمي تصور طورسنتي به زمينه اين

 هايورزشي، تكنيك شناسيروان تحقيقات حوزه تاكنون ).1994، 1همكاران و رالت وان(است

 به و) 2006، 2ميلر(گرفته كار به ورزشكاران رضايتمندي و بهبود اجرا براي  را شماريبي ايهمداخل

ها پژوهش). 2006، 3گوداس و همكاران(ندادهكر اجرا اشاره پيشرفت در هاكتكني اين مهم نقش
؛كران 1996، 4هاردي، جونز، و گولد(توانند عملكرد در ورزش ميهاي رواني كه ه از تكنيكاستفاد
 ميان، اينرد. كنندحمايت مي ،افزايش دهند را )1997، 6اندرسون(و تربيت بدني) 2006، 5وويليام

 مآرا ،8گزيني هدف ،7گوييخود از قبيل مؤثري الگوهاي از استفاده با شناختي راهبردهاي ويژه به
، 11همكاران پاپايوانو و(اندهآورد وجود را به مثبتي تغييرات يا تأثير 10انگيزش تنظيم و 9سازي
2004.(  

  
رده ك انيآنها ممكن است احساساتشان را ب كننديلب با خودشان صحبت مغا افراد 

 ميدهايكل"يي بپرسند مانند؛هاخودشان سوالز ا يا "يلعنت" و "دقت كن" ،"يهعال"مانند؛
و  12ورگياديسجئهتزي("به چپ چيبپ نجايا"مانند؛  يي بدهنددستورها به خودشان و"گذاشتم؟راكجا

دهد كه روانشناسي ورزشي نشان مي هاي درسي كاربردنگاه اجمالي به كتاب يك .)2011همكاران، 
و توسط  شودمي شامل را ذهني هايهاي تمريني مهارتاست كه برنامه يك تكنيك رايج خودگويي

                                                       

1.Van Ralte & et al 

2. Miller, A.J. 

3.Goudas, M & et al 

4. Hardy, L., Jones, J. G., & Gould, D 

5. Krane, V., & Williams, J. M 

6. Anderson, A. 

7 .Self-talk 

8 .Goal setting 

9. Relaxation 

10 .Motivation Regulation 

11. Papaioannou, A & et al 

12.Hatzigorgeorgiadis 
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زينسروهمكاران، (مطرح شده است اجرا و ها، عواطف، رفتاراسان ورزشي براي تنظيم شناختانشنرو
است كه  دهند كه خودگويي يكي از راهبردهاي رواني رايجاين، تحقيقات نشان مي علاوه بر ).2006
كمك مي كند  گرگويي به ساخت اعتماد به نفس اجراخود ورزشكاران و مربياني كه معتقدند توسط
محققان اينكه بعضي از با. )1992؛ وينبرگ و همكاران، 2003وانگ و همكاران، (رودار ميبه ك

رقابتي  خودگويي برعملكرد مثبت اثر ازبعضي از محققان هايي را اظهار مي كنند، محدوديت
يك دليل براي فقدان شواهد،  ).2006؛ مارتين وهمكاران، 2006گاردنر وموره، (كنندمي حمايت 

 :براي مثال(هاي روانيبا ديگر تكنيك مقايسه اين باشد كه به طور متداول خودگويي درممكن است 
هاي درسالبه هرحال، . جلب نكرده است توجه زيادي از محققان) تعيين هدف ،ذهني تصويرسازي

هاي تجربي كه شماري از تلاش اكنون است و خودگويي بيشتر مورد بررسي قرار گرفته اخير
، 1هاردي، اليور، و تد(اند وجود داردبررسي كرده براي ورزشكاران را دگوييهاي خوسودمندي

2009.(  

- هدف به هدف يك از را خود توجه جهت تواندمي ورزشكار ،)1976(2نايدفر توجه مدل طبق

 خودگويي كه بود معتقد و كرد حمايت اجرا بهبود بر خودگويي تأثير از وي. دهد تغيير ديگر هاي
). 1390همكاران، پرويزي و به نقل از(شودمي ورزشكار در عملكرد نتيجه بهبود در و تمركز باعث

در  عملكرد ايش يادگيري، رشد مهارت وتواند براي افزخودگويي تكنيكي است كه ميبنابراين 
  ).2006؛ زينسر و همكاران 2009هاردي وهمكاران، (بررسي قرار گيردورزش مورد 

دهد، خودگويي اثر هاي مختلف نشان ميين و مهارتا روي ورزشكاران با سنهپژوهش
هاي متنوع و در ورزشاكتساب و ماهرشدن در مهارت هاي ورزشي دارد و عملكرد  مثبتي بر

- بهبود مي را واترپلو ، فوتبال، بسكتبال، پرتاب دارت پرتاب وزنه وگلف، تنيستكاليفي چون 

  ).2011و همكاران،   3كلوولونيس(دهد
آموزشي جلب كرده هاي محيط در به خود را توجه زيادي 4خودتنظيمدگيري يا رشداخيراً 

كرده تا رشد يادگيري  يك رويكرد شناختي اجتماعي اتخاذ مطالعه حاضر). 2005افكليدس، (است
بعلاوه اريكسون كرامپ وتسچ رومر،  .ورزشي ابتدايي را بررسي كندمهارت هاي  خودتنظيم در

                                                       

1. Hardy, J., Oliver, E., & Tod, D.  

2.Nideffer  

3.Kolovelonis  

4.Self-regulation of  learning 
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دهند كه رشد پيشنهاد مي  مشاهدات در ورزش يديدر تأ) 2005(، ؛ زيمرمن و كيستانتاس)1993(
سطح بالاي آموزش و استعداد ذاتي احتياج فقط به  تربيت بدني و ورزشهاي حركتي در  مهارت

 ).2007اوماندسن و لمير، (دارد نيازندارد، بلكه به رشد مهارت هاي خودتنظيمي هم 

 و كنترل طراحي، هايي براي تمهار موزآ دانش كه معني است بدين خودتنظيم يادگيري
 كل فرايند است قادر و دارد تمايل براي يادگيري و كرده كسب خود فرايند يادگيري هدايت

نشان داد،  )2002(2زيمرمن ).1992بري، (بينديشد آن مورد در و كرده 1ارزيابي را خود يادگيري
سر زندگي در نند در مدرسه و سرتاتوادوست دارند بيشتر ياد گرفته و مي تنظيم فراگيران خود

 كرده اشاره خود توليدافكارتنظيمي به خود .تر باشندموفقهاي غيرخود تنظيم مقايسه با يادگيرنده
يدن به اهداف شخصي اتخاذ اي براي رسو به طور چرخهريزي برنامهكه ي يكارها عواطف وبه  و

ي ت انگيزشي دربارهل اهداف و اعتقاداخود تنظيمي شام ).2000زيمرمن، (دارد تأكيداند شده
- اي قوي براي دست يابي به آنو راهبرده ادگيري خودآغازفرايندهاي يو نيز اهداف دست يابي به

يادگيري با اهداف  يهاموقعيتن خودتنظيم با ورود به يادگيرندگا ).2009زيمرن و كليري، (هاست
انگيزش  كه بريادگيري را هبردهايرااهداف، يابي به دست هاي متفاوت خودكارآمدي برايو درجه

 ).2003زيمرمن و اسچانك، (كنندگذارد انتخاب ميمي در خودسنجي اثريادگيري وشركت كردن 

 شودشناختي، موجب مي -گزيني ابزاري انگيزشي است كه از طريق تاثيرات انگيزشيهدف
اي از اعمال به آن نتايج ي مجموعهريزا درك برخي نتايج مطلوب و برنامهفرد بيشتر تلاش كند و ب

در فرايند يادگيري  ي كليديتعيين هدف يك مولفه .)1390ديگران،  خدادي وبه نقل از (يابددست
زاني كه اهداف آمودانشزيمرمن و كيتسانتاس نشان دادند ). 2002لاك و لاتام، (خودتنظيم است

-عملكردشان را بيشتر از دانش )دارت تكنيك مهارت پرتاب :براي مثال(كنندفرايندي انتخاب مي

 ضربه به مركزهدف :براي مثال(دهندكنند بهبود ميزاني كه اهداف عملكردي انتخاب ميآمو
يين هدف پيش تفكر علاوه بر اين تع). 1996؛ زيمرمن و كيتسانتاس، 1998كيتسانتاس وزيمرمن، (

 مندي درهمانند رضايتتفكر  ي خودانگيزشي همانند خودكارآمدي و فرايندهابا باورهاي خود
به طوركلي دانش آموزاني كه اهداف تعيين كردند، توجه بيشتري به ). 2000زيمرمن،  (ارتباط است

). 2008زيمرمن، (كردندگزارش  رضايتمندي راخود الاتري ازداشته و سطح بتكليف مورد اجرا 

                                                       

1. Evaluation  

2.Zimmerman  
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راهبردهاي يادگيري در ارتباط علاوه براين باورهاي خود انگيزشي با فرايندهاي مرحله عملكرد و 
  ).2012كلوولونيس و همكاران،  (است

- راهبردهاي خود استفاده از )خودكارآمدي: براي مثال(انگيزشي باورهايمشخص شده است كه 

در طول  .)2012، كلوولونيس و همكاران(كندي مينآموزشي را پيش بي هايتنظيمي در زمينه
: براي مثال(كنترلراهبردهاي خود ني كه ازآموزاانشي عملكرد يادگيري خودتنظيم، دمرحله

زيمرمن، (كنندمييابي به اهدافشان راتسهيل دست كردنداستفاده )، خودآموزشذهني تصويرسازي
يژه و اطلاعات را با هم ها راهبردهاي وكنندهاين مرحله به طور ويژه مهم است، زيرا اجرا . )2000

كلري، زيمرمن و (كنندبردي شامل پيشرفت هدف را ارزيابياهكنند تا اثرات برنامه رتركيب مي
   ).2006كيتينگ، 

  
  بيان مسئله پژوهش  .1- 1

اغلب آموزش به كار رفته در تربيت بدني نيز زمان  بع قابل دسترس، مواد و تسهيلات وامن
اجرا بايد  هاي سودمندتر براي بهبود يادگيري وعلاوه بر اين رويكرد .)2006انيس، (محدوداست

دانش آموزان  خودگويي به ويژه خودگويي آموزشي يك تكنيك خودكنترل است كه. شود اتخاذ
). 2012كلوولونيس و همكاران، (اين روش استفاده كنند براي خودتنظيمي يادگيري از توانندمي

- ل كه دانش آموزان و ورزشكاران ميكنترهاي خودهاي متنوع تكنيكمنديسودبنابراين بررسي 

بر  علاوه. فاده كنند تا عملكردشان را افزايش دهند مورد علاقه زيادي قرار گرفته استتوانند است
اخير در محيط هاي آموزشي به خود  در دو دهه را يادگيري خود تنظيم توجه زيادي اين روش
 ).2005افكليدس، (است جلب كرده

اجرا رحله م راهبردهاي خودكنترل در تعيين هدف و تركيب هايي كه اثرهمچنين پژوهش
 ).2012كلوولونيس و همكاران،(است محدود كرده باشند بررسي را يادگيريخودتنظيمي 

تحليلي يا (دهاي خودكنترلراهبر ،)عملكردي فرايندي،(اثرات اهداف )1998(وزيمرمن كيتسانتاس
دادند و تربيت بدني بررسي كرده و نشان  يادگيري خود تنظيم را در ورزش خود ثبتي بر و )تصوري

 هاي تعديلاستفاده كردند و زماني كه فرايندهاي پرتابشان كه دختراني كه از تجزيه و تحليل 
عنصر اساسي پرتاب دارت انجام دادند عملكرد پرتاب دارت بالاتري داشته و سطح  دو تكنيكي را در

 ايمرحلهاين نتايج از نظريه . علاقه دروني را نشان دادند و بالاتري از خودكارآمدي، رضايت
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 يهدف ورزشي هاي مهارت و حركتي يادگيري كنندتأكيد مي خودتنظيمي يادگيري حمايت كرده و
  .هستندو ورزش  بدني تربيت هاي كلاس براي ضروري

در تربيت بدني و   يادگيري خود تنظيم شناختي اجتماعينظريه ها پيرامون نقش پژوهش
ا فرايندهاي است ت نياز به بررسي بيشتر محدود بوده و روي دانش آموزان ابتدايي به ويژه ورزش

 .گيردپيشرفت مهارت مورد بررسي قرار تعيين هدف واعمال خودگويي،  يادگيري خودتنظيم با
هاي ورزشي مهارتمطالعه حاضر رويكرد شناختي اجتماعي اتخاذ كرده تا رشد يادگيري خودتنظيم 

 كمبود اهميت، حائز بسيار مسئله گويي،خود مهم نقش به توجه با .بررسي كندمقطع ابتدايي را در 
 تناقض گرفته، انجام هايپژوهش از برخي نتايج در تر اينكه مهم و است زمينه اين ها درپژوهش

يك  در اجرا بر و تعيين هدف تأثيرخودگويي گرفته انجامهاي پژوهش بيشتر و شودمي مشاهده
   .بررسي كرده اند و يادداري تاخيري انتقال ،جلسه و بدون آزمون يادداري

گويي و تعيين هدف در مطالعات هايي كه پيرامون خودرو و چالشلذا با توجه به سوالات پيش
اهداف (هدفاين است كه آيا تركيب خودگويي و تعيين  مشاهده شده سوال اساسي پژوهش

- مي آموزانجديد دانشمهارت حركتي  جرا و يادگيري بهترباعث ا) اهداف فرايندي عملكردي،

به موجب )خشنودي خودكارآمدي، رضايتمندي و(خودتنظيممتغيرهاي فرايندهاي يادگيري ياآشود؟
-نش آموزان ابتدايي دچار بهبود ميداحركتي   پيشرفت مهارت تعيين هدف واعمال خودگويي، 

  شوند؟
  

  پژوهش انجام اهميتو ضرورت  .2- 1
-كه اگر انسان نميتصوركنيد .شودهاي حساس زندگي ما محسوب ميبخش يادگيري يكي از

- شما نمي .آن است، سود ببرد، چه وضعي داشت كه درگير هاييها و تمرينتوانست از تجربه

 توانستيد كلمات اين صفحه را بخوانيد، نمي توانستيم كلماتي كه در اينجا وجود دارد، تايپ كنيم و
دنيايي كه فقط يك  به طور خلاصه، اگر مجبور بوديم در .هيچ كس قادر به صحبت كردن نبود

يت كه ما قادر به عاين واق .شامل مهارت هاي ارثي است، رفتار كنيم، موجود بسيار ساده اي بوديم
كسب دانش و مهارت هاي جديدي هستيم، باعث علاقه مندي شديد به روش هاي يادگيري مردم، 

هاي آموزشي  طراحي برنامه تمرين و تجربه و متغيرهاي مهم تعيين كننده چگونگي بهره مندي از
  ).2005اشميت و لي، (شده است



 

20 

 

زمان يك عامل كليدي در بسياري از شرايط است كه در آن از افراد خواسته مي شود تا 
يك شركت بيمه ممكن است تاكيد كند كه ). يا دوباره ياد بگيرند(مهارت هاي حركتي را بياموزند

يك دوره تمرين بدمينتون ممكن است . تنها نه جلسه بازتواني را تحت پوشش خود قرار خواهد داد
به يك كارگر قالب گيري ابزار، يك جلسه  .هفته باشد 14شامل سه جلسه در هفته و به مدت 

  دريك عمل جراحي  بسيار  .ياد بگيرد را تمرين داده مي شود تا چگونگي استفاده از يك ابزار جديد
  

عمل جراحي روي انسان، مورد بررسي  روش جديد قبل از است تا حساس، به يك دوره دو روزه نياز
ريزي كه تمرين و آموزش به روشي برنامهدرتمامي اين حالت ها، درك تلويحي اين است  .قرارگيرد

برآوردن  براي. حتمال يادگيري را افزايش دهدشود كه با توجه به محدوديت زمان، ميزان امي
ازمتغيرهاي خاص يا بايد ) مربي(يرياين محدوديت زماني، تسهيل كننده يادگ به نيازهاي مربوط
اثر اين شرايط، بر اجرا و يادگيري  اينكه اين متغيرها چگونه به هنگام استفاده در شرايط تمرين و

  ).2005اشميت و لي، (مي گذارند، آگاهي داشته باشد
شناسايي اثر مثبت تركيب خودگويي و  هاي حركتيتوجه به اهميت موضوع آموزش مهارتبا 
به ويژه دانش دانش آموزان حركتي تربيت بدني هاي يادگيري مهارتعملكرد و  دف برتعيين ه

ها بر فرايندهاي يادگيري خودتنظيم، ورزشكاران، آموزش دهندگان اثر متقابل آن و آموزان ابتدايي
ورزش، مربيان و روانشناسان ورزشي براي استفاده بيشتر از تركيب خودگويي و تعيين هدف 

 در و مبتدي افراد هاي حركتيكاهش زمان فراگيري مهارتو از آن براي بهبود و بودهضروري 

  .دبر خواهند بهرهحركتي  يادگيري اولية مراحل
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