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ه��دف پژوهش حاضر عبارت اس��ت از بررس��ی تأثی��ر ترکیب تمرین بدنی ب��ا انواع الگوه��ای مداخله ای خود چكيده:
)خودالگودهی پیش خوراند، خودالگودهی مرورگری مثبت، و خودمش��اهده گری( بر اکتساب و یادداری سرویس 
بلند بدمینتون. 48 آزمودنی دختر راست دس��ت و مبتدی با میانگین سنی 2/5±24 سال انتخاب و به طور تصادفی 
در چهار گروه آزمایش��ی تقس��یم ش��دند. تمامی آزمودنی ها به مدت س��ه هفته و هفته ای دو جلس��ه مداخله ها را 
دریافت کردند. ش��کل اجرا )با اس��تفاده از فهرست کنترل محقق ساخته( و نتیجة اجرا )با استفاده از آزمون اسکات 
فاکس( در س��رویس بلند بدمینتون ارزیابی ش��د. داده ها با استفاده از آزمون تحلیل واریانس عاملی مرکب، تحلیل 
واریانس یک طرفه، و آزمون های تعقیبی دانکن و بونفرونی تحلیل ش��دند. نتایج نش��ان داد در شش جلسه تمرین، 
گروه ه��ای خودالگودهی پیش خوراند با تمرین بدنی و خودمرورگ��ری مثبت با تمرین بدنی به طور معناداری در 
نتیج��ة اجرا و گروه خودالگودهی پیش خوراند با تمرین بدنی به طور معناداری در ش��کل اجرا پیش��رفت کردند. 
 .)P<0/05( گ��روه خودالگوده��ی پیش خوراند با تمرین بدنی در ش��کل و نتیجة اجرا بهترین عملکرد را داش��ت
همچنی��ن در آزمون یادداری گروه های خودالگوده��ی پیش خوراند با تمرین بدنی، خودمرورگری مثبت با تمرین 
بدنی، و خودمشاهده گری با تمرین بدنی به طور معناداری در نتیجة اجرا و گروه های خودالگودهی پیش خوراند با 
تمرین بدنی و خودمرورگری مثبت با تمرین بدنی به طور معناداری در شکل اجرا پیشرفت کردند. عملکرد گروه 
پیش خوراند با تمرین بدنی در نتیجه و ش��کل اجرا در آزمون یادداری بهتر از س��ایر گروه ها بود )P<0/05(. نتایج 
به دس��ت آمده از پژوهش حاضر پیش��نهاد می کند تمرین مهارت با ترکیب تمرین بدنی و مداخلة خودالگودهی 

پیش خوراند به یادگیری بیشتر می انجامد.

واژگان کليدي: الگودهی، الگوی خود، خودالگودهی پيش خوراند، خودالگودهی مرورگری مثبت، خودمشاهده گری

تأثیر ترکیب تمرین بدنی با انواع 
الگوهای مداخله ای خود بر اکتساب و 

یادداری مهارت حرکتی
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تأثیر تركیب تمرين بدنی با انواع الگوهای مداخله ای خود بر اكتساب و يادداری مهارت حركتی

مقدمه
یك��ی از ارکان اساس��ی آم��وزش مهارت های 
حرکتی، اس��تفاده از الگودهی اس��ت. پژوهش��گران 
الگوده��ی را به انواع زیر تقس��یم کرده اند: مش��اهدة 
الگ��وی دیگران )الگوی در ح��ال یادگیری، الگوی 
و  الگ��وی هم زم��ان2(،  الگ��وی همس��ال1،  ماه��ر، 
مش��اهدة الگوی خود )خودالگودهی پیش خوراند3، 
خودالگودهی مرورگری مثبت4، خودمشاهده گری5( 

 .)2،11،23،27(
به ط��ور کلی، ب��ا پژوهش ه��ای متع��دد دربارة 
الگودهی مش��خص ش��د اس��تفاده از الگو، روش��ی 
تأثیرگ��ذار برای انتق��ال اطلاعات مهم ب��ه فراگیران 
است. در حقیقت، هنگامی که الگو مشاهده می شود، 
اکتس��اب مه��ارت افزای��ش می یاب��د )24(. با وجود 
یافته های مواف��ق در خصوص تأثیرگذاری الگودهی 
بر اکتس��اب مهارت، تاکنون ش��واهد مش��خصی در 
حمای��ت از ب��ه کارگیری یك��ی از ان��واع الگودهی 
وجود ندارد. هر چند پژوهش ها پیش��نهاد کرده اند به 
کار بردن الگویی که باعث ش��ود مشاهده گر در آن 
حداکثر تشابه را با الگوی خویش پیدا کند، بیشترین 

تأثیر را بر یادگیری می گذارد )12،25(. 
پژوهش��گران معتقدند انواع ویژه ای از الگودهی 
به ن��ام  خودالگودهی پیش خوران��د، خود الگودهی، 
خودمرورگری مثبت، و خودمش��اهده گری بیشترین 
تش��ابه را با الگو دارن��د )9،15،27(. خودمرورگری 
مثبت نوعی بازنمایی از نوار ویدیویی اس��ت، ش��امل 
کلیپ های��ی از عملكرد مش��اهده گر در حال اجرای 

تكلیف با بیشترین توانایی و قابلیت هایش. 
در تهیة نوار ویدیویی خودمرورگری مثبت سعی 
می شود مشاهده گر یكی از اجراهای خود را مشاهده 

کند که کمترین خطا و اش��تباه را دارد )23،16(. اما 
در ن��وار ویدیویی پیش خوراند، فراگیران خود را در 
حال اجرای پیشرفتة مهارتی مشاهده می کنند که تا به 
حال قادر به اجرای آن مهارت با این کیفیت نبوده اند 
)14،17(. این روش، رفتاری را نشان می دهد که قبلًا 

اتفاق نیفتاده است. 
اگ��ر تأکید بر خودالگوده��ی از نوع مرورگری 
مثبت باش��د، پی��ام برای فراگی��ر این اس��ت: »این ها 
نمونه های خوبی از آن چیزهایی اس��ت که باید بیشتر 
انجامش ده��ی.« اگر از روش پیش خوراند اس��تفاده 
کنیم پیام این است: »این هدف شماست. وقتی که بر 
این وضعیت مسلط شدی، شبیه این می شوی« )16(. 

پایه و اساس استفاده از روش های خودالگودهی 
این اس��ت که فرد با مشاهدة ش��باهت ها و اجراهای 
کاملًا درس��ت مه��ارت، خودکارآم��دی خویش را 
بالا ب��رد و متعاقباً به افزایش عملك��رد بینجامد )24(. 
همچنین، مداخلة خودمشاهده گری مستلزم این است 
که فراگیران در حالی که تلاش می کنند مهارت مورد 
نظر را یاد بگیرند، نوار ویدیویی اجرای خودش��ان را 
مشاهده کنند. برخلاف، خودالگودهی پیش خوراند 
و خودمرورگری، نوار ویدیویی خودمش��اهده گری 
اصلاح نمی ش��ود و ش��امل همة خطاه��ا و اجراهای 

صحیح و غلط فراگیر است )8،12(. 
پژوهش��گران ب��ا بررس��ی روش ه��ای الگ��وی 
مداخل��ه ای خود بر نتیجه و ش��كل مه��ارت به نتایج 
متناقضی دس��ت یافته اند. برای مثال، فرانكس و مایل 
)19( در پژوهش��ی ب��ه این نتیجه رس��یدند که گروه 
1. peer model 
2. simultaneous model
3. feed forward self-modeling
4. positive self review self-modeling
5.  self-observation
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پروانه شمسی پور دهکردی، دكتر بهروز عبدلی، دكترسیدمحمدكاظم واعظ موسوی، امیر شمس

خودالگودهی پیش خوراند نس��بت ب��ه گروه تمرین 
عمل��ی عملك��رد بهتری در ش��كل اج��رای مهارت 

وزنه برداری قدرتی داشتند. 
زت��و و همكاران��ش )33( دریافتن��د نتیجة اجرای 
سرویس سادة والیبال در گروه ترکیبی خودمشاهده گری 

با تمرین بدنی، بهتر از گروه تمرین بدنی بود. 
در  پژوه��ش خ��ود  در   )25( و مک ک��ولا  رم 
بررسی نتیجه و شكل سرویس والیبال دریافتند گروه 
خودالگوده��ی خودمرورگ��ری مثبت در مقایس��ه با 
گروه تمرین بدنی عملكرد بهت��ری در نتیجة اجرای 
مهارت داش��تند و در ش��كل اجرای سرویس والیبال 

تفاوتی بین دو گروه مشاهده نشد. 
لاو و اس��تماری )23( به بررس��ی عملكرد گروه 
خودمرورگری مثبت همراه با تمرین بدنی و عملكرد 
گ��روه تمرین بدنی ب��ر نتیجه و ش��كل اجرای پرش 
اسكیت نمایشی و متغیرهای روان شناختی پرداختند. 
در نتیجة مهارت دو گروه تفاوتی مشاهده نشد، ولی 
گروه خودمرورگری مثبت به همراه تمرین بدنی در 
مقایس��ه با گروه تمرین بدنی در ش��كل اجرا به طور 

معناداری عملكرد بهتری داشت. 
بای��ودری و همكارانش )5( به بررس��ی ش��كل 
و نتیج��ة اج��رای مه��ارت چرخ��ش روی خ��رک 
ژیمناس��تیک در گروه تمرین بدنی و گروه مشاهدة 
الگ��وی خود و الگ��وی ماهر پرداختن��د و دریافتند 
گروه��ی که به طور ترکیبی اجرای خود را در نیمی 
از کوش��ش ها به روش پیش خوراند مشاهده می کرد 
و در نیم دیگر کوش��ش ها، الگ��وی ماهر را می دید 
در مقایس��ه با گروهی که صرفاً تمری��ن بدنی انجام 
م��ی داد، هم در نتیجه و هم در ش��كل اجرا عملكرد 

بهتری داشت.

زت��و و همكاران��ش )32( در مهارت س��رویس 
والیبال ساحلی، برتری گروه خودمشاهده گری را در 

مقایسه با گروه تمرین بدنی نشان دادند. 
همچنی��ن، در پژوه��ش دیگ��ری کلارک و 
اس��تماری )10( تأثی��ر انواع مداخله ه��ای ترکیبی 
خودالگوده��ی پیش خوران��د را با تمری��ن بدنی و 
خودمش��اهده گری با تمرین بدنی را بر فرایندهای 
خودتنظیمی یادگیری و عملكرد ش��نا در کودکان 
بررس��ی کردن��د. نتایج نش��ان داد گ��روه ترکیبی 
خودالگودهی پیش خوراند با تمرین بدنی عملكرد 
بهت��ری نس��بت به گ��روه دیگر داش��ت. همچنین، 
زمان��ی که آزمودنی ه��ا قبل از اجرا در هر جلس��ه 
عملك��رد موفقیت آمیز خ��ود را مش��اهده کردند، 
باوره��ای خودانگیختگ��ی و خودکارآمدی یعنی 
دو زیرفراین��د مربوط به مرحلة دوراندیش��ی نظریة 
خودتنظیم��ی زیمرم��ن و همكاران��ش تغییر یافت 
خودالگودهی،  مداخل��ة  همچنی��ن،   .)13،34،35(
موج��ب افزای��ش خودرضایت من��دی آزمودنی ها 
ش��د که یكی از زیرفرایندهای مرحلة بازاندیش��ی 
نظریة خودتنظیمی زیمرمن اس��ت. بر اساس اعتقاد 
زیمرم��ن، افزایش خودرضایت من��دی تأثیر مثبتی 
ب��ر فراینده��ای خودتنظیم��ی، خودکارآمدی، و 
انگی��زة درونی افراد دارد و ب��ه عملكرد بهتر گروه 

خودالگودهی می انجامد. 
برخلاف نتایج به دس��ت آمده در خصوص تأثیر 
مثب��ت خودالگودهی ب��ر یادگیری مه��ارت، برخی 
یافته های پژوهش��ی برتری مداخله های خودالگودهی 
را نشان نداده اند. برای مثال زتو و همكارانش )31( در 
پژوهشی دو گروه خودمشاهده گری و الگوی ماهر را 
در سرویس والیبال مقایسه کردند و نشان دادند گروه 
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مشاهده گر الگوی ماهر عملكرد بهتری داشت. 
لاو و اس��تماری )23( تفاوتی در امتیاز ش��كل و 
نتیج��ة اجرای پرش اس��كیت بین گروه ه��ای کنترل، 
تمرین بدنی، و خودالگودهی پیش خوراند پیدا نكردند 

و هر سه گروه به یک اندازه پیشرفت داشتند.
روت و کنتوکی )26( سه روش خودمرورگری 
مثب��ت، خودمرورگری مثبت به همراه تمرین بدنی و 
تمرین بدنی صرف را بر پرتاب آزاد بسكتبال بررسی 
کردن��د و به این نتیجه رس��یدند که هر س��ه گروه به 

میزان مشابهی پیشرفت کرده اند. 
ریمال و اس��تماری )27( نتیجه و ش��كل اجرای 
ش��یرجة رقابتی را در دو گروه تمرین بدنی صرف و 
گروه خودالگودهی پیش خوراند به همراه تمرین بدنی 
مقایس��ه کردند و تفاوتی میان دو گروه از نظرشكل 
و نتیجة اجرا به دس��ت نیاوردند. ب��ا وجود تردید در 
م��ورد عرض��ة نوع الگو ب��ه یادگیرنده و ب��ا توجه به 
اینكه پژوهش های انجام شده تاکنون به بررسی همة 
انواع مداخله ه��ای خودالگودهی به صورت ترکیب 
با تمرین بدنی نپرداخته ان��د، انجام پژوهش هایی که 
متغی��ر الگو و تمرین را ب��ه نحو مطلوب تری برای هر 
چه مؤثرتر کردن روش الگودهی )به ویژه نوع الگوی 
مداخل��ه ای خود( به کار ببرند ض��رورت می یابد. از 
این رو، پژوهش حاضر درصدد است تا به این سؤال  
پاس��خ دهد ک��ه کدام یک از روش ه��ای مداخله ای 
درچهار گروه آزمایشی )تمرین بدنی، خودالگودهی 
پیش خوراند به همراه تمری��ن بدنی، خودمرورگری 
مثبت به همراه تمرین بدنی، و خودمش��اهده گری به 
همراه تمرین بدنی( یادگیری بیشتر در نتیجه و شكل 
سرویس بلند بدمینتون در مراحل اکتساب و یادداری 

را به دنبال دارد. 

روش شناسی 
روش تحقی��ق حاضر از نوع نیمه تجربی اس��ت. 
نمونة آماری آن 48 دانش��جوی دختر راست دس��ت 
و مبتدی با دامنة س��نی 22-26 س��ال بودند که واحد 
تربیت بدنی عمومی1 را در دانش��گاه ش��هید بهشتی 
تهران می گذراندند. آزمودنی ها به صورت داوطلبانه 
انتخاب و به صورت تصادفی به چهار گروه 12 نفری 

تقسیم شدند.
ابزارهای اندازه گیری عبارت بودند از دو دوربین 
فیلمب��رداری مش��ابه SONY HXI ب��ا رزولوش��ن 
 HD و قابلی��ت ،X20 9 مگاپیكس��ل، زوم اپتی��ک
ب��ه منظور ضبط اج��را از دو نمای جانب��ی و قدامی ، 
VGN- الگ��وی   ،SONY VAIO لپ ت��اپ 
CR420E، نرم افزار Video Editor برای اصلاح 
و میكس فیلم ها، و آزمون استاندارد اسكات و فاکس 
)اسكات و فرنچ،1959( برای محاسبة دقت سرویس 

بلند بدمینتون و مقیاس ارزیابی شكل اجرا.

مقیاس	ارزیابی	نتیجة	سرویس	بلند	بدمینتون
در ارزیاب��ی نتیج��ة س��رویس بلن��د بدمینتون از 
آزمون اسكات و فاکس استفاده شد. آزمون در زمین 
استانداردی با مناطق نمره گذاری شده انجام شد )پنج 
ربع دای��رة متحدالمرک��ز(. این مناطق )ش��كل 1( با 
امتیازهای 1، 2، 3، 4 و 5 مشخص شدند. در سرویس 
بلند بدمینتون، زنندة س��رویس باید خطوط انتهایی را 
که نمرات بیشتری دارند نشانه بگیرد. چنانچه هر یک 
از س��رویس های آزمودنی بر محل نمره گذاری شده 
فرود آید، ف��رد امتیاز مربوط را کس��ب می کند. در 
هنگام آزمون تكلیف معیار، سرویس زننده باید توپ 
خود را از بالای طنابی در ارتفاع2/40 متر و در فاصلة 
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4/20 متر از تور عبور دهد. چنانچه سرویس  با طناب 
برخورد کند، دوباره زده می ش��ود و به توپ هایی که 
در مناطق نمره گذاری شده اصابت نكند یا از زیر تور 

و طناب عبور کنند نمرة صفر داده می شود.

مقیاس	ارزیابی	شکل	سرویس	بلند	بدمینتون
در ارزیاب��ی ش��كل س��رویس بلن��د بدمینتون از 
آزمون )فهرس��ت کنترل( محقق س��اخته استفاده شد. 
در این فهرس��ت کنترل، اجرا به سه مرحلة آماده باش 
)نح��وة گرفتن راکت ب��رای فورهند، دس��ت توپ، 
وضعیت پاها، دس��ت راک��ت(، مرحلة تماس توپ و 
حرکت دس��ت راکت )دس��ت توپ، دست راکت، 
وضعیت پاها(، و مرحلة انتق��ال وزن و ادامة حرکت 
دس��ت )دس��ت توپ، دس��ت راکت، وضعیت پاها( 
تقس��یم ش��د. هر مرحله ش��امل زیرمراحل مربوط به 
آن بود. در هر زیرمرحل��ه از مقیاس نمره دهی طیف 

لیكرت )2-1-0( استفاده شد. 

برای تعیین روایی محتوای فهرست کنترل محقق 
ساخته از روش دلفی اس��تفاده شد. روش دلفی پس 
از انجام دور چهارم و دس��تیابی به اتفاق نظر مطلوب 
کارشناس��ان پایان یافت. به منظور سنجش پایایی بین 
ارزیاب ها دربارة س��ؤال های مرب��وط به هر مرحله از 
س��رویس که در فهرست کنترل ذکر شده بود، چهار 
ارزیاب به س��ؤالات مرب��وط به هر ی��ک از مراحل 
نم��ره دادند و ضریب پایایی بی��ن ارزیاب ها )ضریب 
عینیت( r=0/87 به دست آمد. همچنین، برای سنجش 
پایایی نمره دهی ارزیاب هایی که باید به شكل اجرای 
آزمودنی ها با توجه به مراحل تعیین شده در فهرست 
کنترل و مش��اهدة ن��وار ویدیوی��ی آزمودنی ها نمره 
می دادند از روش بازآزمایی اس��تفاده شد. برای این 
منظور، سه مربی بدمینتون نوار ویدیویی 20 آزمودنی 
را مشاهده کردند و بر اساس شكل اجرای هر یک از 
مراحل و با توجه به فهرس��ت کنترل محقق ساخته به 
اجرای آزمودنی ها نمره دادند. یک هفته بعد، مجدداً 

شکل1.	زمین	بدمینتون	برای	آزمون	اسکات	و	فاکس
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این س��ه مربی به ش��كل اجرای هم��ان 20 آزمودنی 
نم��ره دادند و پایایی نمره دهی ارزیاب ها با این روش 

)روش بازآزمایی( r=0/82 به دست آمد.  

روش	اجرا
بعد از یک جلس��ه آش��نایی توپ با راکت برای 
همة آزمودنی ها، یک قطعه فیلم آموزش��ی سرویس 
بلند بدمینتون ب��ه مدت 6 دقیقه به هم��ة آزمودنی ها 
نمای��ش داده ش��د و آموزش ه��ای کل��ی مربوط به 
تكلیف از قبیل نحوة ایس��تادن، نحوة گرفتن دس��ت 
راک��ت، مرحل��ة انتقال وزن، و ادامة حرکت دس��ت 
راکت به هم��ة آزمودنی ها داده ش��د.آزمودنی ها به 
طور تصادفی به چهار گروه آزمایش��ی تقسیم شدند. 
در مرحلة پیش آزمون هر آزمودنی 20 سرویس بلند 
بدمینتون را از س��مت راس��ت زمین اجرا کرد. نتیجه 
و ش��كل اجرای آنها فیلمبرداری و بر اساس فهرست 
کنترل کارشناسان بدمینتون ارزیابی شد. سپس، چهار 
گروه آزمایشی به مدت سه هفته و هر هفته دو جلسه 
)جمعاً شش جلسه( ابتدا به مدت 5 دقیقه خود را گرم 
کردند و به شیوه های متعددی برای یادگیری مهارت 

سرویس بلند بدمینتون، در تحقیق شرکت کردند. 
آزمودنی ه��ای گروه تمرین بدن��ی )گروه اول( 
در هر جلس��ه 20 س��رویس بلند بدمینتون را از منطقة 

راست زمین اجرا کردند. 
در گ��روه خودالگوده��ی پیش خوراند به همراه 
تمری��ن بدنی )گروه دوم( ابتدا بهترین مراحل مربوط 
به کوش��ش های اجرای��ی پیش آزم��ون فراگیران را 
دو مرب��ی بدمینت��ون انتخ��اب کردن��د. ای��ن مراحل 
ب��ا نرم اف��زار video editor بری��ده ش��د و بهترین 
مراحل از س��رویس های متف��اوت در کنار یكدیگر 

قرار گرفتند. یک س��رویس تا حد ام��كان ماهرانه و 
بهتر از اجراهای مرحل��ة پیش آزمون فراگیر که تا به 
ح��ال قادر به اجرای آن نبود تهیه ش��د، به طوری که 
کیفیت اجرای این سرویس از 20 سرویس اجرا شده 
در مرحل��ة پیش آزمون بالاتر ب��ود. این قطعه فیلم در 
ابتدای جلس��ة اول تمرین ده ب��ار به آزمودنی نمایش 
داده شد. سپس، هر آزمودنی ده سرویس دیگر را به 
صورت عملی اجرا کرد و از دو نمای قدامی و جانبی 
ده س��رویس اجرا ش��ده فیلم گرفته شد تا بتوان قطعه 
فیلم جدیدتری از اجرای سرویس بلند بدمینتون برای 
جلس��ات بعدی تهیه کرد. لازم به ذکر است که نوار 
ویدیویی پیش خوراند این گروه در هر جلسه با توجه 
به ده کوشش اجرایی در هر جلسه برای جلسة بعدی 
تجدید و مجدداً اصلاح می ش��د. این گروه طی شش 
جلسه 60 ضربه سرویس اصلاح شده را مشاهده کرد 
)ده مش��اهده در هر جلس��ه( و 60 ضربه سرویس )ده 

ضربه در هر جلسه( را اجرا کرد. 
در گ��روه خودالگوده��ی مرورگ��ری مثبت به 
همراه تمرین بدنی)گروه سوم(، ابتدا یكی از بهترین 
س��رویس های بدمینت��ون که ب��ا حداکث��ر ظرفیت و 
توانایی فراگیر در جلس��ة پیش آزمون اجرا شده بود، 
از میان کوشش های اجرایی آزمودنی ها انتخاب شد 
و ب��دون هیچ دس��ت کاری ای در س��رویس انتخاب 
ش��ده، قطعه فیلمی ش��امل ده تكرار در ابتدای جلسة 
اول تمرین ده بار به آزمودنی نمایش داده شد. سپس، 
هر آزمودنی ده س��رویس به صورت عملی اجرا کرد 
و از دو نمای قدامی و جانبی ده س��رویس فیلم گرفته 
ش��د تا هر آزمودنی در هر جلس��ه کلی��پ ویدیویی 
بهترین س��رویس انتخابی جلسة قبل خود را ده مرتبه 
مشاهده کند. س��پس ده ضربة سرویس اجرا و ضبط 
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ش��د و مجدداً سعی شد بهترین سرویس اجرا شده در 
این ده ضربه، انتخاب و برای جلسة بعدی به آزمودنی 

نمایش داده شود. 
آزمودنی های گروه خودمشاهده گری به همراه 
تمرین بدنی )گروه چهارم( در جلسة اول تمرین ده 
کوشش پایانی و پیاپی جلس��ة پیش آزمون خود را 
مش��اهده کردند. سپس، ده کوشش را اجرا کردند. 
این گروه هر جلسه نوار ویدیویی ده کوشش پیاپی 
اجرا ش��ده در جلس��ة قب��ل را مش��اهده می کردند. 
سپس، ده کوشش اجرا می کردند تا این ده کوشش 
اجرا شدة جلس��ة پیش را در جلسة بعد تمرین خود 

مشاهده کنند. 

آزمون	یادداری
این آزمون یک هفته بعد از جلسات تمرین اجرا 
شد. آزمودنی ها در این آزمون ده ضربه سرویس بلند 
بدمینتون را از سمت راس��ت زمین بدمینتون مشابه با 

شرایط پیش آزمون اجرا کردند.

روش	های	آماری
در ارزیاب��ی نتیجه و ش��كل س��رویس در فرایند 
اکتس��اب )ش��ش جلس��ه تمرین( از تحلیل واریانس 
عاملی مرکب )گروه های آزمایش��ی( 6×4 )جلسات 
تمری��ن( و آزم��ون تعقیب��ی بونفرون��ی و در آزمون 
ی��ادداری از تحلی��ل واریان��س یک طرف��ه و آزمون 

تعقیبی دانكن استفاده شد.

یافته ها
نتای��ج تحلیل واریانس عامل��ی مرکب در نتیجة 
اجرا نش��ان داد اث��ر اصل��ي گروه هاي آزمایش��ي با 
P=0/04 و 13/06=)33وF)3 معنادار است. به منظور 

تعیین محل تفاوت ها در بین گروه هاي آزمایش��ي از 
آزمون تعقیبي بونفروني اس��تفاده ش��د. نتایج آزمون 
تعقیبي بونفروني نش��ان داد بین میانگین نتیجة اجراي 
گ��روه خودالگودهي پیش خوراند ب��ه همراه تمرین 
x و SD=0/32( با میانگین عملكرد  بدني )2/17=
x و SD=0/45( و  گروه هاي تمرین بدني )1/79=
 x خودمشاهده گري به همراه تمرین بدني )1/36=
و SD=0/63( تفاوت معناداری وجود دارد و گروه 
خودالگودهي پیش خوراند با تمرین بدني در مقایسه 

با سایر گروه هاي تمریني بهترین عملكرد را داشت.
اثر اصلي تعداد جلس��ات تمری��ن با P=0/001 و 
84/95=)55وF)5  معنادار ب��ود. نتایج آزمون تعقیبي 
بونفروني نش��ان داد بین جلسة تمریني اول با جلسات 
تمریني دوم تا ششم، بین جلسة تمریني دوم با جلسات 
تمریني چهارم تا شش��م و بین جلسات تمرینی سوم با 

جلسات تمرینی اول و ششم تفاوت معنادار بود. 
بررسي آماره هاي توصیفی نشان داد آزمودنی ها 
ط��ي جلس��ات متفاوت تمرین��ي پیش��رفت کردند و 
آزمودني ها در جلسة ششم بیشترین پیشرفت را نسبت 
به دیگر جلسات تمریني داشتند. اثر تعاملي گروه هاي 
آزمایشي و جلسات تمرین با 0/768=)165وF)15 و 

P=0/391 معنادار نیست. 
نتایج تحلیل واریانس عاملی مرکب در شكل اجرا 
 P=0/009 نش��ان داد اثر اصلي گروه هاي آزمایش��ي با
و 4/38=)33وF )3 معنادار اس��ت. نتایج آزمون تعقیبي 
بونفروني نش��ان داد بین میانگین ش��كل عملكرد گروه 
ب��ا گ��روه   )SD=3/4 و  x =8/56( بدن��ي  تمری��ن 
x و  پیش خوران��د به هم��راه تمرین بدن��ي )10/59=
SD=2/37(، همچنین بین میانگین شكل عملكرد گروه 
x و  پیش خوران��د به هم��راه تمرین بدن��ي )10/59=
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SD=2/37( با گروه هاي خودمرورگری مثبت با تمرین 
x و SD=4/12( و خودمشاهده گري به  بدنی )9/68=
x و SD=2/57( تفاوت  هم��راه تمرین بدني )8/95=
معنادار اس��ت و گ��روه خودالگوده��ي پیش خوراند با 
تمرین بدني، نس��بت به سایر گروه ها بهترین عملكرد را 
داش��ت. اثر اصلي تعداد جلسات تمرین با P=0/009 و 

15/04=)55 وF )5 معنادار بود.
نتایج آزم��ون تعقیب��ي بونفروني نش��ان داد بین 
جلس��ة تمریني اول با جلس��ات تمریني سوم تا ششم، 
بین جلس��ة تمریني دوم با جلس��ات تمریني چهارم تا 
شش��م، و بین جلسة تمرینی س��وم با جلسات تمرینی 
اول و شش��م تفاوت معنادار است. بررسي آماره هاي 
توصیفي نش��ان داد آزمودني ها در طول جلسة تمرین 

پیش��رفت کردند. اثر تعاملي گروه هاي آزمایش��ي و 
جلسات تمرین معنادار نبود. 

در مرحلة یادداري، نتایج آزمون تحلیل واریانس 
یک طرفه نش��ان داد بین میانگی��ن نتیجة اجراي چهار 
 F)3و 3/132=)44و P=0/035 گروه آزمایش��ي ب��ا
تفاوت معنادار است. به منظور بررسي محل تفاوت ها 
از آزمون تعقیبي دانكن اس��تفاده شد )جدول1(. این 
آزمون نش��ان داد اختلاف میان گروه تمرین بدنی از 
زیرمجموعة اول با گروه پیش خوراند به همراه تمرین 
بدن��ی )از زیرمجموع��ة دوم( معنادار اس��ت و گروه 
پیش خوراند به همراه تمرین بدني در مرحلة یادداري 

بهترین امتیاز نتیجة اجرا را داشت )جدول1(. 
نتایج تحلی��ل واریانس یک طرفه نش��ان داد بین 

جدول1.	آزمون	تعقیبي	دانکن	در	مقایسة	نمرات	نتیجة	اجراي	گروه	ها	در	مرحلة	یادداري

Nα=0/05گروه	ها
12

تمرین بدنی
خودمشاهده گری به همراه تمرین بدنی

خودمرورگری مثبت به همراه تمرین بدنی
پيش خوراند به همراه تمرین بدنی

سطح معنی داری

12
12
12
12

1/291
1/83
2/000

0/172

1/83
2/000
2/75
0/078

جدول2.	آزمون	تعقیبي	دانکن	در	مقایسة	نمرات	شکل	اجراي	گروه	ها	در	مرحلة	یادداري

گروه	ها
Nα=0/05

   12
تمرین بدنی

خودمشاهده گری به همراه تمرین بدنی
خودمرورگری مثبت به همراه تمرین بدنی

پيش خوراند به همراه تمرین بدنی
سطح معناداری

12
12
12
12

9
9/25
10/28

0/057

10/28
11/083
0/177
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میانگی��ن ش��كل اجراي چه��ار گروه آزمایش��ي در 
 F)3و4/97=)43و P=0/037 ب��ا ی��ادداري  مرحل��ة 
تف��اوت معنادار اس��ت. نتایج آزم��ون تعقیبي دانكن 
نش��ان داد بی��ن عملك��رد گروه های تمری��ن بدني و 
خودمش��اهده گري با تمرین بدن��ي )در زیرمجموعة 
اول( ب��ا گروه پیش خوراند به همراه تمرین بدني )در 

زیرمجموع��ة دوم( تف��اوت معنادار اس��ت. در واقع، 
گ��روه پیش خوراند ب��ه همراه تمرین بدني بیش��ترین 

امتیاز شكل اجرا را داشت )جدول2(.
میانگین نتیجه و شكل اجرای گروه های آزمایشی 
در پیش آزمون، جلس��ات تمرین، و آزمون یادداری 

در شكل های 1و 2 نمایش داده شده است.

ف
ختل

ل	م
اح
مر
در	

را	
اج
جه	

نتی
ن	

گی
یان
م

ی	
ها
وه	

گر
ی	

جرا
ل	ا

شک
ن	

گی
یان
م

ف
ختل

ل	م
اح
مر
در	

ی	
یش
زما

آ

شکل	1.	میانگین	نتیجة	اجرای	گروه	های	آزمایشی	در	مراحل	مختلف	آزمون

شکل	2.	میانگین	شکل	اجرای	گروه	های	آزمایشی	در	مراحل	مختلف	آزمون
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بحث و نتيجه گيری
هدف پژوهش حاضر عبارت اس��ت از بررس��ی 
تأثی��ر ترکیب تمرین بدنی با ان��واع الگوهای مداخلة 
پیش خوران��د، خودالگودهی  خود )خودالگوده��ی 
مرورگ��ری مثبت، خودمش��اهده گری( بر اکتس��اب 
و یادداری س��رویس بلند بدمینت��ون. نتایج تحقیق در 
مرحلة اکتساب، اثر س��ودمند استفاده از مداخله های 
خودالگودهی پیش خوراند با تمرین بدنی را بر نتیجه 
و ش��كل اجرای سرویس بلند بدمینتون نشان داد. این 
نتیجه با پژوهش های داوریک و داو )17(، استارک و 
مک کولا )29(، بایودری و همكارانش )5(، و هارس 
و کالماس )به نقل از 22( همسوست. این پژوهشگران 
پیش خوران��د  خودالگوده��ی  روش  دادن��د  نش��ان 
تغییرات رفتاری مثبت��ی در اجرای مهارت در فراگیر 
ایجاد می کند. آنها پیش��نهاد کردند احتمالاً الگوهای 
مداخله ای مش��اهدة خود به همراه تمرین بدنی تأثیر 
متفاوتی ب��ر ش��ناخت و ویژگی های روان ش��ناختی 
فراگی��ر می گذارند )مانند باوره��ای خودکارآمدی، 
اعتم��اد ب��ه نف��س، خودتنظیم��ی، خودانگیختگی، 
اس��ترس، و جز آن( و خودالگودهی پیش خوراند به 

طور مؤثرتری این متغیرها را تغییر می دهد. 
همچنین، باندورا )3( اظهار داش��ت اصلاح نوار 
ویدیوی��ی آزمودنی ها، خودکارآمدی ی��ا باورهای 
توانای��ی یادگیرن��ده در اج��رای مه��ارت را با ایجاد 
تجربه ه��ای مس��لط در مه��ارت افزای��ش می ده��د. 
تجربه های مس��لط باندورا قوی تری��ن منبع اطلاعاتی 
بنابراین،  باورهای خودکارآم��دی معرفی ش��ده اند. 
تماش��ای اجرای اصلاح ش��دة خود در ویدیو باعث 
ایج��اد تجربه ای مس��لط و قوی در فراگیر می ش��ود. 
تماش��ای تجربة مس��لط ممكن اس��ت باعث احساس 

رضای��ت و ارزیاب��ی مثب��ت فراگیر از اج��رای خود 
ش��ود. در مقابل، تماش��ای عملكرد خود در س��طح 
پایین ت��ر )مثلًا در نوار ویدیویی خودمش��اهده گری( 
ممكن اس��ت به ایجاد ش��ناخت و عواطف نه چندان 
مثبت بینجامد و احس��اس تسلط و خودرضایت مندی 
کمتری ایجاد کند. طبق نظر باندورا اصلاح نوارهای 
ویدیوی��ی اجرای ف��ردی باعث می ش��ود یادگیرنده 
اطلاع��ات ضروری برای انتخاب اهداف واقعی خود 
را به دس��ت آورد و ارزیابی کن��د که آیا تغییرات در 

رفتار به دست می آید. 
همچنین، زیمرمن )20 و 21( پیشنهاد کرد وقتی 
فراگیران به مشاهده )خودنظارتی( و ثبات )خودثباتی( 
آنچه در حال انجام اند بپردازند با مش��اهدة این فرایند 
که چگونه این امر باعث می ش��ود تا رفتارش��ان تغییر 
کن��د ب��اور خودکارآمدی در آنه��ا افزایش می یابد. 
ای��ن فراگیران از توانایی های خ��ود به خوبی آگاهی 
می یابن��د و با اتكا به راهكارهای مختلف، رفتار خود 
را تنظیم و ارزیابی می کنن��د. بنابراین، وقتی ارزیابی 
مثبت باش��د و فرد با مش��اهده و مقایسة اجرای خود 
نس��بت به کوشش های قبلی احس��اس کند اجرایش 
بهبود یافته، برانگیخته می ش��ود و برای تغییر در اجرا 
پافش��اری می کند. طب��ق این دیدگاه، فراهم س��ازی 
چنین شرایطی س��بب افزایش قابلیت فرد در انتخاب 
و کنترل راهكارهای مناسب می گردد. این راهكارها 
از طری��ق راهبردهایی که فراگی��ر از خودنظارتی بر 
خودارزیابی پیش��رفت خود و نی��ز از محیط در طول 
دریافت مداخله های خودالگودهی به دست می آورد 

ایجاد می شود.
از طرفی، نتایج این پژوهش در مرحلة اکتس��اب 
با یافته های روت و کنتوکی )26(، وینفری و ویكس 
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)30(، رام و مک کولا )25(، و استماری و کلارک )به 
نقل از 18( ناهمسوست. روت و کنتوکی )26( سطح 
دش��واری مهارت، وینفری و ویك��س )30( اصلاح 
نش��دن مجدد ن��وار ویدیویی طی جلس��ات تمرینی 
آینده، رام و مک کولا )25(، و اس��تماری و کلارک 
)ب��ه نقل از 18( س��طح مهارت ش��رکت کنندگان را 
دلیل عدم تأثیرگذاری مداخلة خودالگودهی پیشنهاد 
کردند. همچنی��ن، در مرحلة اکتس��اب بین عملكرد 
گروه ه��ای تمرین بدن��ی، خودمرورگ��ری مثبت به 
هم��راه تمرین بدن��ی و خودمش��اهده گری به همراه 

تمرین بدنی تفاوت معنادار نبود. 
یافته های پژوهش حاضر با نتایج به دس��ت آمده 
از پژوهش های لاو و استماری )23(، رام و مک کولا 
)25(، و وینف��ری و ویكس )30( همسوس��ت، اما با 
یافته های داوریک و داو )17(، استارک و مک کولا 
)29(، و بایودری و همكارانش )5( همس��و نیس��ت. 
ب��ا توجه به پیش��نهادات لاو و اس��تماری )23( و رام 
و مک ک��ولا )25( ممكن اس��ت دلیل عدم معناداری 
عملك��رد این گروه ها حج��م نمونة کوچک و تعداد 
آزمودنی ه��ای ک��م در هرگ��روه آزمایش��ی، طول 
کوتاه م��دت مداخل��ه، و ن��وع مهارت باش��د. لاو و 
اس��تماری )23( پیش��نهاد کردن��د در پژوهش ه��ای 
داوری��ک و داو )17(، اس��تارک و مک کولا )29(، 
و بایودری و همكارانش )5( بین عملكرد گروه های 
آزمایش��ی تفاوت معنادار است و مهارت های مداوم 
)مهارت های شنا و چرخش روی خرک ژیمناستیک( 
بررسی شده اند. اما، در پژوهش لاو و استماری )23(، 
رام و مک ک��ولا )25(، و وینفری و ویكس )30( که 
بین عملكرد گروه های آزمایش��ی در جلسات تمرین 
تفاوت معنادار نبود، مهارت های مجرد )مهارت های 

پرش اس��كیت و س��رویس س��ادة والیبال و عملكرد 
روی میله موازنه( بررسی شدند. 

در پژوهش حاضر نیز س��رویس بلن��د بدمینتون 
مهارتی مجرد اس��ت و احتم��الاً مجرد و مداوم بودن 
مهارت ها دلیلی برای تفاوت های به دست آمده است. 
با انجام پژوهش های بیشتر و بررسی عوامل ذکر شده 
در توجیه دلایل عدم معناداری، به روش��ن تر ش��دن 
بحث ها و فراهم کردن اطلاعات بیش��تر برای معلمان 
و مربی��ان تربیت بدنی به منظور به حداکثر رس��اندن 

پتانسیل عملكرد فراگیران کمک خواهد شد.
یافته ه��ای تحقیق در مرحلة یادداری نش��ان داد 
گ��روه خودالگوده��ی پیش خوراند ب��ا تمرین بدنی 
بالاتری��ن میانگین نتیجة س��رویس بلن��د بدمینتون را 
داشت. همچنین، یافته های پژوهش حاضر در مرحلة 
یادداری نشان داد میانگین ش��كل اجرای گروه های 
خودالگوده��ی پیش خوراند با تمری��ن بدنی بالاتر از 
میانگین شكل اجرای دیگر گروه های آزمایشی بود. 
این یافته ها با نتایج پژوهش های داوریک و داو )17(، 
کلارک و اس��تماری )10(، فرانك��س و مایل )19(، 
لاو و اس��تماری )23(، و کریستوفر و همكارانش )7( 
همسوست. این پژوهش��گران معتقدند خودالگودهی 
پیش خوران��د باعث تمرین پنهانی می ش��ود و به طور 
مؤثر رفت��ار فراگیر را تعدیل می کن��د. آنها همچنین 
علت مؤثرتر بودن روش خودالگودهی پیش خوراند 
نس��بت به دیگ��ر ان��واع خودالگوده��ی را این گونه 
توجی��ه کردند ک��ه در روش خودمرورگری مثبت و 
خودمش��اهده گری، فراگیران ممكن اس��ت بیشتر بر 
اش��تباهات و خطاهایی که در حین اجرا رخ می دهد 
تمرک��ز کنن��د، ول��ی در روش پیش خوراند س��عی 

می شود خطاهای فرد به حداقل برسد. 
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داوری��ک )15( و برادل��ی )6( معتقدن��د روش 
مداخله ای خودالگودهی پیش خوراند تأثیر بیش��تری 
ب��ر فراینده��ای یادگی��ری می گذارد و ای��ن به دلیل 
افزایش ش��ناخت و عواطفی اس��ت که در فراگیر به 
دلیل مش��اهدة اجرای موفقیت آمی��ز خود که تاکنون 

آن را کسب نكرده به دست می آید. 
بر اس��اس یافته های تحقی��ق در مرحلة یادداری 
که اثر س��ودمند اس��تفاده از مداخل��ة خودالگودهی 
پیش خوران��د را نش��ان می ده��د، ب��ه نظر می رس��د 
آزمودنی ه��ای گ��روه خودالگوده��ی پیش خوراند 
ب��ا مش��اهدة اج��رای موفقیت آمی��ز و اصلاح ش��دة 
کوشش های خود در جریان تمرین به خوبی برانگیخته 
ش��ده اند تا به طور فعال در فرایند یادگیری مشارکت 
کنند و آگاهی خود را نس��بت به اجرایش��ان افزایش 
دهند. در نتیجه، طی مرحلة یادداری اجرای موفقی را 
به نمایش گذاشتند. بنابراین، احتمالاً یادگیرنده هایی 
ک��ه در جریان تمرین به خوبی برانگیخته ش��وند )در 
این تحقیق به واسطة نوارهای ویدیویی خودالگودهی 
پیش خوراند(، تلاش بیشتری را در موقعیت یادگیری 

نشان می دهند )4،28(. 
از طرفی یافته های حاض��ر در مرحلة یادداری با 
نتای��ج پژوهش های ریمال و اس��تماری )27( و لاو و 
اس��تماری )23( که بین مداخله ه��ای خودالگودهی 
و تمرین بدنی تفاوت معناداری پیدا نكردند همس��و 
نیست. با بررس��ی دقیق تر می توان این احتمال را داد 
که ریش��ة اصلی این اختلاف یافته ه��ا به تفاوت های 
میان ماهیت تكلیف، مهارت مورد نظر، س��طح تبحر 
فراگی��ر، تفاوت های فردی از نظر جس��مانی، روانی، 
ش��خصیتی، و ش��رایط احتمالی بازمی گ��ردد که به 
طور تصادفی ممكن اس��ت طی جلسات تمرین اتفاق 

افت��د )5،12،25(. همچنین، در مرحل��ة یادداری بین 
عملك��رد گروه ه��ای تمرین بدن��ی، خودمرورگری 
مثبت ب��ه همراه تمرین بدنی و خودمش��اهده گری به 

همراه تمرین بدنی تفاوت معنادار نبود. 
یافته های پژوهش حاض��ر در مرحلة یادداری با 
نتایج به دس��ت آمده از پژوهش های لاو و استماری 
)23( و رام و مک ک��ولا )25( همسوس��ت، ام��ا ب��ا 
یافته ه��ای اس��تارک و مک ک��ولا )29( و بایودری 
و همكاران��ش )5( همس��و نیس��ت. رام و مک کولا 
)25( معتقدند احتم��الاً دلیل عدم معناداری عملكرد 
گروه ها در مرحلة یادداری طول کوتاه مدت مداخله 
اس��ت. این پژوهش��گران نتیجه گرفتن��د که هر چه 
م��دت زمان اعمال مداخله طولانی تر باش��د، تفاوت 
بی��ن عملكرد گروه های��ی که طی جلس��ات تمرین 
مداخله ه��ای متفاوت��ی دریافت می کنن��د در مرحلة 
یادداری بیشتر آشكار می شود. لاو و استماری )23( 
نیز معتقدند ممكن است میزان برانگیخته شدن و نوع 
ادراک و تفس��یر فراگی��ران از روش های مداخله ای 
باع��ث وجود یا ع��دم وجود تف��اوت معن��ادار بین 
عملكرد گروه های تمرینی ش��ود. بر اساس پیشنهاد 
آنان، احتم��الاً روش های مداخله ایی خودمرورگری 
مثبت، خودمش��اهده گری، و تمری��ن بدنی به میزان 
برانگیختگی یكس��ان و ادراک و تفسیرهای مشابهی 

از نوع مداخله در فراگیران می انجامد.  
ب��ا توجه ب��ه نتایج به دس��ت آم��ده از تحقیق 
حاضر دربارة نقش سودمند مداخلة خودالگودهی 
پیش خوراند با تمرین بدنی در یادگیری مهارت های 
حرکتی و مطابقت آن با نتایج پژوهش های گذشته 
در این زمینه، به نظر می رس��د چنانچه طی جلسات 
تمری��ن علاوه بر اجرای مه��ارت حرکتی، فراگیر 
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نوار ویدیوی��ی خودالگودهی پیش خوراند اجرای 
خود را مش��اهده کند، اثر تمری��ن افزایش خواهد 
یافت، زیرا فراگیر به طور فعال در فرایند یادگیری 
درگیر می ش��ود و این امر به پ��ردازش عمیق تری 
از اطلاع��ات مرتبط می انجامد. در پایان پیش��نهاد 

می ش��ود در تحقیق��ات آینده ان��واع مداخله های 
خودالگودهی با ان��واع روش های دیگر الگودهی 
مانن��د مش��اهدة الگ��وی ماه��ر، الگ��وی در حال 
یادگیری، و الگوی همتا در مهارت های ورزش��ی 

متفاوت انجام شود.
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