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 چکيده  
تأثٕش تلًٔش ػبصْ  تؼٕٕهپظيَؾ حبضش ثب َذف 

َذأت ؿذٌ ثش استقبء خًدکبسآمذْ يسصؿکبسان 
سؿتٍ أشيثٕک كًست گشفتٍ اػت. آصمًدوٓ َبْ 

دختش يسصؿکبس سؿتٍ  40أه پظيَؾ ؿبمل 
ػبل مٓ ثبؿىذ کٍ  3/22أشيثٕک ثب مٕبوگٕه ػىٓ 

ثٍ طًس دايطلجبوٍ دس طشح آصمبٔـٓ ؿشکت ومًدوذ 
ؾ ي گًاٌ ي ثٍ طًس تلبدفٓ دس دي گشيٌ آصمبٔ
خلؼٍ  13گمبسدٌ ؿذوذ. طشح آصمبٔـٓ ؿبمل 

سيص دس  3)َذأت ؿذٌ ثًد ثشوبمٍ تلًٔش ػبصْ 
( کٍ دس پبٔبن َش خلؼٍ ٔک مبٌ ي ثٍ مذت َفتٍ

اػمبل آصمبٔؾ دس مًسد گشيٌ  تىُب تمشٔه فٕضٔکٓ
تغٕٕش مؼىب  ،مطبثق ثب ٔبفتٍ َبْ پظيَؾ .ؿذمٓ 

. ؿذ مـبَذٌ  داسْ دس خًدکبسآمذْ يسصؿکبسان
وتبٔح پظيَؾ حبضش ضمه تإٔٔذ اثش تلًٔش ػبصْ 
َذأت ؿذٌ ثش ٔک متغٕش دسيوٓ سياوـىبختٓ، ثٍ 
ؿکل غٕش مؼتقٕم ػًدمىذْ آن سا ثش کىؾ يسْ 

 يسصؿٓ مًسد اؿبسٌ قشاس مٓ دَذ.

 

Abstract 

The purpose of this study was to observe the effect 

of guided imagery practice on the self-efficacy of 

aerobics athletics. It was assumed that imagery would 

be reflected positively on the self-efficacy expectation. 

Forty aerobic athletics girls with the mean age of 22.3 

, voluntarily participated in this study. They randomly 

assigned into two groups: One group received motor 

learning program with imagery practice, three sessions 

per week and  the another group only received motor 

learning program. After 13 sessions interventions, 

results from the two groups were compared with each 

other. There was a significant increase in self-efficacy 

expectations but two months after intervention the 

results revers to the base. The generally accepted 

notion is that the mental imagery could improve self-

efficacy expectation and it might lead to better 

performance in athletics. 
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 مقدمه 

َبْ سياوـىبختٓ اػت کهٍ ثهش تهبؽ ثهشاْ      صٌتشٔه ػبمؤثشخًدکبسآمذْ ٔکٓ اص  

ي  1(. گًلهذ 2008ض، ؿهًست ي ػهًلًٕان،   )فلته  ٔبثٓ ثٍ مًفقٕت تأثٕش  مهٓ گهزاسد   دػت

دسٔبفتىههذ کههٍ  ،(2008 ،چبوههذلش، َههبل، فٕـههجشن-؛ ثههٍ وقههل اص مههًوشي1999) َمکههبسان

 ،يسصؿکبسان المپٕک أهبتت متدهذٌ   مؤثش ثش ػملکشد مٕبن ػًاملاص خًدکبسآمذْ تٕمٓ 

اكطبح خًدکبسآمذْ ثبيسْ اػت کٍ ؿخق سا قبدس ثهٍ  مٓ ثبؿذ.  وخؼت ّستجداساْ 

تٕدٍ اْ مؼهٕه مهٓ ػهبصد ) ثىهذيسا،     اخشاْ مًفقٕت آمٕض تکلٕفٓ ئظٌ ثشاْ سػٕذن ثٍ و

اؿهتجبٌ   پٕبمهذ  (. الجتٍ اوتظبس خًدکبسآمذْ وجبٔذ ثهب اوتظهبس  2005؛ ثٍ وقل اص ثىذيسا، 1986

ثٍ ػىًان ثبيسْ تؼشٔف مهٓ ؿهًد کهٍ دس آن سفتهبسْ مؼهٕه       "پٕبمذ اوتظبس"گشفتٍ ؿًد. 

س آن مؼٕه مٓ ؿًد. اص ػًْ دٔگهش، خًدکبسآمهذْ ثهبيسْ اػهت کهٍ د     پٕبمذْ مىدش ثٍ 

،پىٕتهشٔح  2010فشلىهضا،  ) تًاوبٔٓ ؿخق ثٍ طًس مًفقٕت آمٕضْ سفتبسْ سا أدبد مٓ کىذ

 ( .1388،ثٍ وقل اص کبسؿکٓ  2004

قشاس داسد. ثهٍ   آلجشت ثىذيسااختمبػٓ  -خًدکبسآمذْ دس مشکض وظشٍٔ ؿىبختٓ ّوظشٔ

 ،مُبست َهبْ ؿهخق وٕؼهتىذ    ِػقٕذٌ يْ؛ ثبيسَبْ خًدکبسآمذْ قضبيت َبٔٓ دسثبس

          ثلکٍ قضبيت َبْ اي اص آوچٍ کٍ مٓ تًاوهذ ثهب آن مُهبست َهب اودهب، دَهذ، مهٓ ثبؿهذ        

(. ثٍ ػخىٓ دٔگهش، قضهبيت َهبْ    1388ي َمکبسان،، حدبصْ، ثٍ وقل اص 1993 ثىذيسا )

وهٍ آوچهٍ   مهشتج  اػهت   آوچٍ ؿخق فکش مٓ کىذ مٓ تًاوذ اودب، دَذ  ثب خًدکبسآمذْ

دلًل فشآٔىهذ پٕچٕهذٌ اْ اص خهًد اسصٔهبثٓ ي خهًد      اودب، دادٌ اػت. أه قضبيت َب م

کبسآمهذْ  خًد اتتشغٕجٓ َؼتىذ کٍ مجتىٓ ثش پشداصؽ ؿهىبختٓ مىهبثغ گًوهبگًن اوتظهبس    

ٓ ". قضبيت َهبْ خًدکبسآمهذْ اص طشٔهق چُهبس فشآٔىهذ      اػت ٓ "، "ؿهىبخت ، "اوگٕضؿه

اص فشلىضا، ؛ ثٍ وقل 1977ثىذيسا، ) ثش ػملکشد فشد تأثٕش مٓ گزاسوذ "اوتخبثٓ"ي  "ػبطفٓ"

2010.) 

( چُبس مىجغ ػمهذٌ ثهشاْ   2008، ي َمکبسان چبوذلش-ثٍ وقل اص مًوشي ؛1977ثىذيسا )

ٓ  بسةتده  ،2دػهتبيسدَبْ ػملکهشد  )دس وظهش گشفهت    کبسآمذْات خًداوتظبس  ،3خبوـهٕى
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ثهٍ وقهل اص   ؛ 1995) 6ي ثؼذ َب مبديکغ( 5حبلت َبْ فٕضًٔلًطٔک ،4تشغٕت َبْ کبمٓ

ٓ   )( دي مىجهغ دٔگهش   2008، ي َمکهبسان  چبوذلش-مًوشي سة بتده  ي 7حبلهت َهبْ ػهبطف

 سا ثٍ أه مىبثغ افضيد.   8تلًسْ

ثهش  مٓ ثبؿهىذ صٔهشا    مىبثغ اوتظبسات خًدکبسآمذْ مؤثشتشٔهاص  دػتبيسدَبْ ػملکشد

تدشثهٍ َهبْ ؿهخق اص طشٔهق      خًد ؿخق ثهٍ دػهت مهٓ آٔىهذ.     َبْ اػبع آصمًدٌ

 ً تدشثهٍ َهبْ    .د کبسآمهذْ تهأثٕش مهٓ گزاسوهذ    پشداصؽ ؿىبختٓ خًد اي ثش ثبيسَبْ خه

 ّکهٍ اص طشٔهق فشآٔىهذ مقبٔؼه    ثبؿهىذ  خبوـٕىٓ ديمٕه مىجغ تأثٕش گزاس ثش خًدکبس آمذْ 

ػملکهشد   ِاختمبػٓ ثب دٔگشان ثٍ دػت مٓ آٔىذ ي مىدش ثٍ تـکٕل قضبيت َبٔٓ دسثهبس 

اوتظهبس  ػهًمٕه مىجهغ    (. 2006گ، ً؛ ثهٍ وقهل اص کله   َمکهبسان  ي9فشد مٓ ؿًوذ )خبکًثض

ٓ " ؛خًدکبسآمذْ کٍ اص غىبْ کمتشْ ثشخًسداس اػت اػهت کهٍ ثهٍ     "تشغٕت َبْ کبمه

مىظًس اثش ثخـٓ َش چٍ ثٕـتش، ثُتش اػت اص ػًْ افشاد مُم ي مؼىٓ داس صوذگٓ ؿخق 

"حبلت َبْ فٕضًٔلًطٔهک "كًست گٕشد. 
ثهٍ ػىهًان چُهبسمٕه مىجهغ ؿهبمل ػهطًح        10

بْ طهًتوٓ مهٓ ثبؿهىذ ي ثهٍ گًوهٍ اْ      اوگٕختگٓ، خؼتگٓ ي دسد وبؿٓ اص فؼبلٕهت َه  

 ثشيوگهشا( تهأثٕش مهٓ گزاسوهذ     -متفبيت ثش تٕه  َهبْ ؿخلهٕتٓ گًوهبگًن ) دسيوگهشا     

(. حبلت َبْ ػبطفٓ مثجهت ي مىفهٓ وٕهض َمبوىهذ     2010؛ ثٍ وقل اص فشلىضا، 1977)ثىذيسا،

حبلت َبْ فٕضًٔلًطٔک مٓ تًاوىذ ثٍ ػىًان ٔک مىجهغ مکمهل دس ادساک کبسآمهذْ فهشد     

پهظيَؾ حبضهش،   ٔکهٓ اص متغٕهش َهبْ    سة تلًسْ  ثٍ ػىًان بگزاس ثبؿىذ. امب تد تأثٕش

وًػٓ تدشثٍ خًد ػبختٍ ي خٕبلٓ اػت کٍ ثٍ فشد اخبصٌ مٓ دَذ تب ثهب تمهشٔه رَىهٓ ي    

رَه، خًد سا ثشاْ اخهشاْ ٔهک مُهبست خهبف دس      دس تؼٕٕه ساَکبسَبْ مًفقٕت آمٕض

شاْ ػبلٓ فىهًن ي ساَکبسَهبْ ػملکهشد،    تدؼم اخ ّثٍ ياػطآٔىذٌ آمبدٌ ػبصد. أه مىجغ 

مًخت استقبء احؼبع خًدکبس آمذْ ي ثُجًد ػملکشد مٓ ؿًد. الجتٍ َمبوىذ ػبٔش مىهبثغ  

تأثٕش گزاس ثش خًدکبسآمذْ، أه مىجغ وٕض دس كًست تدؼهم  ؿکؼهت َهب ي خطبَهب دس     

       ثهٍ وقههل اص  1995مهٓ ثبؿهذ )مههبديکغ،    سػههبنخُهت مؼکهًع ػمههل کهشدٌ ي صٔهبن     

 (.  2008چبوذلش، -مًوشي
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ساَجشدَهبْ  ٔکهٓ اص   کهٍ تًػه    خبوـٕىٓ ّتدشث ( وًػٓ اص2006) يالٓ ي گشٔىلٕف

ْ ٔؼىٓ  رَىٓتمشٔه       ثهٍ ػىهًان   تًلٕهذ مهٓ ؿهًد سا    رَىهٓ    َهذأت ؿهذٌ   تلًٔش ػهبص

"خًد الگً ػبصْ"
کٍ خًد الگً ػبصْ اص طشٔق تأثٕش ثهش   وذي مؼتقذمؼشفٓ ومًدٌ اوذ  11

 ثبيسَبْ خًدکبسآمذْ مًخت ثُجًد ػملکشد مٓ گشدد. 

ؿجٍٕ ػبصْ َبْ ؿىبختٓ وظٕش  مؼتقذ اػت، (2010؛ ثٍ وقل اص فشلىضا، 1977) ثىذيسا

رَىهٓ مهٓ تًاوىهذ اص أهه طشٔهق       َذأت ؿهذٌ  ساَجشدَبْ مشيس رَىٓ ي تلًٔش ػبصْ

 .کبس ؿًوذمًخت ثُجًد ػملکشد سقبثتٓ يسصؿ

َمبوطًس کٍ اؿبسٌ ؿذ ٔکٓ اص مُمتشٔه مُبستُبْ سياوـىبختٓ کٍ تًػ  ثؼهٕبسْ اص  

اػت. تلًٔش ػهبصْ   "تلًٔش ػبصْ رَىٓ"قُشمبوبن المپٕک مًسد اػتفبدٌ قشاس مٓ گٕشد 

سياوـىبػٓ يسصؽ اغلهت ثهٍ تمهشٔه رَىهٓ مؼهشيف       گًوبگًوٓ داسد کٍ دس اوًاعرَىٓ 

فشآٔىذ ػمًمٓ اػت دس حبلٓ کٍ تمشٔه رَىٓ ثٍ ػىًان ؿکل َؼتىذ. تلًٔش ػبصْ ٔک 

ثهٍ وقهل اص    ؛2005ي َمکهبسان،   12خبكٓ اص تلًٔشػبصْ دس وظش گشفتٍ مٓ ؿًد ) ؿهبي 

( 2008؛ ثٍ وقهل اص ئىجهشگ،   1969) 13. ثىب ثش گفتٍ سٔچبسدػًن(1388ػُشاثٓ ي فتدٓ، 

گٓ ياقؼهٓ سا دس  تلًٔشػبصْ رَىٓ فشآٔىذْ دسيوٓ ي َـٕبساوٍ اػهت کهٍ تدشثهٍ صوهذ    

غٕبة تدشثٍ ادساکٓ ي حؼٓ تقلٕذ مٓ کىذ. ثهٍ ػجهبست دٔگهش؛ تلًٔشػهبصْ رَىهٓ ثهب       

اػتفبدٌ اص تمبمٓ حًاع ي کبسثشد اطبػبت رخٕشٌ ؿذٌ دس خضاوٍ حبفظٍ حؼٓ، حبفظهٍ  

يالهٓ ي  )حبفظٍ ثلىذ مذت ثٍ ثبصآفشٔىٓ ٔک تدشثٍ دس رَهه مهٓ پهشداصد    کًتبٌ مذت ي 

ظًس اثش ثخـٓ َش چٍ ثٕـتش، تلبئش ثبٔذ تب حذ امکبن ياضه  ي  (. ثٍ مى2006گشٔىلٕف، 

قبثل کىتشل ثبؿىذ ي ثٍ َمٕه خُت يسصؿکبس ثبٔذ قهبدس ثبؿهذ تهب ثهب اػهتفبدٌ اص تمهبمٓ       

 ثپشداصد.  دس رَه  حًاع ي ثٍ طًس آگبَبوٍ ثٍ خلق تلبئش 

ٕش ثهش  کٍ تجٕٕه َبْ سياوـىبختٓ وـبن دادٌ اوذ تلًٔش ػبصْ اص طشٔهق تهأث  َمبوطًس 

خًدکبسآمذْ  ي اضطشاة مٓ تًاوهذ  ، خًد حشمتافشاد اص قجٕل؛ ػبصٌ َبْ سياوـىبختٓ 

)کهبلً، َهبسدْ،    ثبػث ثُجًد يضؼٕت ػبطفٓ ي دس وتٕدٍ استقبء ػملکشد حشکتهٓ گهشدد  

ثهٍ ثشسػهٓ تهأثٕش     (2010)، ي َمکهبسان کشٔمٕهبن (،2012ي َمکهبسان)  ،کٕم. (2001َبل، 
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     ثههش  استقههبء خًدکبسآمههذْ پشداختىههذ. َمچىههٕه تلههًٔش ػههبصْ رَىههٓ ي آسا، ػههبصْ  

آسيصا، ( ي 2010) وٕکًلض، پًلمه، لًْ(، 2012) ػٕؼً سٔض، کًسوک لىذٔضْ، گٕلؼًن تذ

(؛ استجهب  مٕهبن تلهًٔش ػهبصْ ي ثُجهًد ػملکهشد يسصؿهٓ سا دس        2009) تلتضْ، دمًوتض

  يسصؿکبسان مًسد ثشسػٓ قشاس دادوذ.

( چىٕه ارػبن مٓ داسد کٍ  تلًٔش ػبصْ ثب ثهبصآفشٔىٓ  2005)، اؿپٕتل ي ياتمًسٔغ

دي مىجغ ػمذٌ اص اوتظبسات خًدکبسآمذْ  ٔؼىهٓ تدهبسة خٕهبلٓ ي تدهبسة خبوـهٕىٓ ،      

ؿهخق  ثهشاْ   ساامکبن استقبء احؼبع خًدکبسآمذْ ي دس وتٕدٍ ثُجًد ػملکشد حشکتٓ 

بلٓ ػملکهشد فهشد   فشاَم مٓ آيسد. دس أه سيؽ تلًٔش ػبصْ اص طشٔق  تدؼم اخشاْ ػ

تدبسة خٕبلٓ(  ٔب ػبٔش مذل َبْ مًفق ) تدهبسة خبوـهٕىٓ( ثهٍ     -) خًد الگً ػبصْ 

   د.کبسآمذْ مٓ پشداصخًدغىٓ ػبصْ اوتظبسات 

رَىٓ ثش مُبست َبْ مختلف، تص، ثٍ َذأت ؿذٌ دس مًسد اثش ثخـٓ تلًٔش ػبصْ 

ثهش گٕشوهذٌ صودٕهشٌ     ثش مُبست َبٔٓ اػت کهٍ دس  سيؽرکش اػت کٍ ثٕـتشٔه تأثٕش أه 

َبْ مؼٕىٓ اص افکبس ي حشکبت  مٓ ثبؿىذ کٍ ثٍ كًست خًدکبس اخشا مٓ گشدوذ) لٕهذيس  

(. اص آودب کٍ يسصؽ أشيثٕک وٕض دس ثش گٕشوهذٌ طهشح َهبْ مدضأهٓ اص     2003ي ػٕىگش، 

افکبس ي حشکبت اػت کٍ ثٍ مشيس ثش اثش تمشٔىبت فٕضٔکٓ ي رَىٓ  ثهٍ كهًست صودٕهشٌ    

فشم تأثٕش پهزٔشْ آن اص طشٔهق تلهًٔش     ًدکبس ي متًالٓ دس مٓ آٔىذ،َبْ ػملکشدْ خ

ػبصْ رَىٓ ي تغٕٕشاتٓ کٍ دس خًدکبسآمذْ سقم مٓ خًسد، دس أه مطبلؼٍ مًسد اسصٔبثٓ 

آثبس تلًٔشػبصْ َهذأت ؿهذٌ دس    ؿىبختدس ياقغ َذف أه ياسػٓ قشاس گشفتٍ اػت.

 خًدکبسآمذْ يسصؿکبسان سؿتٍ أشيثٕک اػت.

 روش 

 "دس  90دختشان يسصؿکبس سؿتٍ أشيثٕک دس ػبل مًسد ثشسػٓ  "پظيَؾ ّخبمؼ

اص أه خمؼٕت ثش اػبع ثًد. وفش  450کٍ تؼذاد آوُب دس حذيد ثًدوذ  سؿتؿُش 

ثٍ  03/3 مؼٕبساودشاف  ي ػبل 3/22وفش ثب مٕبوگٕه ػىٓ  40تؼُٕبت اخشأٓ تؼذاد 

ٍ گشيٌ ومًوٍ ػجبست ثًدوذ اص:  . مؼٕبس َبْ يسيد ثػىًان گشيٌ ومًوٍ اوتخبة ؿذوذ
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ػبثقٍ فؼبلٕت دس سؿتٍ يسصؿٓ أشيثٕک ٔب طٔمىبػتٕک، وذاؿته  حذاقل دي ػبلداؿته 

مؼلًلٕت َبْ حؼٓ ي حشکتٓ ي داؿته ثُشٌ ًَؿٓ حذاقل متًػ  خُت ثُشٌ گٕشْ 

تص، ثٍ رکش اػت کٍ ثب تًخٍ ثٍ مبَٕت آصمبٔـٓ طشح، اوتخبة اص تدؼمبت فضبٔٓ. 

دس وُبٔت ي  ثٍ كًست دايطلجبوٍ اص خمؼٕت مًسد اؿبسٌ كًست گشفتٍ اػتآصمًدوُٕب 

ي گًاٌ قشاس  آصمبٔؾ وفشْ 20 وفش ثش اػبع خبٔگضٔىٓ تلبدفٓ دس دي گشيٌ 40أه 

  گشفتىذ. 

:انتظارات خود  سياهه"ثٍ مىظًس خمغ آيسْ اطبػبت مشثً  ثٍ خًدکبسآمذْ اص ابسار

"کارآمدی
( اػتفبدٌ ؿذٌ اػت کٍ دس أه طشح ثشاْ تکلٕف 1977) ثىذيسا ي آدامض 41

تب حذ  ثشيعدئذن سيْ وًاسگشدان ثب ػشػت ي ؿٕت پٕـشيوذٌ مطبثق ثب پشيتکل 

داساْ دي ؿبخق ػط  ي قذست مٓ ثبؿذ.  ػٕبٍَأه  .يامبوذگٓ تىظٕم ؿذٌ اػت

ْ ػط  ثًدٌ ي اص آصمًدوٓ مٓ خًاَذ ػط  اوتظبسات خًدکبسآمذ 6ؿبخق ايل ؿبمل 

خًد سا دس اخشاْ آتٓ ثٕبن کىذ. ػطًح ايل تب ؿـم اوتظبسات اي اص مذت صمبن تدمل 

دقٕقٍ ثٕبن مٓ کىذ. آصمًدوٓ دس  30-25-20-15-10-5دس فؼبلٕت دئذن سا ثٍ تشتٕت 

كًست تإٔٔذ َش ػط   ػبمت ثلٓ سا مـخق مٓ کىذ تب ثٍ ػطدٓ ثشػذ کٍ احؼبع 

ومبٔذ. ػپغ ثشاْ َش ػئًال مثجت مٕضان  کىذ ومٓ تًاوذ وتٕدٍ مًسد وظش سا کؼت

% ) کبمبً مطمئه 100% )مطمئه وٕؼتم( تب 10اطمٕىبن خًد اص کؼت وتٕدٍ سا دس دامىٍ 

ؿذٌ اػت ي سيأٓ گضاسؽ   95/0حذيد  ػٕبٍََؼتم( تؼٕٕه مٓ کىذ. اػتجبس دسيوٓ أه 

ثٍ وقل اص ؛ 2003مًسد ثشسػٓ ي تإٔٔذ قشاس گشفتٍ اػت )مک ايلٓ،  مدتًأٓ آن وٕض

(. ضمه أىکٍ دس تدقٕقبت اودب، ؿذٌ دس داخل کـًس وٕض اص 1388، مـُذْ سحٕمٕبن

 ت )سحٕمٕبنذٌ اػؿآن ثٍ كًست َبْ مختلف اػتفبدٌ ؿذٌ ي سيأٓ ي اػتجبس آن تإٔٔذ 

 (.1388، مـُذْ

  :ثش سيْ تمبمٓ اػضبْ ومًوٍ، ؿبخلٓ اص  "پٕؾ آصمًن"اثتذا ثب اخشاْ  اجرا

تمبمٓ آصمًدوٓ َب ثٍ دػت آمذ. ػپغ اص طشٔق خبٔگضٔىٓ آمذْ خًدکبسخ  پبٍٔ 

تلبدفٓ، آصمًدوُٕب ثٍ دي گشيٌ آصمبٔؾ ي گًاٌ تقؼٕم ؿذوذ ي اخشاْ کبسثىذْ تىُب دس 
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 پغ اص کبسثىذْ مدذداًمًسد گشيٌ آصمبٔؾ اػمبل گشدٔذ ي دس وُبٔت َش دي گشيٌ  

ک فبكلٍ دي مبٍَ پغ اص اتمب، ذ ي پٕگٕشْ اسصٔبثٓ وٕض ثب ٔمًسد اسصٔبثٓ قشاس گشفتى

 مذاخلٍ كًست پزٔشفت.

 "ٓپشيتکل تمشٔىهٓ پهظيَؾ حبضهش ثهش اػهبع مهذل       "پشيتکل ي مذاخلٍ تمشٔى :

ٍ 1985) پبًًٔٔتدذٔذ وظش ؿذٌ  ( طشاحهٓ ؿهذٌ   2005مهًسٔغ ي َمکهبسان    اص وقهل  ؛ ثه

ٓ  کبسکشد دي رَىٓ تلًٔشػبصْ ثشاْ (1985) پبًًٔٔاػت.  ٓ  ي ؿهىبخت  وظهش  دس اوگٕضؿه

ٍ  دي داساْ اوگٕضؿٓ ي ؿىبختٓ َبْ کبسکشد اص کذا، اي؛ َش وظشٔبت مجىبْ ثش. گشفت  خىجه

 اػبع ثش ثؼذ، َبْ ػبل دس. (2005ثبؿىذ )مًسٔغ ي َمکبسان،  مٓ اختلبكٓ ي ػمًمٓ

 کهبسکشد ( 1999)، مًسٔتض، َبلمبستٕه ،( اوگٕضؿٓ - ؿىبختٓ مذل)  پبًًٔٔ ثؼذْ دي مذل

ٍ  ومًوهذ  تقؼٕم ثخؾ پىح ثٍ اَذاف ي مدتًا اػبع ثش سا رَىٓ تلًٔشػبصْ  ػجهبست  که

 ؿههىبختٓ، اختلبكههٓ تلًٔشػههبصْ اوگٕضؿههٓ، اختلبكههٓ تلًٔشػههبصْ اص؛ اػههت

ٍ  خهًد  کٍ اوگٕضؿٓ ػمًمٓ ػبسْ تلًٔش ؿىبختٓ ي ػمًمٓ تلًٔشػبصْ  ثخهؾ  دي ثه

ٓ  تجدش تلًٔشػبصْ ٓ  ػمهًم ْ  ي اوگٕضؿه ٓ  تلًٔشػهبص ٓ  ثشاوگٕختگه ٓ  ػمهًم  اوگٕضؿه

ٓ  اختلبكٓ تلًٔشػبصْ.ؿًد مٓ تقؼٕم ٍ  اوگٕضؿه  ي خهبف  اَهذاف  تدؼهم  مىظهًس  ثه

ٓ  سئذاد ٔک دس دس پٕشيصْ تدؼم مثل َذفمىذ، سفتبسَبْ  قهشاس  اػهتفبدٌ  مهًسد  يسصؿه

ٍ  اَذاف اوتخبة دس تلًٔشػبصْ وًع أه ياقغ دس. گٕشد مٓ ٓ  کمهک  افهشاد  ثه . ومبٔهذ   مه

ٍ  حهًصٌ  دس تؼهل   اثهش  کٍ اػت تدؼمٓ اوگٕضؿٓ، ػمًمٓ تجدش تلًٔشػبصْ  سا مؼهبثق

ٓ  اص تمشکهض  ي گشأٓ مثجت سيحٓ، اػتقبمت دَذ؛ کؼت مٓ وـبن ْ  ئظگه  وهًع  أهه  َهب

ٍ  اوگٕضؿٓ ػمًمٓ ثشاوگٕختگٓ تلًٔشػبصْ. ثبؿىذ مٓ تلًٔشػبصْ ٍ  ثه  احؼهبع  تدشثه

پههشداصد.  مههٓ يسصؿههٓ سقبثههت ثههٍ ياثؼههتٍ اضههطشاة ي تدشٔههک َٕدههبن، ػههبصْ، آسا،

. داسد تأکٕذ حشکتٓ َبْ مُبست كدٕ  اخشاْ ثش ثٕـتش ؿىبختٓ اختلبكٓ تلًٔشػبصْ

 اػهتفبدٌ  مُبست ػطًح ثشدن ثبت ي حشکت دسک مىظًس ثٍ تلًٔشػبصْ وًع أه اص افشاد

ْ  حهبل  دس ي يسصؿٓ سقبثت ٔک دس سا خًد يسصؿکبس مثبل طًس ثٍ. کىىذ مٓ  ٔهک  اخهشا

 دس. ومبٔذ مٓ تدؼم( حشکت ػبلٓ اخشاْ ثش تمشکض ثب ي آَؼتٍ ػشػت ثب) خبف مُبست

ٍ  مشيس ثٍ افشاد ؿىبختٓ، ػمًمٓ تلًٔشػبصْ  َهب ي ساَکبسَهبْ مهشتج  ثهب      تمبمٓ ثشوبمه

ْ  وًع أه دٔگش؛ ػجبستٓ ثٍ. پشداصوذ مٓ مُبست َبْ تمشٔىٓ ْ  ثهش  تلًٔشػهبص  ساَجشدَهب
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ٓ  َبْ ػشئغ مبوىذ سقبثتٓ، سئذاد ٔک ثٍ مشثً  ْ  ساَجهشد  تىهٕغ،  پٕهبپ ٓ  َهب  دس دفهبػ

مذاخلهٍ تمشٔىهٓ   (.2008 ،ثًلض)  ثبؿذ مٓ متمشکض أشيثٕک دس ٓحشکت صودٕشٌ ٔب ي يالٕجبل

 دس سيص 3) ثهًد  ؿذٌ رَىٓ َذأت ػبصْ تلًٔش ثشوبمٍ خلؼٍ 13 ؿبمل پظيَؾ حبضش

ٍ  َش پبٔبن دس کٍ( مبٌ ٔک مذت ثٍ ي َفتٍ ٓ  تمهشٔه  خلؼه  گهشيٌ  مهًسد  دس تىُهب  فٕضٔکه

ٓ  اػمهبل  آصمبٔـٓ آسا، ػهبصْ  "ػهٍ ثخهؾ   گشدٔهذ. مذاخلهٍ مهزکًس دسثهش گٕشوهذٌ       مه

دقٕقٍ(  4-2) "تلًٔشػبصْ رَىٓ"دقٕقٍ( ي  2) "آگبَٓ حؼٓ"دقٕقٍ(،  5) "خًدگشدان

اثتهذا   ا،. خُهت اخهش  ثٍ طهًل مهٓ اودبمٕهذ   دقٕقٍ   11الٓ  9ثٍ مذت دس مدمًع  ثًد کٍ

ي َمههشاٌ ثههب  آَىگههٓ ثههب   دقٕقههٍ 2 مههذت صمههبن ثههٍصودٕههشٌ اْ اص حشکههبت أشيثٕههک 

طشاحٓ ؿهذ ي ػهپغ   گشيٌ   دي َش َبْ آصمًدوٓ ثشاْ ، ثٍ طًس ٔکؼبن" *40ثٓ.پٓ.ا،"

اوتخهبة ي طهٓ دي مشحلهٍ  مهًسد      أه مدمًػٍ حشکت اص مٕبن دؿًاستشٔه حشکبت 10

، تلًٔش ػبصْ َش حشکت ثهٍ كهًست   پىح خلؼٍ ايلثشسػٓ ي تمشٔه قشاس گشفت. طٓ 

مدضا ) دي حشکت دس َش خلؼٍ( ي ثب تمشکهض ثهش اخهشاْ ػهبلٓ ي كهدٕ  َهش حشکهت        

تلهًٔش   اص دي، طٓ پىح خلؼهٍ  ي  )تلًٔش ػبصْ اختلبكٓ ؿىبختٓ( پزٔشفتكًست 

اتلهبل حشکهبت مدهضا ي ػهبخت      حشکت،  افضأؾ ػشػت ي َمبَىگٓمىظًس ػبصْ ثٍ 

اػهتفبدٌ ؿهذ )تلهًٔش ػهبصْ     ثبوٍٕ دس َش خلؼٍ(  30تب  20صودٕشٌ َبْ حشکتٓ کًتبٌ )

ٔکذٔگش، کل صودٕشٌ حشکتٓ  ػمًمٓ ؿىبختٓ(. دس وُبٔت ثب پًٕػته تمبمٓ صودٕشٌ َب ثٍ

دقٕقٍ ) وضدٔک ثٍ صمبن اخشاْ ياقؼهٓ حشکهت( مهًسد تلًٔشػهبصْ       2تقشٔجبً ثٍ مذت  

آغبصٔه مذاخلٍ، کلٕبت فشآٔىهذ تلهًٔش    تص، ثٍ رکش اػت کٍ طٓ ػٍ خلؼٍ .قشاس گشفت

   ػبصْ، آسا، ػبصْ ي آگبَٓ حؼٓ مًسد ثدث ي تمشٔه قشاس گشفت.

 هایافته 

ؿبخق َبْ تًكٕفٓ متغٕش اوتظبس خًدکبسآمذْ دس ػٍ مًقؼٕهت  وـبوگش  1خذيل  

ثش اػهبع دادٌ   مٓ ثبؿذ. گًاٌدس دي گشيٌ آصمبٔؾ ي  پٕگٕشْ؛ ،پٕؾ آصمًن، پغ آصمًن

ثٍ وظش مٓ سػذ کٍ مٕبوگٕه ومشات متغٕش اوتظبس خًدکبسآمذْ دس پهغ  ، خذيل أه َبْ 

ثب تًخٍ ثٍ أىکٍ دس طشح  ي پٕؾ آصمًن داسْ تفبيت قبثل مبحظٍ اْ مٓ ثبؿىذ. ًنآصم

حبضش َش دي گشيٌ قجل اص اخشاْ مذاخلٍ ثٍ يػهٕلٍ پهٕؾ آصمهًن مهًسد اسصٔهبثٓ قهشاس       

 گشفتىذ،

 .آَىگ مًصٔک دس دقٕقٍ ي ؿبخق ػشػتضشة تؼذاد  *

Archive of SID

www.sid.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

 761 /761... / تأثیر تصویرسازی هدایت شده بر ارتقاء خودکارآمدی /  66روانشناسي  ةمجل

 

 انتظارات خودکارآمدیمتغير شاخص های توصيفی مربوط به  - 1جدول

 

متغٕش پٕؾ آصمهًن ثهٍ    اثش مذاخلٍ َبْ كًست گشفتٍ ثش دي گشيٌ، ثب دس وظش گشفته 

ثهش   ي اص طشٔق آصمًن تدلٕل کًياسٔبوغ مًسد ثشسػٓ قشاس گشفت. ػىًان متغٕش َمپشاؽ

مـبَذٌ مهٓ ؿهًد کهٍ تلهًٔش ػهبصْ       ،2 اػبع ػطًح مؼىب داسْ دسج ؿذٌ دس خذيل

امهب  ( دس مشحلٍ پغ آصمهًن مهٓ گهشدد.    p <01/0) رَىٓ مىدش ثٍ أدبد تفبيت مؼىب داس

مطبثق ثب وتبٔح حبكل اص پٕگٕشْ، تغٕٕشات مؼىب داسْ کٍ وـبوگش ثجبت ي پبٔذاسْ أه اثهش  

 ثبؿذ ٔبفت ومٓ ؿًد.
 ظارات خودکارآمدیواریانس برای بررسی متغير  انتکو: نتایج تحليل 2ل جدو

 

 و نتيجه گيری بحث 

   ثش استقبء  "تلًٔشػبصْ رَىٓ"َذف اص پظيَؾ حبضش ثشسػٓ تأثٕش

خًدکبسآمذْ يسصؿکبسان ي غلجٍ ثش مًاوغ خًدکبسآمذْ تمشٔىٓ مٓ ثبؿذ. مطبثق ثب 

وتبٔح گضاسؽ ؿذٌ دس ثخؾ ٔبفتٍ َب، افضأؾ مؼىبداسْ دس ػط  اوتظبسات خًدکبسآمذْ 

( 1996) کبلشْيسصؿکبسان مـبَذٌ ؿذٌ  اػت ي ثب وتبٔح گضاسؽ ؿذٌ اص پظيَؾ َبْ 

، ئبدػه، يوگ، مبسثبک، اودل، ثشيگمه، ؿًست( 2002)ثشًٔ آلجٕىؼًن، ثٕچبم 

ي  کٕم( 2010ي َمکبسان ) کشٔمٕبن( 2008ي َمکبسان )  چبوذلش -مًوشي( 2002)

( َم ساػتب مٓ ثبؿذ کٍ وـبوگش تأثٕش تلًٔشػبصْ رَىٓ ثش استقبء اوتظبس 2012َمکبسان )

 آسيصاَبْ پظيَؾخًدکبسآمذْ يسصؿکبسان مٓ ثبؿىذ. َمچىٕه وتبٔح ثٍ دػت آمذٌ اص 

 مقدار بيشينه معيارانحراف  ميانگين مرحله گروه متغير
مقدار 
 کمينه

 دامنه تغييرات

انتظارات 
 خودکارآمدی

 
 آصمبٔؾ

 480 120 600 92/147 309 پٕؾ آصمًن

 440 160 600 17/136 352 پغ آصمًن
 550 50 600 86/129 313 پٕگٕشْ

 کىتشل

 490 110 600 14/133 287 پٕؾ آصمًن
 450 110 560 51/133 278 پغ آصمًن

 450 110 560 66/75 272 پٕگٕشْ

 SS Df MS F p مشحلٍ متغٕش

انتظارات 

 خودکارآمدی

 01/0 61/14 73/77312 39 66/30541 پغ آصمًن

 287/0 16/1 75/357609 39 35/11294 اسصٔبثٓ مدذد
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ي َمکبسان؛ وـبوگش تأثٕش  گٕلؼًن تذ(، 2010ي َمکبسان ) وٕکًلض(، 2009َمکبسان )

 تلًٔش ػبصْ رَىٓ ثش پٕـشفت ػملکشد حشکتٓ مٓ ثبؿذ.
  ْمطبثق ثب ٔبفتٍ َبْ ثٍ دػت آمذٌ اص پظيَؾ حبضش، اگش چٍ ومشات خًدکبسآمذ

وـبن دادٌ اػت، ثش مجىبْ پٕگٕشْ پغ اص مذاخلٍ دس گشيٌ آصمبٔـٓ افضأؾ مؼىبداس ْ 

اودب، ؿذٌ )ديمبٌ پغ اص اتمب، مذاخلٍ( ومشات خًدکبسآمذْ تقشٔجبً ثٍ ػًْ ومشات 

پٕؾ آصمًن  ٔؼىٓ ػط  پبٍٔ خًدکبسآمذْ ثبصگـت ومًدٌ اػت. أه امش ػًدمىذْ 

تلًٔش ػبصْ رَىٓ سا ثٍ ػىًان متغٕشْ کٍ  ثبٔذ ثٍ ػىًان ٔکٓ اص ثشوبمٍ َبْ خبسْ 

ىٓ يسصؿکبسان دس وظش گشفتٍ ؿًد؛ مًسد تأکٕذ قشاس مٓ دَذ ي ػًدمىذْ آن تمشٔ

 مـشي  ثٍ تذاي، اخشاْ آن مٓ ثبؿذ.

  :دػتبيسد اص مٕبن ؿؾ مىجغ دس وظش گشفتٍ ؿذٌ ثشاْ خًد کبسآمذْ )کٍ ػجبستىذ اص

تدبسة ، فٕشًٔلًطٔک تحبت، کبمَٓبْ َبْ ػملکشد ، تدبسة خبوـٕىٓ، تشغٕت 

تدبسة  "اص طشٔق دي مىجغ"تلًٔش ػبصْ"(،َبْ سياوـىبختٓي حبلت  تلًسْ

ي  مًسٔغ) ثش استقبء خًد کبسآمذْ تأثٕش گزاس مٓ ثبؿذ "تدبسة تلًسْ"ي  "خبوـٕىٓ

 .(2005 َمکبسان،

 ٓمـبَذمٓ ثبؿىذ ثش  اختمبػٓ  ّفشآٔىذ مقبٔؼ کٍ مجتىٓ ثش تدشثٍ َبْ خبوـٕى ِ

ثٍ مىظًس ؿکل گٕشْ اص أه اطبػبت کٍ فشد  دتلت داسد ػملکشد فشد ٔب افشاد دٔگش

؛ لٕت، 1984، ي َمکبسان مًسٔغ)اػتفبدٌ مٓ کىذ  قضبيت َبٔٓ دسثبسٌ ػملکشد خًد

(. الجتٍ ثٍ مىظًس اثش ثخـٓ َش چٍ ثٕـتش، تص، اػت 2006، ثٍ وقل اص کبگ، 1988

قجٕل  اصفشد مـبَذٌ ؿذٌ ؿًوذٌ )خلًكٕبت فشد مـبَذٌ کىىذٌ ي مٕبن تـبثُٓ وؼجٓ 

   (.2005مًسٔغ ي َمکبسان،  ػه، خىغ ي ػط  تًاومىذْ( يخًد داؿتٍ ثبؿذ )

 "وًػٓ تدشثٍ خًد ػبختٍ ي خٕبلٓ اػت کٍ ثٍ فشد اخبصٌ مٓ دَذ وٕض  "تلًسْ ٍتدشث

خًد سا ثشاْ اخشاْ ٔک مُبست خبف دس آٔىذٌ آمبدٌ ػبصد. أه  ،رَىٓ بتتب ثب تمشٔى

تدؼم اخشاْ ػبلٓ ػملکشد، مًخت استقبء احؼبع خًدکبس آمذْ ي  مىجغ اص طشٔق

ثُجًد ػملکشد مٓ ؿًد. الجتٍ َمبوىذ ػبٔش مىبثغ تأثٕش گزاس ثش خًدکبسآمذْ، أه مىجغ وٕض 

       دس كًست تدؼم ؿکؼت َب ي خطبَب دس خُت مؼکًع ػمل کشدٌ ي صٔبن ثخؾ 

 (.  2001چبپکًَل، مٓ ثبؿذ )
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 ٓرَىٓتمشٔه ساَجشدَبْ ٔکٓ اص  سا کٍ تًػ تدشثٍ خبوـٕىٓ  ( وًػٓ اص2006)يال 

مؼشفٓ ومًدٌ  15"خًد الگً ػبصْ"ثٍ ػىًان تًلٕذ مٓ ؿًد، تلًٔش ػبصْ رَىٓ  ٔؼىٓ 

ي مؼتقذ اػت کٍ خًد الگً ػبصْ اص طشٔق تأثٕش ثش ثبيسَبْ خًدکبسآمذْ مًخت اػت 

 ( مؼتقذ اػت،2006کبگ، ؛ ثٍ وقل اص 1977) ثىذيساَمچىٕه ثُجًد ػملکشد مٓ گشدد. 

مٓ تًاوىذ  ؿجٍٕ ػبصْ َبْ ؿىبختٓ وظٕش ساَجشدَبْ مشيس رَىٓ ي  تلًٔش ػبصْ رَىٓ

. مًخت ثُجًد ػملکشد سقبثتٓ يسصؿکبس ؿًوذاستقبء اوتظبسات خًدکبسآمذْ اص طشٔق 

کٍ  تلًٔش ػبصْ ثب ثبصآفشٔىٓ داؿتىذ ( چىٕه ارػبن 2005) ي َمکبسان مًسٔغَمچىٕه 

ػمذٌ اص اوتظبسات خًدکبسآمذْ  ٔؼىٓ تدبسة خٕبلٓ ي تدبسة خبوـٕىٓ ، دي مىجغ 

سا ثشاْ اؿخبف امکبن استقبء احؼبع خًدکبسآمذْ ي دس وتٕدٍ ثُجًد ػملکشد حشکتٓ 

 فشاَم مٓ آيسد.

تلًٔش ػبصْ اص طشٔق  تدؼم اخشاْ ػبلٓ ػملکشد فشد  پظيَؾ مًسد ثشسػٓ، دس

ثٍ  ،ػبٔش مذل َبْ مًفق )تدبسة خبوـٕىٓ(( ٔب تلًسْ تدبسة –)خًد الگً ػبصْ 

ي اص أه طشٔق  مًخت پٕـشفت ػملکشد  کبسآمذْ مٓ پشداصد خًد غىٓ ػبصْ اوتظبسات

 حشکتٓ مٓ گشدد.

کٍ  أىؼت "تلًٔش ػبصْ مؤلفٍ اْ "ثبٔذ تًخٍ داؿت کٍ تفبيتُبْ فشدْ دس صمٕىٍ 

ٔت َبْ پظيَؾ دس أه پظيَؾ مًسد اسصٔبثٓ قشاس وگشفتٍ ي أه امش اص مدذيد

 تلقٓ مٓ گشدد.
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