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 درسي ريزي برنامه در پژوهش
 (43 پیاپی) 7 شمارة دوم، دورة نهم، سال

 1431 پاییز

 سازی مدل و ذهنی تمرینات متفاوت نوع سه اثر
  مبتدی دختر دانشجویان خودکارآمدی بر

 
 جهانیان ، رمضان*باقرپور طاهره

  ، دامغان، ایراناسلامی آزاد دانشگاه دامغان، واحد بدنی، تربیت دانشکده مربی1
  ، کرج، ایراناسلامی آزاد دانشگاه کرج، واحد شناسی، روان گروه استادیار2

 
 چکیده
‌هستند‌مشابهی‌شناختی‌های‌فراینده‌الگوسازی،‌و‌سازی‌تصویر

‌بر‌را‌مؤثری‌اطلاعات‌ای‌مشاهده‌تجربه‌از‌استفاده‌با‌که

‌سازی،‌تصویر‌های‌پژوهش‌از‌برخی.‌کنند‌می‌فراهم‌خودکارآمدی

‌اجرای‌از‌الگویی‌افراد،‌صحیح‌سازی‌تصویر‌از‌اطمینان‌برای

‌دو‌این‌اثر‌بنابراین،.‌اند‌داده‌نمایش‌تصویرسازی‌از‌پیش‌را‌صحیح

‌است‌یافته‌تداخل‌هم‌با‌عامل ‌دو‌این‌اثر‌که‌هم‌پژوهشی‌در.

.‌است‌نشده‌کنترل‌سازی‌تصویر‌نوع‌است،‌نموده‌تفکیک‌را‌عامل

‌الگوسازی،‌اثر‌مقایسه‌هدف‌با‌حاضر‌تحقیق‌ترتیب،‌بدین

‌سرویس‌مهارت‌در‌آمدی‌خودکار‌بر‌بیرونی‌و‌درونی‌تصویرسازی

‌یک‌از‌استفاده‌باوالیبال‌ساده

‌تصادفی،‌های‌گروه‌در‌آزمون‌پس‌ـ‌آزمون‌پیش‌تحقیق‌طرح

‌شد‌انجام ‌توانایی‌بامبتدی‌دختر‌دانشجوی‌84.

‌گروه‌چهار‌به‌و‌انتخاب‌تصادفی‌صورت‌به‌متوسط،‌تصویرسازی

‌شدند‌تقسیم‌خودکارآمدی‌نظر‌از‌همسان ‌پرسشنامه.

.‌شد‌ارائه‌ها‌آزمودنی‌به‌تجربی‌تمرین‌از‌بعد‌و‌قبل‌خودکارآمدی

‌با‌آزمون‌پس‌و‌آزمون‌پیش‌در‌خودکارآمدی‌به‌مربوط‌های‌داده

‌عامل‌مکرر‌های‌سنجش‌با‌8×‌8واریانس‌تحلیل‌از‌استفاده

‌قرار‌تحلیل‌و‌تجزیه‌مورد‌وابستهو‌تعقیبی‌آزمون‌آزمون،

‌گرفت ‌گروه‌خودکارآمدی‌ترتیب،‌به‌که‌داد‌نشان‌نتایج.

‌طور‌به‌آزمون‌پس‌در‌بیرونی‌و‌درونی‌تصویرسازی‌الگوسازی،

‌0..0.)‌بود‌آزمون‌پیش‌از‌بهتر‌معناداری، ‌گروه‌در‌ولی(

‌0..0.)‌نشد‌یافت‌معناداری‌تفاوت‌کنترل، ‌ها‌یافته‌این(

‌میزان‌در‌مؤثر‌عاملی‌خودکارآمدی،‌که‌کنند‌می‌پیشنهاد

‌الگوسازی‌طریق‌از‌فرد‌که‌اطلاعاتی‌و‌است‌حرکتی‌یادگیری

‌بر‌بیرونی‌و‌درونی‌تصویرسازی‌به‌نسبت‌کند،‌می‌دریافت

‌دارد‌بیشتری‌تأثیر‌خودکارآمدی

‌تصویرسازی‌درونی،‌تصویرسازی‌الگوسازی،‌:کلیدی واژگان

سازی‌مدل‌خودکارآمدی،‌بیرونی،
.

 
‌طاهره‌باقرپور‌ نویسنده مسؤول: *

‌32/8/08پذیرش:‌‌‌‌.0/.84/8وصول:‌
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 مقدمه
‌در‌پزشکان‌و‌ورزشی‌های‌فیزیولوژیست‌تحقیقات

‌بی‌زندگی‌شیوه‌میان‌قوی‌ارتباطی‌وجود‌اخیر،‌های‌سال

‌قلبی‌و‌عروقی‌ـ‌قلبی‌بیماری‌به‌ابتلا‌خطر‌افزایش‌و‌تحرک

‌همین‌به‌(.‌8008)کلارک،‌است‌رسانده‌اثبات‌به‌را‌تنفسی

‌آمادگی‌و‌ورزشی‌یافته‌سازمان‌های‌برنامه‌از‌بسیاری‌دلیل،

‌جامعه‌در‌فعال‌غیر‌افراد‌کاهش‌هدف‌با‌جسمانی،

‌اکثر‌که‌دهد‌می‌نشان‌شواهد.‌است‌گرفته‌شکل‌بزرگسالان

‌آن‌از‌ورزشی‌فعالیت‌یک‌به‌پرداختن‌ابتدای‌در‌افراد

‌به‌نگرش‌نتیجه،‌در‌(.‌8043)دیشمن،‌کنند‌می‌گیری‌کناره

‌نظر‌از‌ورزشی‌های‌برنامه‌در‌شرکت‌ادامه‌و‌انگیزش

‌دیدگاه‌از‌که‌است‌سودمند‌بسیار‌روش‌یک‌خودکارآمدی

(‌‌)‌شناختی‌اجتماعی

‌متقابل‌اثر‌و‌شخصی‌و‌موقعیتی‌عامل‌دو‌هر‌و‌شده‌حاصل

‌گیرد‌می‌نظر‌در‌را‌آنها ‌به‌اعتماد‌گاهی‌که‌خودکارآمدی.

‌)‌نفس ‌ ‌(؛‌8003)فلتز،‌شود‌می‌نامیده(

‌در‌را‌تکلیفی‌تواند‌می‌فرد‌که‌است‌مطلب‌این‌ادراک

‌کند‌اجرا‌معین‌سطحی ‌های‌نکته‌دارای‌ادراک‌این.

‌شایستگی‌که‌باشد‌داشته‌اعتقاد‌فرد‌اگر‌و‌است‌انگیزشی

‌معین‌سطح‌در‌را‌آن‌تواند‌می‌و‌دارد‌تکلیف‌برای‌را‌لازم

.‌یابد‌می‌افزایش‌تکلیف‌اجرای‌برای‌او‌انگیزش‌کند،‌اجرا

‌خودکارآمدی‌سطح‌بر‌که‌هستند‌بسیاری‌اطلاعاتی‌منابع

‌(.‌8003آلی،‌)مک‌گذارند‌می‌اثر

‌به‌ای‌مشاهده‌تجربه‌برای‌که‌است‌فرایندی‌الگوسازی

‌فراهم‌را‌خودکارآمدی‌بر‌مؤثر‌اطلاعات‌و‌شود‌می‌گرفته‌کار

‌است‌ادراکی‌فرایندی‌مهارت،‌نمایش‌یا‌سازی‌الگو.‌کند‌می

‌که‌را‌مهارت‌یک‌تا‌کند‌می‌تلاش‌یادگیرنده‌آن‌طریق‌از‌که

‌مسأله‌این.‌کند‌تقلید‌است،‌شده‌انجام‌دیگر‌افراد‌وسیله‌به

‌این‌و‌شده‌شناختی‌بازنمایی‌یک‌توسعه‌و‌ایجاد‌باعث

‌و‌کشف‌اجرا،‌مقایسه‌برای‌مرجع‌یک‌عنوان‌به‌بازنمایی

‌(‌8..‌3همکاران،‌و‌)سوهو‌گردد‌می‌استفاده‌خطا‌اصلاح

‌است‌نظری‌های‌روش‌از‌یکی‌شناختی‌اجتماعی‌نظریه

‌)بندورا،‌شود‌می‌استفاده‌سازی‌الگو‌فرایند‌توضیح‌برای‌که

8011‌ ‌کننده،‌مشاهده‌که‌است‌فرض‌این‌بر‌تئوری‌این(.

‌مشاهده‌نمایش‌در‌که‌ای‌گونه‌به‌را‌ها‌مهارت‌اطلاعات

‌از‌فراگیر،‌سپس.‌کند‌می‌گذاری‌رمز‌نمادین‌طور‌به‌شود‌می

‌آینده‌فعالیت‌برای‌راهنما‌عنوان‌به‌رمزبندی‌اطلاعات‌این

‌(.‌8040)آلی،‌کند‌می‌استفاده

‌)‌بندورا‌نظر‌اساس‌بر ‌سازی‌الگو(

‌:شود‌‌ارائه‌زیر‌فرایند‌چهار‌همراه‌که‌است‌مؤثر‌زمانی

‌توجه‌ـ8 ‌یادداری‌ـ‌‌3 ‌ـ‌‌2

‌‌انگیزش‌ـ‌‌8رفتار‌بازسازی

(‌)‌

‌به‌مربوط‌اغلب‌الگوسازی،‌در‌بندورا‌اخیر‌های‌گفته

‌عقاید‌که‌کند‌می‌تأیید‌را‌نظر‌این‌که‌است‌خودکارآمدی

‌هستند‌عمل‌یک‌اصلی‌اساس‌ثمربخش، ‌وی‌گفته‌به.

‌فرد‌یک‌های‌قابلیت‌و‌باورها‌به‌شده،‌ادراک‌خودکارآمدی

‌و‌ایجاد‌برای‌نیاز‌مورد‌اعمال‌بتوانند‌که‌شود‌می‌اطلاق

.‌نماید‌اجرا‌و‌سازماندهی‌را‌شده‌محول‌های‌مهارت‌تولید

‌اصلی‌منبع‌چهار‌از‌خودکارآمدی‌مورد‌در‌فردی‌باورهای

‌:‌آید‌می‌دست‌به‌اطلاعات

‌حرکتی‌مسلط‌تجارب‌.8

‌‌ای‌مشاهده‌تجارب‌.3

‌کلامی‌تشویق‌.2

‌فیزیولوژیکی‌و‌عاطفی‌حالات‌.8

.‌دارد‌دلالت‌فرد‌های‌توانایی‌بر‌حرکتی،‌مسلط‌تجارب

‌های‌شایستگی‌دادن‌نشان‌با‌تواند‌می‌ای‌مشاهده‌تجارب

‌دهد‌تغییر‌را‌او‌باورهای‌دیگران،‌با‌مقایسه‌در‌خود ‌در.

‌از‌مشخصی‌باورهای‌بر‌تواند‌می‌فیزیولوژیکی‌حالات‌نهایت،

‌آلی،‌)مک‌بگذارد‌تأثیر‌ناسازگار‌رفتارهای‌بر‌ادراک‌توانایی

‌تواند‌می‌ای‌مشاهده‌یادگیری‌یا‌الگوسازی‌بنابراین‌(.8040

‌مؤثر‌فرد‌خودکارآمدی‌بر‌اطلاعاتی‌منابع‌از‌یک‌هر‌ایجاد‌با

‌باشد ‌گوید‌می‌(8011)‌بندورا. ‌طریق‌از‌فرد‌که‌اطلاعاتی:

‌تنها‌ولی‌است؛‌مهم‌رفتار،‌تغییر‌برای‌کند‌می‌دریافت‌منابع

‌باشد‌داشته‌اطلاعات‌از‌شناخت‌با‌پردازشی‌فرد‌که‌هنگامی

‌کند‌می‌عمل‌فکورانه‌آن‌اجرای‌در ‌به‌توان‌می‌بنابراین.

‌ها‌تجربه‌بر‌که‌موقعیتی‌و‌اجتماعی‌شخصی،‌فاکتورهای

‌و‌برد‌پی‌اند،‌شده‌درک‌شناخت‌روی‌از‌و‌گذارد‌می‌تأثیر

‌در‌را‌کاربرد‌بیشترین‌شک‌بدون‌که‌اطلاعاتی‌منبع

‌و‌حرکتی‌مسلط‌تجاربی‌شامل‌دارد،‌ای‌مشاهده‌یادگیری

‌شود‌می‌ای‌مشاهده‌تجارب ‌مسلط‌تجارب‌بندورا،‌گفته‌به.

‌آورد‌می‌پدید‌را‌مفید‌اطلاعاتی‌منبع‌بهترین‌حرکتی ‌زیرا.
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‌یک‌اجرای‌در‌فرد‌توانایی‌مورد‌در‌معتبر‌اطلاعاتی‌دارای

‌.است‌معین‌رفتار

‌این‌الگوسازی‌خود‌بر‌مطالعه‌که‌کند‌می‌آشکار‌وی

‌توجه‌وسیله‌به‌ثمربخشی،‌که‌آورد‌می‌وجود‌به‌را‌دلیل

‌منبع‌دومین.‌یابد‌می‌افزایش‌فردی‌دستاوردهای‌بر‌انتخابی،

‌شامل‌تعریف،‌طبق‌که‌است‌ای‌مشاهده‌تجربه‌مهم،‌بسیار

‌.شود‌می‌الگوسازی

‌)‌چیس‌و‌فلتر‌جورج، ‌مک‌،(

‌این‌به(‌)‌ویس‌و‌گولد‌و()‌‌آلی

‌عمل‌در‌را‌خودکارآمدی‌الگوسازی،‌که‌رسیدند‌نتیجه

‌.داد‌افزایش‌ژیمناستیک‌مهارت‌در‌پا‌شدن‌باز‌استقامتی

‌)کلارک ‌ ‌در‌را‌ماهر‌غیر‌و‌ماهر‌الگوی‌اثر(

‌داد‌قرار‌بررسی‌مورد‌خودکارآمدی ‌اکتساب‌مرحله‌در.

‌در‌ماهر‌غیر‌و‌ماهر‌الگوی‌بین‌معناداری‌تفاوت

‌نداشت‌وجود‌خودکارآمدی ‌یادداری‌آزمون‌نتایج‌چند‌هر.

‌ماهر‌الگوی‌از‌بهتر‌ماهر‌غیر‌الگوی‌که‌داد‌نشان‌تأخیری

‌دست‌به‌در‌کنترل‌گروه‌به‌نسبت‌گروه‌دو‌هر‌ولی‌است

‌گولد‌که‌حالی‌در.‌بودند‌بهتر‌خودکارآمدی‌امتیازات‌آوردن

‌مشابه‌غیر‌و‌مشابه‌الگوی‌اثر(‌‌8048ویس،‌و‌گولد)‌ویس‌و

‌کردند‌بررسی‌خودکارآمدی‌بر‌را ‌مشابه‌الگوی‌مشاهده.

‌این‌با.‌بود‌مؤثرتر‌خودکارآمدی‌بر‌مشابه‌نا‌الگوی‌به‌نسبت

‌فراری‌وجود، ‌آمدی‌خودکار‌بر‌را‌خودالگودهی()‌

‌قابل‌تفاوت‌و‌کرد‌مقایسه‌کنترل‌گروه‌دو‌با‌و‌بررسی

‌گروه‌ولی‌نشد‌ظاهر‌خودکارآمدی‌در‌ای‌ملاحظه

‌که‌گروهی‌به‌نسبت‌تری‌گرایانه‌واقع‌قضاوت‌خودالگودهی

‌نشان‌نداشتند،‌را‌خود‌اجرای‌های‌قابلیت‌مشاهده‌شانس

‌.دادند

‌کودکانی‌در‌خودکارآمدی‌اخیر‌الگوسازی‌مطالعات‌در

‌یافت‌افزایش‌ترسیدند،‌می‌کردن‌شنا‌از‌خاصی‌طور‌به‌که

‌(.‌.‌800ریسینگز،‌و‌فلتز)

‌دیگر‌یکی‌سازی‌تصویر‌شده،‌انجام‌تحقیقات‌اساس‌بر

‌دارد‌تأثیر‌خودکارآمدی‌بر‌که‌است‌ادراکی‌فرایندهای‌از

‌‌8048ویس،‌و‌گولد) ‌مرور‌مستلزم‌ذهنی‌سازی‌تصویر(.

‌آشکار‌بدنی‌حرکت‌وجود‌بدون‌بدنی‌مهارت‌یک‌شناختی

‌است ‌برای‌که‌عمل‌ذهنی‌طرح‌تشکیل‌در‌سازی‌تصویر.

‌به‌است،‌لازم‌اعصاب‌سیستم‌در‌حرکتی‌برنامه‌یک‌ایجاد

‌‌8003جودی،‌و‌مورفی)‌کند‌می‌کمک‌فرد ‌طرح‌سپس(.

‌مهارت‌مجدد‌اجرای‌برای‌راهنمایی‌عنوان‌به‌شده‌ذخیره

‌شود‌می‌استفاده‌آینده،‌در ‌)‌جونز. ‌بر‌پژوهشی‌طی(

‌و‌خودکارآمدی‌استرس،‌احساس‌مبتدی،‌سنگنوردان

‌بررسی‌کنترل‌و‌سازی‌تصویر‌گروه‌در‌یا‌سنگنوردی‌اجرای

‌اجرا‌انگیزش‌جنبه‌از‌را‌سازی‌تصویر‌که‌گروهی‌در.‌کردند

‌به‌نسبت‌خودکارآمدی‌افزایش‌و‌استرس‌کاهش‌بودند‌کرده

‌.شد‌مشاهده‌کنترل‌گروه

‌)‌ریسینگر‌و‌فلتر ‌هو‌و‌کنزی‌مک(

‌‌ایتکن‌و‌گاتسفلد‌مورفی،‌وولفولک،(‌)

‌خودکارآمدی‌در‌را‌سازی‌تصویر‌اثرات()

‌کردند‌مشاهده‌و‌دادند‌قرار‌بررسی‌مورد‌استقامت‌عمل‌در

‌در‌بیشتری‌امتیاز‌سازی‌تصویر‌شرایط‌در‌ها‌آزمودنی‌که

‌دریافت‌را‌مداخله‌این‌که‌کسانی‌به‌نسبت‌خودکارآمدی

‌.آوردند‌دست‌به‌بودند‌کرده

‌ ‌)کلارک ‌ ‌هاردی‌های‌یافته‌پژوهشی‌انجام‌با(

(8008‌ ‌داد‌توسعه‌را( ‌ورزشکاران‌روی‌بر‌تحقیق‌این.

‌در‌که‌گرفت‌صورت‌حرکات‌کردن‌موزون‌برای‌باز‌اسکیت

‌جنبه‌در‌درونی‌به‌نسبت‌بیرونی‌سازی‌تصویر‌نقش‌آن،

‌از‌ها‌گروه‌از‌یک‌هیچ‌میان‌و‌بود‌مؤثرتر‌مهارت‌شناختی

‌.نبود‌معناداری‌اختلاف‌انگیزشی‌جنبه

‌را‌سازی‌تصویر‌تمرین‌اثرات(‌8001)‌هوو‌و‌کنزی‌مک

‌و‌کردند‌تحقیق‌دارت‌پرتاب‌عمل‌در‌خودکارآمدی‌بر

‌خودکارآمدی‌مقدار‌سازی‌تصویر‌که‌دادند‌پیشنهاد

‌.دهد‌می‌تغییر‌را‌ها‌آزمودنی

‌و‌خودکارآمدی‌بین‌را‌مؤثری‌رابطه‌محققان‌علاوه،‌به

‌بودند‌معتقد‌و(‌‌.800ریسینگر،‌و‌فلتز)‌کردند‌گزارش‌اجرا

‌است‌ورزشی‌رفتار‌تحقیق‌برای‌ای‌واسطه‌خودکارآمدی‌که

‌(.‌8003فلتز،)

‌که‌رسیدند‌نتیجه‌بدین‌خود‌تحقیقات‌در‌محققان

‌و‌دراکمن)‌یکدیگرند‌مشابه‌دقیقاً‌سازی‌تصویر‌و‌الگوسازی

‌اطلاعات‌ای،‌مشاهده‌تجربه‌از‌استفاده‌با‌و(.‌‌8044سویت،

‌کنند‌می‌فراهم‌خودکارآمدی‌بر‌را‌مؤثری ‌به‌اطلاعات‌این.

‌تهیه‌دیگران‌مهارت‌اجرای‌کردن‌مجسم‌یا‌دیدن‌وسیله

‌(.‌8011بندورا،)‌شود‌می
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‌فرایندهایی‌آنها‌که‌کردند‌عنوان‌بسیاری‌محققان‌اما

‌هستند‌متفاوت‌و‌جدا ‌تصویر‌به‌مربوط‌تحقیقات‌اکثر‌در.

‌از‌پیش‌مهارت،‌صحیح‌سازی‌تصویر‌از‌اطمینان‌برای‌سازی

‌صحیح‌اجرای‌از‌الگویی‌نوآموزان‌به‌سازی‌تصویر‌شروع

‌با‌سازی‌تصویر‌و‌الگوسازی‌اثر‌بنابراین.‌شد‌می‌داده‌نمایش

‌است‌داشته‌تداخل‌هم ‌کالا‌مک‌و‌تاکموتو‌سوهو،.

‌تفکیک‌به‌تحقیقی‌در(‌)

‌تمرینات‌و‌پرداختند‌سازی‌تصویر‌و‌الگوسازی‌اثر‌کامل

‌کردند‌ارائه‌الگوسازی‌بدون‌را‌سازی‌تصویر ‌این‌نتایج.

‌در‌مؤثر‌عامل‌خودکارآمدی‌سطح‌که‌داد‌نشان‌تحقیق

‌تمرین‌نوع‌برای‌شاخصی‌اما‌است‌حرکتی‌یادگیری‌میزان

‌نوع‌همکاران،‌و‌سوهو‌تحقیق‌در‌ولی‌رود‌نمی‌شمار‌به

‌نوع‌دارد‌امکان‌و‌نشد‌کنترل‌کنندگان‌شرکت‌سازی‌تصویر

‌باشد‌گذاشته‌اثر‌نتایج‌بر‌سازی‌تصویر ‌تحقیقیات‌در‌البته.

‌زن‌و‌مرد)‌جنسیت‌دو‌هر‌از‌اخیر .‌است‌شده‌استفاده(

‌و‌سازی‌تصویر‌مقایسه‌به‌پژوهشی‌در‌ریهبین‌و‌داسولین

‌.‌8تا‌‌0بین‌که‌را‌آموز‌دانش‌‌48آنها.‌پرداختند‌الگوسازی

‌تجربی‌گروه‌که‌داد‌نشان‌نتایج‌کردند،‌انتخاب‌داشتند‌سال

‌و‌)داسولین‌داشتند‌اجرا‌در‌معناداری‌پیشرفت

‌اثر‌مقایسه‌حاضر،‌تحقیق‌از‌هدف‌بنابراین‌(.3.88رهبین،

‌خودکارآمدی‌بر‌بیرونی‌و‌درونی‌سازی‌تصویر‌سازی،‌الگو

‌بوده‌مبتدی‌جوان‌دختران‌در‌والیبال‌ساده‌سرویس‌مهارت

‌.است

 پژوهش روش

 کنندگان شرکت

‌واحد‌اسلامی‌آزاد‌دانشگاه‌دختر‌دانشجوی‌‌84تعداد

‌تصویر‌توانایی‌با‌و‌سال‌‌84ـ‌‌38سنی‌دامنه‌در‌دامغان

‌دانشجویی‌..‌3میان‌از‌تصادفی‌صورت‌به‌متوسط،‌سازی

‌بدنی‌تربیت‌واحد‌48ـ‌‌40تحصیلی‌دوم‌نیمسال‌در‌که

‌والیبال‌ساده‌سرویس‌مهارت‌در‌و‌گذراندند‌می‌را‌‌8عمومی

‌حاصل‌نمرات‌اساس‌بر‌و‌شدند‌انتخاب‌بودند،‌مبتدی‌کاملاً

‌گروه‌چهار‌در‌تصادفی‌صورت‌به‌خودکارآمدی،‌آزمون‌از

‌سازی‌تصویر‌درونی،‌سازی‌تصویر‌سازی،‌الگو‌همسان

‌آغاز‌از‌پیش‌کنندگان‌شرکت.‌گرفتند‌قرار‌کنترل‌و‌بیرونی

‌را‌خود‌موافقت‌نامه،‌رضایت‌فرم‌امضای‌با‌تجربی‌دوره

‌.کردند‌اعلام‌تحقیق‌در‌شرکت‌جهت

 ابزار

‌سازی‌تصویر‌توانایی‌پرسشنامه‌از‌پژوهش‌اجرای‌برای

)‌بدنی‌خودکارآمدی‌مقیاس(‌)‌مارتین‌و‌هال

‌.شد‌استفاده(‌‌

‌سازی‌تصویر‌تمرینات:‌سازی‌تصویر‌توانایی‌پرسشنامه

‌این‌از‌یک‌هر‌و‌شده‌طراحی‌مشکل‌به‌ساده‌از‌آزمون‌این

‌یک‌و‌عمل‌یک‌مشخص،‌شروع‌وضعیت‌یک‌از‌تمرینات

‌از‌تمرین،‌هر‌انتهای‌در.‌است‌گردیده‌تشکیل‌ذهنی‌تکلیف

‌تکلیف‌دشواری‌و‌سادگی‌میزان‌که‌شود‌می‌خواسته‌فرد

‌بندی‌درجه‌ارزشی‌هفت‌مقیاس‌یک‌وسیله‌به‌را‌ذهنی

‌.‌نمایند

‌خرده‌دو‌شامل‌مقیاس‌این:‌بدنی‌خودکارآمدی‌مقیاس

‌بدنی‌خودنمایی‌اطمینان‌و‌شده‌ادراک‌بدنی‌توانایی‌مقیاس

=‌‌8)‌ارزشی‌‌4مقیاسی‌در‌که‌است‌عبارت‌‌33مجموعاً‌و

‌‌4تا‌مخالف‌کاملاً ‌‌موافق‌کاملاً= .‌شود‌می‌بندی‌درجه(

‌بدنی‌توانایی‌‌8،‌3،‌8،‌4،‌4،‌83،‌82،‌80،‌38،‌33عبارات

‌،‌88،‌88،‌80،‌84،.‌2،‌0،‌1،‌0،‌8عبارات‌و‌شده‌ادراک

.‌سنجد‌می‌را‌بدنی‌خودنمایی‌اطمینان‌.‌3و‌81،‌84

‌عبارات‌و‌بندی‌درجه‌ترتیبی‌همان‌به‌اول،‌دسته‌عبارات

‌شود‌می‌دهی‌امتیاز‌معکوس‌ترتیبی‌به‌دوم،‌دسته ‌ضریب.

‌برای‌بازآزمایی‌از‌استفاده‌با‌پایانی‌ضریب‌و‌کرونباخ‌آلفای

‌بود%‌.‌4و%‌‌48برابر‌ترتیب‌به‌بدنی‌خودکارآمدی ‌نمرات.

.‌دارد‌نوسان‌‌823حداکثر‌و‌‌33حداقل‌بین‌آزمون‌این

‌توانایی‌دهنده‌نشان‌بدنی،‌ادراک‌توانایی‌در‌بالا‌نمرات

‌نمایش،‌قابلیت‌توانایی‌در‌بالا‌نمرات‌و‌بالا‌بدنی‌ادراک

‌در‌دو‌هر‌که‌است‌بالایی‌نمایش‌قابلیت‌توانایی‌نمایانگر

‌.است‌بالا‌بدنی‌خودکارآمدی‌بیانگر‌مجموعه

 اجرا شیوه

‌وسیله‌به‌جامعه‌افراد‌سازی‌تصویر‌توانایی‌ابتدا

(‌8001)‌مارتین‌و‌هال‌سازی‌تصویر‌توانایی‌پرسشنامه

‌شد‌گیری‌اندازه ‌توانایی‌دارای‌که‌نفراتی‌بین‌از‌سپس.

‌انتخاب‌تصادفی‌طور‌به‌نفر‌‌84بودند،‌متوسط‌سازی‌تصویر

‌کننده‌شرکت‌افراد‌خودکارآمدی‌متغیر‌کنترل‌برای.‌گردید

‌همکاران‌و‌سوهو)‌بدنی‌آمدی‌خودکار‌مقیاس‌از‌استفاده‌با

3..8‌ ‌حاصل،‌امتیاز‌اساس‌بر‌سپس‌و‌گیری‌اندازه(
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‌کنترل‌و‌بیرونی‌و‌درونی‌سازی‌تصویر‌الگوسازی،‌های‌گروه

‌.‌شدند‌سازی‌همسان‌تصادفی‌طور‌به

‌از‌پیش‌روز‌دو‌بیرونی‌و‌درونی‌سازی‌تصویر‌های‌گروه

‌سازی،‌تصویر‌یادگیری‌برای‌آموزش،‌شروع‌و‌تجربی‌دوره

‌ساده‌سرویس‌از‌غیر‌مهارتی‌روی‌بر‌ای‌اولیه‌تمرینات

‌دادند‌انجام‌والیبال ‌بدون)‌والیبال‌سرویس‌کلامی‌آموزش.

‌از.‌شد‌ارائه‌گروه‌چهار‌هر‌به‌یکسان‌طور‌به(‌مهارت‌نمایش

‌اجرای‌شامل‌که‌شد‌گرفته‌آزمون‌پیش‌یک‌ها‌گروه‌تمام

‌.‌بود‌زمین‌راست‌طولی‌نیمه‌از‌والیبال‌ساده‌سرویس‌.8

‌بار‌‌80را‌ماهر‌الگوی‌یک‌فیلم‌الگوسازی،‌گروه

‌کرد‌مشاهده ‌مهارت‌بیرونی،‌و‌درونی‌سازی‌تصویر‌گروه.

‌و‌درونی‌صورت‌به‌بار‌‌80مربی‌صدای‌با‌همراه‌را‌سرویس

‌کردند‌سازی‌تصویر‌بیرونی ‌یوگا‌تمرینات‌کنترل‌گروه‌به.

‌شد‌داده ‌‌80حدود‌که‌تمرینات‌اتمام‌از‌پس‌بلافاصله.

‌اکتساب‌آزمون‌گروه‌چهار‌هر‌از‌انجامید،‌طول‌به‌دقیقه

‌گرفته‌زمین‌راست‌طولی‌نیمه‌از‌سرویس‌.‌8اجرای‌شامل

‌.شد

‌آن‌طی‌که‌ای‌دقیقه‌.‌4یادداری‌فاصله‌یک‌از‌پس

‌جلوگیری‌برای)‌پرداختند‌می‌یوگا‌تمرینات‌به‌ها‌گروه‌تمام

‌.‌8اجرای‌شامل‌یادداری‌آزمون‌،(‌ذهنی‌و‌بدنی‌تمرین‌از

‌‌آزمون‌سپس.‌شد‌انجام‌زمین‌راست‌طولی‌نیمه‌از‌سرویس

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌زمین‌چپ‌طولی‌نیمه‌از‌سرویس‌.‌8اجرای‌شامل‌انتقال

‌گرفت‌صورت ‌خودکارآمدی‌آزمون‌انتقال،‌آزمون‌پایان‌در.

‌.شد‌گرفته‌ها‌آزمودنی‌از

 آماری تحلیل و تجزیه

‌های‌داده‌کردن‌بندی‌طبقه‌و‌نمودن‌خلاصه‌برای

‌های‌شاخص‌از‌برخی‌شامل‌توصیفی‌آمار‌از‌شده،‌آوری‌جمع

‌صفر،‌های‌فرضیه‌آزمون‌برای‌و‌پراکندگی‌و‌مرکزی‌گرایش

‌گروه‌8)‌‌عاملی‌دو‌اریانس‌و‌تحلیل‌شامل‌استنباطی‌آمار‌از

‌وابسته‌‌آزمون‌و‌آزمون‌عامل‌سنجش‌تکرار‌با(‌‌آزمون×‌8

‌.‌شد‌استفاده(‌)

 نتایج

‌در‌خودکارآمدی‌امتیاز‌میانگین‌‌8شماره‌شکل

‌پیش‌در‌کنترل‌و‌تجربی‌هایی‌گروه‌والیبال‌ساده‌سرویس

‌شکل‌در‌که‌طور‌همان.‌دهد‌می‌نشان‌آزمون‌پس‌و‌آزمون

‌سازی،‌الگو‌های‌گروه‌امتیاز‌میانگین‌شود،‌می‌ملاحظه

‌پیش‌در‌کنترل‌و‌بیرونی‌سازی‌تصویر‌دورنی،‌سازی‌تصویر

‌گروه‌آزمون‌پس‌در‌ولی‌است‌همسان‌تقریباً‌آزمون

‌تصویر‌گروه‌و‌درونی‌سازی‌تصویر‌گروه‌به‌نسبت‌الگوسازی

‌کنترل‌گروه‌ولی‌بوده،‌بهتر‌بیرونی‌به‌نسبت‌درونی‌سازی

‌.است‌نداشته‌کارآمدی‌خود‌امتیازات‌در‌پیشرفتی

  

آزمون‌پس‌و‌آزمون‌پیش‌در‌کنترل‌و‌تجربی‌های‌گروه‌خودکارآمدی‌امتیازات‌میانگین‌ـ‌‌8شکل  
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‌متغیر‌توزیع‌بودن‌طبیعی‌فرض‌پیش‌آزمون‌از‌پس

‌از‌استفاده‌با‌مستقل‌متغیرهای‌مختلف‌سطوح‌در‌وابسته

‌‌)‌اسمیرنف‌ـ‌کولموگروف‌آزمون ‌فرض‌پیش‌و(

‌آزمون‌مکرر‌های‌سنجش‌با(‌‌آزمون‌8×8)‌اریانس‌و‌همگانی

‌شد‌انجام‌خودکارآمدی‌ی‌وابسته‌متغیر‌برای ‌این‌نتایج.

‌آزمون‌و‌گروه‌متقابل‌و‌اصلی‌اثر‌که‌داد‌نشان‌آزمون

(.‌‌)‌بود‌معنادار

‌که‌داد‌نشان‌بونفرونی‌اصلاح‌با‌وابسته‌‌آزمون‌نتایج

‌خودکارآمدی‌میان‌معناداری‌اختلاف‌آزمون‌پیش‌در

‌سه‌هر‌خودکارآمدی‌امتیاز(‌.)‌نداشت‌وجود‌ها‌گروه

‌پیش‌از‌بهتر‌معناداری‌طور‌به‌آزمون‌پس‌در‌تجربی‌گروه

‌به‌الگوسازی‌گروه‌آزمون‌پس‌در‌؛()‌بود‌آزمون

‌سازی‌تصویر‌گروه‌ها،‌گروه‌سایر‌از‌بهتر‌معناداری‌گونه

‌و‌بیرونی‌سازی‌تصویر‌گروه‌از‌بهتر‌معناداری‌طور‌به‌درونی

‌بهتر‌معناداری‌شکل‌به‌بیرونی‌سازی‌تصویر‌گروه‌و‌کنترل

(.‌.‌)بود‌کنترل‌گروه‌از

‌میان‌تغییرات‌که‌داد‌نشان‌‌آزمون‌نتایج

.‌نبود‌معنادار‌تمرینی‌های‌کوشش‌از‌پس‌ها‌گروه

‌گروه‌خودکارآمدی‌بین‌که‌صورت‌بدین‌؛()

‌های‌کوشش‌از‌پس‌بیرونی‌و‌درونی‌سازی‌تصویر‌الگوسازی،

‌تجربی‌های‌گروه‌بین‌ولی‌نبود؛‌معناداری‌اختلاف‌تمرینی

‌وجود‌معناداری‌اختلاف‌آزمون‌پس‌در‌کنترل‌گروه‌با

.داشت

گیري نتیجه و بحث
‌تصویر‌اثرالگوسازی،‌مقایسه‌پژوهش،‌این‌انجام‌از‌هدف

‌سرویس‌مهارت‌خودکارآمدی‌بر‌بیرونی‌و‌درونی‌سازی

‌بود‌مبتدی‌جوان‌دختران‌در‌والیبال‌ساده ‌از‌حاصل‌نتایج.

‌گروه‌بر‌خودکارآمدی‌امتیازات‌که‌داد‌نشان‌تحقیق‌این

‌پیش‌از‌بهتر‌معناداری‌طور‌به‌آزمون‌پس‌در‌الگوسازی

‌بود‌آزمون ‌مرور‌در‌تحقیقات‌اکثر‌های‌یافته‌با‌نتایج‌این.

‌)ویس ‌ ‌8004)‌کالا‌مک‌و( ‌افزاینده‌اثر‌پیرامون(

‌خوانی‌هم‌حرکتی‌های‌مهارت‌در‌خودکارآمدی‌بر‌الگوسازی

‌داشت ‌بازنمایی‌یک‌توسعه‌و‌ایجاد‌باعث‌الگوسازی.

‌و‌اجرا‌مقایسه‌برای‌مرجعی‌عنوان‌به‌که‌گردد‌می‌شناختی

‌همکاران،‌و‌سوهو)‌شود‌می‌استفاده‌خطا‌اصلاح‌و‌کشف

3..8.)

‌8011)‌بندورا ‌گوید‌می( ‌طریق‌از‌فرد‌که‌اطلاعاتی:

‌تنها،‌ولی‌است؛‌مهم‌رفتار،‌تغییر‌برای‌کند‌می‌دریافت‌منابع

‌داشته‌اطلاعات‌از‌شناخت‌با‌پردازشی،‌فرد‌که‌هنگامی

‌کند‌می‌عمل‌فکورانه‌آن‌اجرای‌در‌و‌باشد ‌به‌او‌بنابراین.

‌ها‌تجربه‌بر‌که‌موقعیتی‌و‌اجتماعی‌شخصی،‌فاکتورهای

‌و‌برد‌پی‌اند،‌شده‌درک‌شناخت‌روی‌از‌و‌گذارد‌می‌تأثیر

‌در‌را‌کاربرد‌بیشترین‌شک‌بدون‌که‌اطلاعاتی‌منبع

‌و‌حرکتی‌مسلط‌تجارب‌شامل‌دارند،‌ای‌مشاهده‌یادگیری

‌شود‌می‌ای‌مشاهده‌تجارب ‌الگو‌فرایندهای‌زیر‌از‌یکی.

‌دهد‌می‌افزایش‌را‌فردی‌دستاوردهای‌که‌است‌توجه‌سازی

‌حرکتی‌مسلط‌تجارب‌بر‌مستقیمی‌رابطه‌توجه‌سویی‌از‌و

.‌رود‌می‌شمار‌به‌خودکارآمدی‌بر‌مؤثر‌منبع‌اولین‌که‌دارد

‌است‌ای‌مشاهده‌تجارب‌خودکارآمدی‌بر‌مؤثر‌منبع‌دومین

‌شود‌می‌الگوسازی‌شامل‌بندورا‌عقیده‌به‌که ‌بنابراین.

‌گیری‌شکل‌در‌الگوسازی‌یا‌واقعی‌غیر‌تجربیات

‌)هستند‌اهمیت‌دارای‌خودکارآمدی ‌همکاران،‌و‌سوهو.

3..8‌.)

‌تصویر‌گروه‌آمدی‌خودکار‌امتیازات‌نتایج،‌اساس‌بر

‌پس‌در‌بیرونی‌سازی‌تصویر‌آن‌از‌پس‌و‌درونی‌سازی

‌بود‌آزمون‌پیش‌از‌بهتر‌معناداری‌طور‌به‌آزمون ‌تصویر.

‌یک‌ایجاد‌برای‌که‌عمل‌ذهنی‌طرح‌تشکیل‌در‌سازی

‌کمک‌فرد‌به‌است،‌لازم‌اعصاب‌سیستم‌در‌حرکتی‌برنامه

(.8003)‌کند‌می

‌ریسینگر‌و‌فلتز‌با‌مرور‌های‌یافته‌اکثر‌با‌نتایج‌این

(8001‌ ‌.800)‌هوو‌و‌کنزی‌مک( ‌تصویر‌اثر‌مورد‌در(

‌خوانی‌هم‌حرکتی‌های‌مهارت‌در‌خودکارآمدی‌بر‌سازی

‌کلارک‌تحقیق‌با‌سازی‌تصویر‌نوع‌مقایسه‌در‌و‌داشت

(8018‌ ‌بود‌مغایر( ‌رسیده‌نتیجه‌بدین‌تحقیقاتش‌در‌وی.

‌خودکارآمدی‌بر‌بیرونی‌و‌درونی‌سازی‌تصویر‌بین‌که‌بود

‌های‌گروه‌میان‌این،‌بر‌علاوه.‌ندارد‌وجود‌معناداری‌اختلاف

‌اختلاف‌آزمون‌پس‌در‌تمرینی‌های‌کوشش‌از‌پس‌تجربی

‌عنوان‌به‌سازی‌تصویر‌و‌الگوسازی‌نبود،‌معناداری

‌طبقه‌بندورا‌خودکارآمدی‌تئوری‌در‌مشابهی‌فرایندهای

‌یا‌ادراکی‌نشانه‌یک‌سازی‌تصویر‌طول‌در.‌شوند‌می‌بندی
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‌گردد‌می‌فراخوانی‌حافظه‌از‌تصویر ‌8044)‌بندورا. ‌فرض(

‌راه‌از‌نمادین‌رمزهای‌فراخوانی‌شامل‌سازی‌الگو‌کند‌می

‌هستند‌مشابه‌سازی‌تصویر ‌گروه‌بین‌که‌ها‌یافته‌این.

‌در‌تمرینی‌های‌کوشش‌از‌پس‌سازی‌تصویر‌با‌الگوسازی

‌و‌سوهو‌نتایج‌با‌نبود،‌معناداری‌اختلاف‌دارای‌آزمون‌پس

‌8..3)‌همکاران ‌داشت‌خوانی‌هم( ‌هیچ‌تحقیق‌این‌در.

‌علاوه.‌نشد‌ارائه‌مهارت‌انجام‌حین‌در‌ها‌گروه‌به‌بازخوردی

.‌داشت‌تأثیر‌نتیجه‌این‌به‌دستیابی‌در‌مهارت‌نوع‌این،‌بر

‌به‌نسبت‌را‌کار‌دشواری‌و‌بود‌برداری‌‌وزنه‌مهارت‌زیرا

‌ممکن‌که‌کردند‌می‌بررسی‌ها‌کننده‌شرکت‌مهارت‌سطح

‌به‌ها‌آزمودنی‌خودکارآمدی‌از‌درست‌تخمینی‌نتواند‌بود

‌آورند‌دست ‌نشان‌پژوهش‌این‌های‌یافته‌کلی‌طور‌به.

‌یادگیری‌میزان‌در‌مؤثر‌عامل‌خودکارآمدی‌که‌دهد‌می

‌دریافت‌الگوسازی‌طریق‌از‌فرد‌که‌اطلاعاتی‌و‌است‌حرکتی

‌بر‌بیرونی‌و‌درونی‌سازی‌تصویر‌به‌نسبت‌کند،‌می

.است‌مؤثرتر‌خودکارآمدی

‌ایفا‌فرد‌رفتار‌در‌مهمی‌نقش‌تواند‌می‌خودکارآمدی

‌با‌ارتباط‌در‌شخصی‌باورهای‌به‌واقع‌در‌خودکارآمدی.‌کند

‌از‌مختلف‌منابع‌از‌و‌کند‌می‌دلالت‌امور‌انجام‌در‌اش‌توانایی

‌موفقیت‌مشاهده‌فرد،‌خود‌های‌شکست‌و‌ها‌موفقیت‌جمله

.‌گیرد‌می‌سرچشمه‌کلامی‌ترغیب‌و‌گرایی‌شکست‌یا

‌بالایی‌سطح‌در‌که‌اشخاصی‌که‌رسد‌می‌نظر‌به‌بنابراین

‌از‌و‌شوند‌می‌موفق‌بیشتر‌و‌کنند‌می‌تلاش‌بیشتر‌هستند

‌پشتکار‌دارند‌پایینی‌شخصی‌خودکارآمدی‌سطح‌که‌کسانی

(.‌‌8011بندورا،)‌کنند‌می‌تجربه‌را‌کمتری‌ترس‌و

‌آمدی‌خودکار‌دارای‌افراد‌چون‌که‌است‌معتقد‌بندورا

‌اطمینان‌عدم‌دارند،‌بیشتری‌کنترل‌امور‌روی‌بر‌بالا

‌رویدادهایی‌از‌افراد‌که‌آنجایی‌از.‌کنند‌می‌تجربه‌را‌کمتری

‌آنها‌از‌نتیجه‌در‌ترسند،‌می‌ندارند‌کنترل‌آنها‌بر‌که

‌سطح‌آمدی‌خودکار‌دارای‌که‌افرادی‌اما.‌هستند‌نامطمئن

‌ترسند‌می‌کمتر‌هستند‌بالایی ‌عقیده‌با‌تحقیق‌این‌نتایج.

‌بودن‌خودکارآمد‌احساس‌دارد‌می‌اظهار‌که(‌8011)‌بندورا

‌انجام‌در‌سعی‌که‌هایی‌فعالیت‌نوع‌آمیز،‌موفقیت‌رفتار‌بر

‌تأثیر‌آن‌انجام‌در‌پافشاری‌و‌تلاش‌میزان‌و‌داریم‌آن

‌است‌راستا‌هم‌گذارد،‌می ‌بر‌عوامل‌این‌بررسی.

‌باز‌های‌مهارت‌مانند‌حرکتی،‌های‌مهارت‌سایر‌خودکارآمدی

‌در‌مسابقه،‌از‌پیش‌بازیکنان‌خودکارآمدی‌بررسی‌و‌مداوم‌و

‌های‌مهارت‌با‌آن‌مقایسه‌و‌آن‌از‌پس‌و‌مسابقه‌حین

.است‌بیشتری‌تحقیقات‌مستلزم‌گوناگون‌حرکتی
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