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و تمرين ) صرف ةخوراند، مرورگري مثبت، مشاهدشپي(انواع خود الگودهي  ريتأث
  بدني بر يادگيري سرويس بلند بدمينتون

  
، 3، دكترسيد محمدكاظم واعظ موسوي2دكتر بهروز عبدلي ،1پروانه شمسي پور دهكردي*

  4امير شمس
  

  21/10/88: مقاله تاريخ پذيرش    12/7/88: مقاله تاريخ دريافت

 ده چكي
خوراند، مرورگـري مثبـت، مشـاهدة    شپي(انواع خود الگودهي  ريتأثپژوهش حاضر بررسي  هدف
آزمودني دختر راست دسـت و   84. ينتون بودلند بدمو تمرين بدني بر يادگيري سرويس ب) صرف

تقسـيم  طور تصادفي در هفت گروه آزمايشي سال انتخاب و به 24 ± 5/2مبتدي با ميانگين سني 
و جلسـه  د يا هفتـه به مدت سـه هفتـه و    ،پيش آزمون بعد از شركت در ها يآزمودن  ةهم .شدند

يادداري  يها آزموندر  سرويس بلند بدمينتون را 10 ،و بعد از يك هفته كردند را دريافت ها مداخله
راهه و آزمون تعقيبي دانكـن  آزمون تحليل واريانس يك با استفاده از ها داده.  اجرا كردند و انتقال

در شكل و  ها گروهداري ميان عملكرد تفاوت معني ،نتايج نشان داد در آزمون يادداري. تحليل شد
الگودهي د خو يها گروه نتايج آزمون تعقيبي دانكن نشان داد). P>05/0( اجرا وجود داشت ةنتيج
 ي بـا تمـرين  گـر و خود مشـاهده مرورگري مثبت با تمرين بدني د خوراند با تمرين بدني، خوشپي

ت با مرورگري مثبد خوراند با تمرين بدني و خوشخودالگودهي پي يها گروهرا و نتيجة اجر د ،بدني
خوراند با تمرين شو عملكرد گروه پي پيشرفت كردند داري طور معنيبه در شكل اجرا ،تمرين بدني

 يهـا  گـروه  كردعملبين در آزمون انتقال نيز . بود ها گروهبدني در نتيجه و شكل اجرا بهتر از ساير 
گـروه   نتايج آزمون تعقيبي دانكن نشـان داد  ). P>05/0(وجود داشت  يدارمعنيتفاوت آزمايشي 

داري عملكرد بهتري نسـبت  طور معنيبه اجرا ةدر نتيج ،راند با تمرين بدنيخوشخودالگودهي پي
 ر آزمون انتقالد داري در شكل اجراي هفت گروه آزمايشيتفاوت معنياما  ،داشت ها گروهبه ساير 
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  مقدمه 
اين اطلاعـات  . مهارت امري حياتي است ، براي اكتساب بهينةانتقال اطلاعات از مربي به فراگير

اطلاعـات   نياز دارنـد تـا    ييها روشه اما مربيان ب د،مختلفي ارائه شون يها روشبه ممكن است 
 خواسـتة  اين كه ييها روشيكي از  رسد يمبه نظر  .انتقال دهندبيشترين كارآيي را با  مورد نياز

 انـد  دادهنشان متعدد روي الگودهي  يها پژوهش ). 1( استالگودهي ، كند يممربيان را برآورده 
در حقيقـت،  . يران اسـت براي انتقال اطلاعات مهم به فراگ گذارتأثير كه استفاده از مدل، روشي

 يهـا  افتـه يبا وجـود   ).3 ،2( ابدي يمافزايش  اكتساب مهارت ،شود يممدل مشاهده  هنگامي كه
يافت نشـده اسـت    اهد مشخصيالگودهي بر اكتساب مهارت، تاكنون ش موافق در خصوص تأثير

ار بـه ك ـ  انـد  كـرده پيشنهاد  ها پژوهش با اين حال،. تأييد كندرا الگودهي  ةيكي از انواع ويژ كه 
 بـر خويش پيدا كند، بيشـترين تـأثير را    تشابهي در آن با  گربردن مدلي كه باعث شود مشاهده

  ).5 ،4( گذارد يميادگيري 
، خود الگودهي 1خوراندشالگودهي پي خود از الگودهي به نام  يا ژهيوع انوا پژوهشگران معتقدند

، 4( بيشترين تشابه را با مدل داشته باشند توانند يم 3گريمشاهدهد و خو2بتمرورگري مث خود
مشاهده ا ود ردلخواه خ صرفاً رفتار مطلوب وفرد  ،مثبت مرورگري الگودهي خود روش در .)7، 6
اجـراي   فرد ،خوراندشالگودهي پي خودروش در . است كردهاجرا  كه با حداكثر توانايي  كند يم

، امـا در  )8( است آن نبوده قادر به انجام تا كنونكه  كند يممشاهده خود را  ةدآميز آينموفقيت
ونـه دخـالتي در فـيلم    گقبلي خـود را بـدون هـيچ   ي يادگيرنده اجرا ،گريتكنيك خود مشاهده

 متخصصــان ابتــدا ،ثبــتدر تكنيــك خــود الگــودهي مرورگــري م). 10 ،9( كنــد يمــمشــاهده 
سطح كه به  سپس بهترين كوشش كنند يماهده و بررسي مش را تمريني يادگيرنده يها كوشش

. شوند يممهارت از فيلم حذف  اشتباه  يها كوششاب و انتخ اجراي مهارت نزديك است، ةبهين
از خزانـة اجراهـاي متعـدد و     ،اجراهـاي برتـر  در تكنيك خود مرورگري مثبت،  ،تر سادهبه بيان 

 ،خورانـد شامـا در تكنيـك پـي   ، شـود  يم ـه مشاهدتوسط وي  ،شوند يم و انتخاب موجود فراگير
هـر   از سـپس بهتـرين مرحلـه   ، كننـد  يمد نظر را به چند مرحله تقسيم متخصصان مهارت مور

 ردي ـگ يمقرار در كنار يكديگر  اجراي فرد ،ييقطعه قطعه كردن نوار ويديو با مهارت را انتخاب و
تـاكنون   شـود كـه   تهيـه  اگيرمهارت توسط فر اهرانةحيح و ماز اجراي ص يا شدهكليپ ضبط  تا

، موجـود  يهـا  مهـارت   در اين تكنيك با اصلاح. است سطح نبودهقادر به اجراي مهارت در اين 
                                                                                                                   
1. Feed forward self-modeling 
2. Positive self-review self-modeling 
3. Self-observation 
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در مقايسـه بـا    ،راه ديگر توصيف خود مرورگـري مثبـت   .شود يمآينده ايجاد  اجراي تصويري از
 ،10 ،9( اسـت  2هدر مقابل خود الگودهي باز سازند 1الگودهي سازنده خوراند، توصيف خودشپي

دست آمده رفتاري كه از قبل به تقويت احتمالاً  براي بدين معني كه خود مرورگري مثبت )11
خورانـد رفتـاري را   شالگودهي پـي  ، ولي خودكند يمو اين رفتار را بازسازي  رود يماست به كار 

  .خواهد آمد دستاحتمالاً در آينده بهاما  ،كه قبلاً به دست نيامده است كند يمبازسازي 
عناصـر اصـلي خودكارآمـدي معرفـي      خود الگودهي را تـأمين كننـدة  ) 1997، 1986( 3باندورا

 خود، نسبت به مشاهدة تصوير شخص ديگر در شـرايط  تصوير مشاهدةوي معتقد است . كند يم
زيـرا   ؛دارد يادگيرنده شناسيروان يها يژگيوروي اجراي مهارت و تغيير متفاوتي  ريتأث ،همسان

 تر جذابشده اصلاح و و اگر رفتار نشان داده  دهد يمبيشتري به تصوير خود نشان  ص توجهشخ
 ةمشـاهد  ،در مقابـل . شـود  يم ـاعتماد به نفس او بيشتر يافته، فراگير كاهش  فشار عصبيشود، 

در  خودكارآمـدي كمتـر   شـود بـاور  مـي  و باعث كند يمتصوير شخص ديگر توجه كمتري جلب 
  .)13 ،12( شود ايجاد  فراگير

ي خودالگـودهي  هـا  مداخلـه  ، در مقايسـه بـا  گريمشاهدهد ست كه خومعتقد ا) 2005(كلارك 
زيـرا فراگيـران    ؛باشـد  مـؤثرتري  ةتكنيك و مداخل تواند يممرورگري مثبت، د خوراند و خو شپي

تعيـين، شـناخت و    امـر بـه   و ايـن سطح اخير اجراي مهارت خـود را مشـاهده كننـد     توانند مي
بـراي   فراگيـر  ،در نتيجه. ي اخير فراگير وجود داردكه در اجرا شود يم منجر طاهاييپردازش خ

 كنـد  يم ـبا شناخت و توانايي پردازش بالاتري تلاش  ،در اجراي آيندهبرطرف كردن اين خطاها 
معتقدند هنگامي كه ) 1977( 5و كيمبال و كانديچ) 1974( 4و برانس آلكاير ،از سوي ديگر. )8(

 پيامدهاي منفي ،گري، تكنيك خود مشاهدهكنند يمتمركز  ابعاد منفي اجراي خود بر انفراگير
  ).15 ،14(به همراه دارد  در اجرا و يادگيري مهارت 

بـه نتـايج    ،نتيجه و شـكل مهـارت   خودالگودهي بر يا مداخله يها كيتكن بررسي باپژوهشگران 
در پژوهشـي بـه ايـن نتيجـه     ) 1991( 6براي مثـال، فـرانكس و مايـل    .اند افتهيمتناقضي دست 

در عملكـرد بهتـري    ،خوراند نسبت به گروه تمـرين عملـي  شرسيدند كه گروه خود الگودهي پي
اجـراي   دريافتند كـه نتيجـة   )2002( زتو و همكاران). 16(داشتند  نگيفتيپاورلمهارت اسكات 

                                                                                                                   
1 . Reconstructive Self-modeling  
2 . Constructive Self- modeling 
3  . Bandura 
4 . Alkire & Brunse 
5 . Kimball & Cundick 
6 . Franks & maile 
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گـروه تمـرين   ز بهتـر ا  ،گري با تمرين بدنيمشاهدهد گروه تركيبي خوواليبال در  ةسرويس ساد
كـه   دريافتنـد بررسي نتيجه و شكل سرويس واليبال  با) 2003( 1كولا رم و مك .)17( بود بدني

عملكـرد بهتـري در    ،در مقايسه با گروه تمرين بـدني  ،گروه خود الگودهي خود مرورگري مثبت
ه تفاوتي بين دو گـروه مشـاهد   ،سرويس واليبال شكل اجراياجراي مهارت داشتند و در  ةنتيج
به بررسي عملكرد گروه خود مرورگري مثبت همراه با تمرين ) 2005( 2لاو و استماري). 6(نشد 

پـرش اسـكيت نمايشـي و     شـكل اجـراي  روي نتيجـه و   بدني و عملكـرد گـروه تمـرين بـدني     
، نكردنـد مهارت بين دو گروه تفاوتي مشاهده  پرداختند و از نظر نتيجة يشناخت روانمتغيرهاي 

عملكـرد   يدارطور معني، در شكل اجرا بهمرورگري مثبت به همراه تمرين بدنيولي گروه خود 
 ـ) 2006( 3بايودري و همكاران ).18(بهتري نسبت به گروه تمرين بدني صرف داشت  بررسـي   اب

در گـروه تمـرين بـدني و گـروه      ،مهارت چرخش روي خرك ژيمناستيك اجراي  ةشكل و نتيج
اجراي خـود را در نيمـي از    ،طور تركيبي گروهي كه به تندريافاهر دمدل خود و مدل م ةمشاهد
نسبت بـه گروهـي    كرد يمدل ماهر را مشاهده م ،نيم ديگرر و دخوراند شبه روش پي ها كوشش

شـكل اجـرا عملكـرد بهتـري داشـت      ر ، هم در نتيجه و هم دداد يمكه صرفاً تمرين بدني انجام 
مرين بدني در نسبت به گروه ت را گريمشاهده برتري گروه خود) 2009(ان زتو و همكار ). 19(

كـلارك و   ،در پـژوهش ديگـري   همچنـين  .)10( نشـان دادنـد   ساحلي واليبالمهارت سرويس 
خوراند با تمرين بـدني و  شالگودهي پي خود تركيبي يها مداخلهانواع  ريتأث) 2007( 4استماري

در  يادگيري و عملكـرد شـنا   يتنظيمد خو يندهايآفرروي  گري با تمرين بدني رامشاهدهد خو
بـا تمـرين    خوراندشالگودهي پيخود تركيبي نتايج نشان داد گروه. )20( بررسي كردند كودكان

 در هر جلسـه،  ها يآزمودنهمچنين زماني كه . عملكرد بهتري نسبت به گروه ديگر داشت ،بدني
ــد،  موفقيــت عملكــرد ،قبــل از اجــرا ــز خــود را مشــاهده كردن ــاآمي نگيختگي و خــودا يباوره

تنظيمـي زيمـرمن و   د خو ةي نظريدورانديش ةمرحلمربوط به  يندآدو زيرفريعني  ،مديآخودكار
موجـب  خودالگـودهي،   ةهمچنـين مداخل ـ   .)22 ،21( تغييـر يافـت   )2006، 2000( 5همكاران
 نظريـة  بازانديشـي  ةمرحل ـ ينـدها يفرآكه يكي از زيرشد  ها يآزمودن 6رضايتمنديد خوافزايش 

مثبتـي بـر    ريتـأث رضـايتمندي  د افزايش خو ،اعتقاد زيمرمن بنا بر. است ي زيمرمنتنظيمد خو

                                                                                                                   
1. Ram & Mac Cullagh 
2 . Law & Ste marie 
3 . Baudry et.al 
4  . Clarck  
5. Zimmerman 
6. Self satisfaction 
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و بـه عملكـرد بهتـر گـروه      رددا درونـي افـراد   ةانگيـز و مدي آرتنظيمي، خودكاد خو يندهايفرآ
  . )22 ،21( شود يم منجر خودالگودهي

برخـي   ،رتمثبت خودالگودهي بـر يـادگيري مهـا    ريتأثدست آمده در خصوص برخلاف نتايج به
براي مثال زتو و همكاران  .اند ندادهنشان  را خودالگودهي يها مداخلهبرتري  ،پژوهشي يها افتهي
ه گري و الگوي ماهر را در سـرويس واليبـال مقايس ـ  در پژوهشي، دو گروه خود مشاهده) 1999(

 1ريلاو و اسـتما ). 23(رد الگـوي مـاهر عملكـرد بهتـري دا     كردند و نشان دادند گروه مشـاهدة 
كنترل، تمرين بدني  يها گروهاجراي پرش اسكيت بين  ةتفاوتي در امتياز شكل و نتيج) 2004(

). 18( دبودن  كردهخوراند پيدا نكردند و هر سه گروه به يك اندازه پيشرفت شو خود الگودهي پي
سه روش خود مرورگري مثبـت، خـود مرورگـري مثبـت بـه همـراه       ) 2005( 2راوت و كانتوكي

بـه ايـن نتيجـه     نـد و پرتاب آزاد بسكتبال بررسي كرد ويدني و تمرين بدني صرف را رتمرين ب
نتيجـه و  ) 2007( 3ريمـال ). 24( انـد  كـرده ند كه هر سه گروه به ميزان مشابهي پيشرفت رسيد

خوراند شرقابتي را در دو گروه تمرين بدني صرف و گروه خود الگودهي پي ةشكل اجراي شيرج
اجرا به دست  و نتيجة شكلر از نظ ،مقايسه كردند و تفاوتي ميان دو گروه به همراه تمرين بدني

   .)25(نياوردند 
اين امكان را براي مربيان فـراهم   ،جديد يافزارهاو وجود نرم فناوري  كه پيشرفتاين با توجه به

ي كه تشابه بيشترالگودهي  يها روش از ،مؤثرترشرايط يادگيري  و ايجادآورده كه براي آموزش 
 )گـري مشـاهده د مرورگـري مثبـت و خـو   د خوراند، خـو  شمانند خودالگودهي پي(با مدل دارند 

انجام  يها پژوهشاينكه نيز الگو به يادگيرنده و  وجود ترديد در مورد نوع ارائة استفاده كنند و با
 صرف ياالگودهي به صورت تركيب با تمرين بدني  خود يها مداخلهبه بررسي انواع  شده تاكنون

بـراي هـر چـه     يتـر  مطلـوب كه متغير الگو و تمرين را به نحـو   ييها پژوهشانجام  ؛اند نپرداخته
رنـد، ضـرورت   بـه كـار ب  ) خودالگـودهي  يهـا  مداخلـه به ويژه نوع (كردن روش الگودهي  مؤثرتر

يـك از   پاسـخ دهـد كـه كـدام     ها الؤساست تا به اين  درصدداز اين رو پژوهش حاضر  ؛ابدي يم
خورانـد، خـود   شتمرين بدني، خود الگـودهي پـي  (در هفت گروه آزمايشي  يا خلهمدا يها روش

خوراند به همراه تمرين بدني، خود مرورگري مثبـت، خـود مرورگـري مثبـت بـه      شالگودهي پي
 باعـث ) گـري بـه همـراه تمـرين بـدني     گري و خـود مشـاهده  همراه تمرين بدني، خود مشاهده

  .شود يمسرويس بلند بدمينتون  اجراي و شكل در نتيجه يادگيري بيشتر

                                                                                                                   
1. Law & Ste-maria  
2. Ruot & kentucky 
3. Rymal 
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  شناسي تحقيقروش
 گـروه  هفـت بـا   ،صـورت ميـداني  بـه  كه تجربي استروش اين تحقيق از نوع نيمه: روش تحقيق

  .آزمون، فرآيند اكتساب، يادداري و انتقال انجام شدپيش ةطي چهار مرحل ،نفري 12 آزمايشي
نفر از دانشجويان دختـر راسـت    84قيق را آماري اين تح ةنمون: گيرينمونة آماري و نحوة نمونه

 را انتخـاب  يـك  يت بدني عمـومي كه واحد تربداد تشكيل مي سال 22-26با دامنة سني  دست
و  ن نداشتنديف سرويس بلند بدمينتوتكل در موردقبلي  ةگونه تجربهيچ ها يآزمودن .كرده بودند

تمـرين  ( نفـري  12 گـروه  هفتي به تصادف طوربه ها يآزمودن .صورت داوطلبانه انتخاب شدندبه
خـود   گـري مثبـت،  ودهي به روش خود مرورخود الگ خوراند،ش، خود الگودهي به روش پيبدني

خود الگودهي بـه روش  خوراند به همراه تمرين بدني، شپيخود الگودهي به روش ري، گمشاهده
تقسـيم   )بـدني  گري به همراه تمـرين خود مشاهده رگري مثبت به همراه تمرين بدني،خود مرو

  .شدند
 9با رزولوشن  SONY HXI مشابه يبردار لميفدو دوربين در پژوهش حاضر از : گيريابزار اندازه

از دو  ،ضبط اجراي فراگيران براي HDاينچ و قابليت سه ، مانيتور X20پيكسل، زوم اپتيك ا مگ
 VGN-CR420E، مدل SONY VAIOلپ تاپ   از همچنين .استفاده شد نماي قدامي و جانبي

 Video Editorافـزار  نـرم ، ها يآزمودنبه  خودالگودهيروش متفاوت مداخلة  يها لميف ةارائ براي
) 1959 اسكات و فـرنچ، ( 1آزمون استاندارد اسكات و فاكس، ها لميفبراي اصلاح و ميكس كردن 

  .شداستفاده  و مقياس ارزيابي شكل اجرا سرويس بلند بدمينتوناجراي  نتيجة ةبراي محاسب
ل سرويس بلند بدمينتون از يك براي ارزيابي شك: سرويس بلند بدمينتون مقياس ارزيابي شكل

ماس توپ حلة ت، اجرا به سه مرحلة آمادگي، مرسياههدر اين . محقق ساخته استفاده شد سياهة
 و زيرمراحل مربوط به هر مرحله حركت دست وزن و ادامة انتقال و گرفتن دست راكت و مرحلة

بـراي   .استفاده شـد ) 0-1-2(مرحله از مقياس نمره دهي طيف ليكرت براي هر زير. شد تقسيم
دلفي پس از دور  فنانجام . دلفي استفاده شد فناز  محقق ساختهسياهة عيين روايي محتواي ت

 مربـي سـپس سـه   . پايان يافت مربيان بدمينتونميان  به اتفاق نظر مطلوب يابي دستچهارم و 
هـر يـك از    شـكل اجـراي   با توجه بـه را مشاهده كردند و  آزمودني 20ويي يبدمينتون نوار ويد

اين سه مربي  ،يك هفته بعد. نمره داده شد ها يآزمودنمحقق ساخته به اجراي  سياهةمراحل و 
 آزمـايي زبا بـا روش  هـا  ابيارزپايايي بين  .دادندآزمودني نمره  20شكل اجراي همان  به مجدداً

82/0=r مربي فدراسيون  سهمدرس بدمينتون و  چهارتوسط  ،سياههي صوري رواي. محاسبه شد

                                                                                                                   
1. Scot & Fox 
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 r=87/0ناس بدمينتون كارشيب عينيت ميان پنج ضرهمچنين   .بدمينتون مورد قبول واقع شد
  .دست آمدبه

، يـك قطعـه فـيلم آموزشـي     هـا  يآزمـودن لسه آشنايي توپ با راكت براي بعد از يك ج: روش اجرا
 ـ ،دقيقـه  شـش  به مـدت سرويس بلند بدمينتون   مرحلـة در  .نمـايش داده شـد   هـا  يآزمـودن  رايب

و نتيجـه  كردند  اجرا از سمت راست زمين سرويس بلند بدمينتون را 20، هر آزمودني آزمون پيش
گروه آزمايشي به مدت سـه هفتـه و هـر     هفت ،مرحلة اكتسابر د .و شكل اجراي آنها ارزيابي شد

براي يادگيري مهـارت سـرويس بلنـد     ،مختلفي يها وهيش به ،)جلسهشش  جمعاً (جلسه  هفته دو
 20، در هر جلسـه  )گروه اول( تمرين بدني گروه يها يآزمودن .بدمينتون مورد مداخله قرار گرفتند

 خوراندشخود الگودهي پيگروه براي  .كردند اجران زمي راستاز منطقة  سرويس بلند بدمينتون را
 آزمـون پـيش  اجرايـي  يهـا  كوششترين مراحل مربوط به به ، دو مربي بدمينتونابتدا ،)گروه دوم(

مراحـل   و بهترين  شد  بريده video editorافزار توسط نرم اين مراحل . كردند انتخاب را فراگيران
تا حد امكان ماهرانه  يسرويس طوري كه به متفاوت در كنار يكديگر قرار داده شدند يها سيسرواز 

 .كه تـا بـه حـال قـادر بـه اجـراي آن نبـود       تهيه شد  فراگير مونآز پيش مرحلةاز اجراهاي  ،و بهتر
ايـن  . آزمون بـالاتر بـود  پيش ةه در مرحلسرويس اجرا شد 20 كيفيت اجرايي اين سرويس از همة

   .شدنمايش داده  ها يآزمودنبه  مرتبه 20 جلسهدر هر اصلاح شده سرويس
 روه دومهمانند گ ،)گروه سوم(بدني خوراند به همراه تمرين شفيلم گروه خود الگودهي پي ةتهي

ه مرتب ـ 10 هر جلسـه در خوراند شيالگودهي پ خود بود با اين تفاوت كه فيلم مربوط به مداخلة
 كرد اجرا يس ديگر به صورت عملي سرو 10 سپس هر آزمودني ،دش نمايش داده  ها يآزمودنبه 

تـوان قطعـه فـيلم    تـا ب شـد  بـرداري  فـيلم  يس اجرا شـده سرو 10و از دو نماي قدامي و جانبي 
گفتني است كه نـوار  ( بعدي تهيه كردسرويس بلند بدمينتون براي جلسات  جديدتري از اجراي

بـراي   ،كوشش اجرايي در هر جلسه 10با توجه به  ،خوراند اين گروه در هر جلسهشي پيويديوي
 ضـربة  60 ،جلسـه  شـش اين گـروه طـي    اعضاي . )شد يم اصلاح  مجدداًبعدي تجديد و  ةجلس

ضـربه هـر    10( ضـربه سـرويس   60و  )هر جلسه مشاهده 10( سرويس اصلاح شده را مشاهده
   .نداجرا كرد را )جلسه
 20، از ميـان  ابتـدا  ،)گـروه چهـارم  ( وش خـود مرورگـري مثبـت   گروه خود الگودهي بـه ر براي 

ر د فراگيـر بدمينتوني كه بـا حـداكثر ظرفيـت و توانـايي     بهترين سرويس  سرويس پيش آزمون
در قطعه فيلم سرويس انتخـاب   يكار دستو بدون هيچ گونه  انتخاباجرا شده بود، آزمون پيش
بلنـد  سـرويس   يهـا  كوشـش بهتـرين   تكرار يكـي از  20كه شامل  تهيه شد قطعه فيلمي، شده
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 جلسه شش در طولقطعه فيلم آماده شده . در مرحله پيش آزمون بودهر آزمودني بدمينتون از 
   .به فراگيران نمايش داده شد ،)بهمرت 20هر جلسه (
گـروه  ( گروه خود الگودهي به روش خود مرورگري مثبت به همراه تمرين بدنيفيلم  يها پيكل

اين تفاوت را با گروه چهارم تمريني اين گروه  ولي پروتكل ،مانند گروه چهارم اصلاح شد )پنجم
خـود   جلسه قبـل   س انتخابيويي بهترين سروي، كليپ ويديهر آزمودني در هر جلسه كه داشت

كـه بهتـرين    مجـدداً سـعي شـد    .كردمي سرويس اجرا ضربة 10ه و سپس مرتبه مشاهد 10را 
آزمودني نمـايش   به ديبع انتخاب و براي جلسة ،اخير ضربة اجرا شدة 10 سرويس اجرا شده در

 60 انتخـاب شـده را مشـاهده و    يها سيسرو از ضربه 60 ،جلسه ششاين گروه طي  .داده شود
  .كردند يمسرويس اجرا  ضربة

 20(آزمـون  پـيش  ةاجرا شده در  مرحل يها سيسرو همة )گروه ششم(گري گروه خود مشاهده
 يها يآزمودن .مشاهده كرد) سرويس 120 در مجموع( جلسه تمرين خود ششطي را  )سرويس

 10 وييويـدي  ، نـوار هر جلسه درنيز  )گروه هفتم(گري به همراه تمرين بدني شاهدهگروه خود م
   .ندكرد يمكوشش اجرا  10پيش را مشاهده و سپس  اجرا شده جلسة پياپي كوشش

در ايـن آزمـون    ها يآزمودن. اين آزمون يك هفته بعد از جلسات تمرين اجرا شد: آزمون يادداري
آزمـون  شرايط پيش مشابه ،از سمت راست زمين بدمينتون سرويس بلند بدمينتون را ضربة 10

در آزمون انتقال شركت كردنـد و   ها يآزمودن دقيقه بعد از آزمون يادداري، همة 30 .اجرا كردند
  . سرويس بلند بدمينتون را اجرا كردند ةضرب 10 ،سرويس از سمت چپ منطقة

آمـار  هـاي  روشبا اسـتفاده از   آزمون، يادداري و انتقالحل پيشادر مر ها داده: آماري يها روش
آزمـون   راهه وتحليل واريانس يك ماننداف معيار و آمار استنباطي انحر ،توصيفي نظير ميانگين

تجزيـه و   /SPSS 15 افـزار و بـا اسـتفاده از نـرم    )>05/0P( داري تعقيبي دانكن در سطح معني
  .  تحليل شد

  تحقيق  يها افتهي
 ياجـرا  ةج ـينت نيانگي ـم نيبنشان داد  يادداري در مرحلة راههكي انسيوار ليتحلآزمون  جينتا

منظـور  بـه . ي وجـود دارد داريمعنتفاوت  F)6و77= (912/4و P=001/0با  يشيآزماهفت گروه 
ايـن آزمـون نشـان داد    ). 1جـدول ( استفاده شـد  دانكن يبيتعقاز آزمون  ها تفاوتمحل  يبررس

بـه   يگـر با گروه خود مشاهده ،اول ةمجموعاز زير يگرگروه خود مشاهده عملكرد انيماختلاف 
از  يبـدن  نيتمـر مثبـت بـه همـراه     يمرورگردوم، گروه خود  ةمجموعاز زير يبدن نيتمرهمراه 

از زيـر  ( يگـر خود مشـاهده   مثبت و يمرورگر، خود خوراندشيپ يها گروهبا  مجموعه سومزير
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بـا  ) چهارم مجموعة ريزاز (خوراند با تمرين بدني شپي تركيبي و گروه) اول و دوم يها مجموعه
. اسـت دار يمعن ـ خوراندشيپمثبت و  يمرورگر، خود يگرود مشاهده، خيبدن نيتمر يها گروه

مرورگـري مثبـت بـا    د خوراند با تمـرين بـدني، خـو   شپي( چهارم ةمجموعريز يها گروهدر واقع 
داشـتند   ها گروه ريسانسبت به  يبهتر عملكرد )گري با تمرين بدنيتمرين بدني و خود مشاهده

اجرا و گـروه   ةجينت امتياز نيبهتر ،يادداري ةدر مرحل يبدن نيتمربه همراه  خوراندشيپو گروه 
  . )1جدول( اجرا را داشت ةجينت امتياز نيتر فيضع يگرخود مشاهده

  

  يادداردر مرحلة ي ها گروهي اجرا جهينتة نمرات سيمقاي برا دانكني بيتعقآزمون . 1جدول
 N  ها گروه

  050/0=داريسطح معني
1 2  3 4  

 گريمشاهدهد خو
  ود مرورگري مثبتخ
  خوراندشپي

  تمرين بدني
  گري با تمرين بدنيخود مشاهده

  خود مرورگري مثبت با تمرين بدني
  خوراند با تمرين بدنيشپي

  داريسطح معني

12 
12  
12  
12  
 
12  
 
12  
  
12  
  

833/0 
000/1  
0417/1  
2917/1  
  
  
  
  
  
  
350/0  

  
000/1  
0417/1  
2917/1  
833/1  
  
  
  
  
  
87/0  

  
  
  
2917/1  
833/1  
  
000/2  
  
  
  
133/0  

  
  
  
  
833/1  
  
000/2  
  
750/2  
  
51/0  

  

در  يش ـيآزماهفـت گـروه    ياجـرا  شـكل  نيانگيم نيباهه نشان داد ركي انسيوار ليتحل جينتا
آزمـون   جينتـا . ي وجـود دارد داريمعن ـتفاوت  F)6و77= ( 479/2و P=035/0 با يادداري رحلةم

 ري ـدر ز( يبـدن  نيتمـر ثبـت بـا   م يمرورگـر ود گـروه خ ـ  عملكرد نيبنشان داد  دانكن يبيتعق
، بـين  )اول در زيرمجموعة( مثبت يمرورگرخود  و يگرخود مشاهده يها گروه و) دوم مجموعة
در ( يبـدن  نيتمربه همراه  خوراندشيپو  يبدن نيتمرمثبت با  يمرورگرخود  يها گروهعملكرد 

واقـع در   يهـا  گـروه  ،عدر واق .ي وجود داردداريمعنديگر تفاوت گروه پنج و ) مجموعه سوم ريز
دوم و اول  يهـا  مجموعـه  ري ـزواقع در  يها گروهرا نسبت به  عملكرد نيبهتر ،سوم ةمجموع ريز

اجـرا و گـروه خـود     شـكل بيشـترين امتيـاز    ،يبدن نيتمربه همراه  خوراندشيپداشتند و گروه 
  .)2جدول( اجرا را داشتند شكل كمترين امتياز يگرمشاهده
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  يادداردر مرحله ي ها گروهي اجرا شكلهاي ة نمرهسيمقاي برا دانكني بيتعقآزمون . 2 جدول
 N  ها گروه

0.05=α  
 1  2  

 گريخود مشاهده
  خود مرورگري مثبت

  خوراندشپي
  تمرين بدني
  گري با تمرين بدنيخود مشاهده

  خود مرورگري مثبت با تمرين بدني
  خوراند با تمرين بدنيشپي

  داريسطح معني
  

12 
12  
12  
12  
12  
12  
12  
  
  

250/8 
833/8  
042/9  
2500/9  
417/9  
  
  
87/0  

  

 
 

042/9  
2500/9  
416/9  
2500/10  
  
70/0  

  

  
  
  
  
  
2500/10  
083/11  
170/0  
  

  
 يش ـيآزماهفت گروه  ياجرا ةجينت نيانگيم نيبراهه نشان داد كي انسيوار ليتحلآزمون  جينتا

آزمـون   جينتـا . ي وجـود دارد داريمعنتفاوت  F)6و77= ( 479/2و P=035/0 انتقال با در مرحلة
 در زير مجموعـة ( يبدن نيتمربه همراه  خوراندشيپگروه  عملكردنشان داد بين  دانكن يبيتعق
گــروه  ،در واقــع. ي وجــود داردداريمعنــتفـاوت   )اول ةدر زيرمجموعــ( هــا گــروه ريســابـا  ) دوم

را  عملكـرد  نيتـر  فيضـع  يگـر مشاهدهد و گروه خو نيبهتر ،يبدن نيتمراه به همر خوراند شيپ
  .)3جدول( داشت

  

  در مرحله انتقال ها گروهي اجرا جهينتنمرات  سهيمقاي برا دانكني بيتعقآزمون . 3جدول

  N  ها گروه
0.05=α 

1  2  
 گريخود مشاهده
  تمرين بدني

  خود مرورگري مثبت
  گري به همراه تمرين بدنيخود مشاهده

  خوراندشپي
  ين بدنيخود مرورگري مثبت به همراه تمر

  خوراند به همراه تمرين بدنيشپي
  داريسطح معني

12  
12  
12  
12  
  

12  
12  
12  

625/0  
7083/  
7917/  

916/0  
000/1  
166/1  

  
295/0  

  
  
  
  
  
  

083/2  
00/1  

  

 يش ـيآزماهفت گـروه   ياجرا شكل نيانگيم نيبراهه نشان داد كي انسيوار ليتحلآزمون  جينتا
  .ي وجود نداردداريمعنتفاوت  F)6و77= (012/2و P=074/0 انتقال با در مرحلة
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  گيريبحث و نتيجه
 ةخوراند، مرورگري مثبت، مشاهد شپي( انواع خودالگودهي ريتأثهدف پژوهش حاضر بررسي 

نشان داد در  تحقيق يها افتهي .بلند بدمينتون بود سو تمرين بدني بر يادگيري سروي) فصر
خوراند با تمرين  شخود الگودهي پي يها هگرواجراي  ةميانگين امتياز نتيج ،يادداري ةمرحل

ميانگين بهتر از  ،گري با تمرين بدني مثبت با تمرين بدني و خود مشاهدهگري بدني، خود مرور
 ،خوراند با تمرين بدني شآزمايش بود و گروه خود الگودهي پي يها گروهديگر  امتياز نتيجة

پژوهش حاضر در  يها افتهيهمچنين . رويس بلند بدمينتون را داشتس ةبالاترين ميانگين نتيج
خوراند با تمرين  شپيخود الگودهي  يها گروهشكل اجراي يادداري نشان داد ميانگين  ةمرحل

بالاتر از ميانگين شكل اجراي ديگر  ،مثبت با تمرين بدني مرورگري بدني و خود الگودهي
كلارك و ، )1980(داو  ريك وداو يها پژوهشبا نتايج  ها افتهياين . آزمايش بود يها گروه

همسو ) 1993(برادلي و ) 2005(لاو و استماري ) 1991( 1و مايل ، فرانكس)2007(استماري 
 يا يپنهاناين پژوهشگران معتقدند خود الگودهي باعث تمرين . )27 ،26 ،20 ،18 ،16( است

بودن  مؤثرترعلت آنها  همچنين .را تعديل كند فراگير رفتار يثرؤطور م به تواند يمكه  شود يم
توجيه كردند  گونه نيا ،نسبت به ديگر انواع خود الگودهي را خوراند شتكنيك خودالگودهي پي

فراگيران ممكن است بيشتر روي  ،گري مشاهدهد كه در تكنيك خود مرورگري مثبت و خو
ولي در تكنيك  ،دهد يمكه در حين اجرايشان رخ تمركز كرده باشند اشتباهات و خطاهايي 

 معتقد است) 1999( 2داوريك. خطاهاي فرد به حداقل برسد شود يم تلاشخوراند  شپي
بيشتري بر  ريتأث ،مرورگري مثبتد خوراند و خو شخودالگودهي پي يا مداخله يها كيتكن
 ةمشاهد ةدر نتيج فراگير عواطفشناخت و به دليل افزايش  كه گذارند يم يادگيري يندهايآفر

 همچنين باندورا. )12( وست كه تاكنون آن را كسب نكرده استا آميز خود اجراي موفقيت
 را توانايي يادگيرنده خودكارآمدي و باورهاي ،خودالگودهي يها مداخلهاظهار داشت  )1997(

 )1997(باندورا . دهد يممسلط در مهارت افزايش  يها تجربهبا ايجاد ، براي اجراي مهارت
بنابراين،  كرده است؛رآمدي معرفي ااتي باورهاي خودكمنبع اطلاع نيتر يقو ي مسلط راها تجربه

تماشاي . ايجاد مي كنددر فراگير  اي مسلط قوي ةتجربيو تماشاي اجراي موفق خود در ويد
در  ،دمسلط ممكن است باعث احساس رضايت و ارزيابي مثبت فراگير از اجراي خود شو تجربة

ممكن ) گري مشاهدهد ويي خوينوار ويد در مثلاً( خود تر نييپاسطح  مقابل، تماشاي عملكرد
رضايتمندي د شود و احساس تسلط و خومنجر  شناخت و عواطف نه چندان مثبتاست به 

                                                                                                                   
1. Franks & Maile 
2. Dowrick  
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يادداري كه اثر سودمند استفاده  ةدر مرحل ،تحقيق يها افتهيبر اساس . )13( كمتري ايجاد كند
گروه خودالگودهي  يها يآزمودن رسد يم، به نظر دهد يمخودالگودهي را نشان  يها مداخلهاز 
خود  يها كوشش ةآميز و اصلاح شد اجراي موفقيت ةبا مشاهد ،خوراند و مرورگري مثبت شپي

 فعال داشته باشنديند يادگيري مشاركت آتا در فر اند شدهدر جريان تمرين به خوبي برانگيخته 
اجراي موفقي را  يادداري ، طي مرحلةاجرايشان افزايش دهند در نتيجه را دربارةو آگاهي خود 

كه در جريان تمرين به خوبي  ييها رندهيادگي رسد يمبه نظر  بنابراين ؛گذارند يمبه نمايش 
، تلاش بيشتري در )نوارهاي ويديويي خودالگودهي از طريقدر اين تحقيق ( شوند يمبرانگيخته 

در جريان  كه اگر فراگيران اند افتهيدر محققان). 13 ،12( دهند يمموقعيت يادگيري نشان 
داري  ر معنيطو داشته باشند، يادداري اطلاعات اصلي و ضروري به فعال يادگيري مشاركت

 ةدر جريان يادگيري و مشاهد فعال مشاركت زيرا ممكن است  ؛)29 ،28(افزايش خواهد يافت 
ويق فراگير را تش ،گذاشته ريتأثبر انتظارات فرد از اجراي بعدي او  ،اجراي موفقيت آميز خود

 ريتأث رسد يمبه نظر ). 30 ،29(را انتخاب كند بالاتري  كند تا ضمن هدف گزيني، اهداف
رم و طوري كه  توجيه كرد به نيز تنظيميد خو ةبا نظري توان يمبر يادگيري  را خودالگودهي

مكن م )2000( زيمرمن ةمربوط به نظري تنظيميد خو يندهايآفرمعتقدند ) 2003( مك كولا
 داشته باشند بر عملكرد يادگيرنده خودالگودهي يها مداخله يرگذاريتأث است نقش مهمي در

، بر اساس تجارب رسد يمتنظيمي د خو ةفراگيري كه به مرحل ،زيمرمن يهبر طبق نظر. )6(
كه عوامل از آنجا . كند يمايجاد  فعلي خودرا در اجراي  ييها يسازگار ،خود از حركات قبلي

 ؛كنند يموم تغيير طور مدا مراحل مختلف اجرا و يادگيري بهفردي، رفتاري و محيطي در طي 
اجراي خود را از  اصلاح شدههاي زماني كه فراگيران رفتار. هستند ضروري ييها يسازگارچنين 

ر اساس اين رفتارها ب ، اهداف و انتظارات خود راكارها راهطريق نوار ويديويي مشاهده كنند، 
زيرا  ؛دروني بيشتري تجربه كنند يها تيموفقست فراگيران از اين رو ممكن ا ؛دهند يمتطبيق 

 توانند يمكارهاي ضروري و مناسب براي مواجه شدن با شرايط محيط خود هستند و  داراي راه
اجراي . نوار ويديويي خودالگودهي نيز به خوبي سازگار شوند ةدر شرايط بدون مشاهد

در  ،خوراند با تمرين بدني شخودالگودهي پي ويژه گروه به ،خودالگودهي يها گروهآميز  موفقيت
با  ،حاضر در اين مرحله يها افتهي ،از طرفي. )32 ،31( است امريادداري گوياي همين  ةمرحل

 همسو نيست؛ زيرا آنها بين مداخلة )2005( و استماري و لاو) 2007(ريمال  يها پژوهشنتايج 
 اصليممكن است ريشة . )25 ،18( ردندداري پيدا نك خودالگودهي و تمرين بدني تفاوت معني

 مهارتماهيت تكليف، مهارت مورد نظر، حجم نمونه، طول مدت مداخله، سطح به  ،ين تفاوتا
 ديگر  باشد كه واني، شخصيتي و شرايط احتماليفردي از نظر جسماني، ر يها تفاوتفراگير، 
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حجم نمونه در  زيرا ؛)34 - 32( استطي جلسات تمرين اتفاق افتاده طور تصادفي  به
 ها يآزمودن، مهارت دشوارتر، تر كوچك) 2005(و لاو و استماري ) 2007(ريمال  يها پژوهش

در پژوهش حاضر براي كنترل اين  .از پژوهش حاضر بود تر كوتاهاخله و طول مدت مد ترماهر
 انتخاب و بر اساس يتر يطولان و طول مدت مداخلة تر بزرگ ةحجم نمون ،اثرگذار يرهايمتغ

و كريستوفر و همكاران ) 2006، 2002(، كلارك و همكاران )1993(برادلي  يها پژوهش
  ).33، 30، 29، 27( استفاده شد يتر سادهمبتدي و تكليف  يها يآزمودناز ) 2007(

اجـراي سـرويس بـدمينتون در     ةانتقال نشان داد ميـانگين نتيج ـ  دست آمده در مرحلة نتايج به
 هـا  گـروه د به همراه تمرين بدني به طور معني داري بهتر از ساير خوران شگروه خودالگودهي پي

  يهـا  افتـه ير مرحله انتقـال بـا   اجراي سرويس بلند بدمينتون د نتايج به دست آمده براي .است
و ) 2006(، بـايودي و همكـاران   )2005(، كـلارك  )2003(، رم و مـك كـولا   )2007(سانتيني 

خودالگودهي  نتايج تحقيق آنها نيز نشان داد مداخلة .همسو است) 2007(كريستوفر و همكاران 
بـه نظـر   . )35، 33، 19، 8، 6( شـود  يم ـبا تمرين بدني سبب پيشرفت در يـادگيري فراگيـران   

تنها  ،در مرحله انتقال خوراند با تمرين بدني شخودالگودهي پي ودمندي مداخلةعلت س رسد يم
واني بيشـتر ايـن نـوع مداخلـه بـا نيـاز       نيسـت، بلكـه بـه دليـل همخ ـ     اثر انگيزشي آن به علت
تمـرين   بـه همـراه  خورانـد   شخودالگودهي پـي  روشاستفاده از رسد  به نظر مي .ستها يآزمودن
منجـر بـه    بلكـه  ،دهد يماجراي سرويس بلند بدمينتون را افزايش  ةنه تنها يادداري نتيج ،بدني
و ) 1993( نفـري و ويكـس  وي نـين چهم .)32( شود يمجديد  يموقعيت اجراي مهارت به انتقال

در ، كننـد  يم ـرا مشاهده فراگيراني كه عملكرد خود اعتقاد دارند   )1999( استارك و مك كولا
يـا اجـراي فـرد ديگـري را مشـاهده       كنند ينممقايسه با فراگيراني كه عملكرد خود را مشاهده 

انتقـال   و ثبـات  ببكـه س ـ از عملكرد خـود دارنـد    يتر انهيگرا واقعو  تر قيدقارزشيابي ، كنند يم
   .)36 ،5( شود يماطلاعات به شرايط ديگر 

بـر اسـاس ايـن    . قابل توجيه است نيز تنظيمي زيمرمند خو ،با نظري پژوهش حاضر يها افتهي
اسـت و   3و بازانديشـي  2، كنتـرل عملكـرد  1دورانديشـي  ةتنظيمي داراي سه مرحل ـد خو ،نظريه

 ريتأثبر زيرفرآيندهاي هر يك از اين سه مرحله متفاوتي  يها وهيشخودالگودهي به  يها مداخله
آميـز خـود را مشـاهده     ، اجراي موفقيتقبل از اجرا در هر جلسه ها يآزمودنزماني كه . گذارد يم

د خـو  خودالگـودهي،  ةمداخل ـ . كنـد  يم ـمدي تغييـر  آخودانگيختگي و خودكار يباورهاكردند، 

                                                                                                                   
1. Fore thought phase  
2  . Performance control phase 
3. self reflection phase 
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 ي نظريـة ا نظـر گـرفتن ماهيـت چرخـه     بـا در . دهـد  يم ـافزايش  را نيز ها يآزمودنرضايتمندي 
درونـي   انگيـزة و مـدي  آتنظيمي، خودكارد خو يندهايآفررضايتمندي بر د افزايش خو ،زيمرمن

 منجـر بـه عملكـرد بهتـر گـروه خودالگـودهي       ،گذاشتهمثبتي  ريتأثدورانديشي  ةافراد در مرحل
خودالگـودهي   ةمعتقـد بودنـد مداخل ـ  ) 2006 ،2000(زيمرمن و همكـاران  ). 22 -20( شود يم

اصـلاح و   سببهدايت كند كه  يا گونه تمريني خود  را به يها كوششيادگيرنده،  شود يمباعث 
  .)22 ،21( شودثبات و قابليت تعميم دهي اجرا به شرايط ديگر  ،پالايش مهارت و در نتيجه

ايسه با خوراند با تمرين بدني را در مق شبرتري گروه خودالگودهي پي تواند يمعامل ديگري كه 
رشد قابليت شناسايي و ظرفيت  احتمالاًدر مرحله يادداري و انتقال توضيح دهد،  ها گروهديگر 

كه  اصلاح شده اي يرفتارهااجراهاي موفقيت آميز و  ةمشاهد. اصلاح خطا در اين گروه است
ان امكفرد  بهتمرين نبوده است،  طيدر  آنهاقادر به اجراي  ،طور مشهود فراگير تا كنون به

 با مشاهدة(جلسات قبلي  در هر جلسه بارا اصلاح شده و بهتر خود  يها كوشش دهد مي
و از آميز را پيدا كند  اجرايي موفقيت يراهبردها و مقايسه) ي ويديويي خودالگودهينوارها

وني باعث رشد شناسايي در احتمالاً اين قابليت. آنها ثبات اجراي خود را افزايش دهدطريق 
نوار ويديويي  ةكه فراگير بعد از مشاهد شود يم ييها ر كوششاصلاح آن د خطا و ظرفيت

اجراي مهارت  هنگامثبات پاسخ  ،و در نتيجه دكن يمخود اجرا  ةتمريني اصلاح شد يها كوشش
د مرورگري مثبت و خود خوراند، خو شخودالگودهي پي يها گروه). 33 ،29( ابدي يمافزايش 
 ،كنند يمآزمون را مشاهده  خود در پيش ةيويي مربوط به مداخلنوار ويد تنهاگري كه  مشاهده

 نوار ويديويي مربوط به نوع مداخلة ةبعد از مشاهد ها گروهزيرا اين  ندارند؛ توانايي برآورد خطا
 ةهيچ نوع مداخل ،)گري مشاهدهد مرورگري مثبت و خود خوراند، خو شيخودالگودهي پ(خود 

الگودهي  آني كه تحت شرايط خود اصلاحيي و ين، شناسابنابرا ؛اند نداشتهبدني تمرين 
شرايط شركت ، از ديگر مزاياي يادگيري تحت افتد يمخوراند همراه با تمرين بدني اتفاق  شپي

در شرايط  ،)2000(همچنين بر طبق نظر زيمرمن ). 27(ست فعال فراگير در اجرا
و با اتكا به خود  كند يميش را هدايت و پالا خود ينيتمر يها كوشش ، فراگيرهيخودالگود
بدين ترتيب به ثبات در اجرا  و پردازد يم) تكنيك(حركت خويش  يالگوهاارزيابي  به ،نظارتي
  .)22( ابدي يمدست 

خودالگودهي  ةنقش سودمند مداخل دربارةدست آمده از تحقيق حاضر  با توجه به نتايج به
 يها مهارتدر يادگيري  تمرين بدنيمرورگري مثبت با د و خو خوراند با تمرين بدني شپي

طي  يادگيرنده چنانچه رسد يم، به نظر گذشته يها پژوهشايج حركتي و مطابقت آن با نت
ند، اثر اجراي خود را مشاهده ك وه بر اجراي مهارت حركتي، نوار ويديوييعلا ،جلسات تمرين
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ن و اي كند شركت مييري يند يادگآطور فعال در فر زيرا فراگير به ؛تمرين افزايش خواهد يافت
 نوار ويديويي خودالگودهي استفاده از. شود مي منجراطلاعات مرتبط  تر قيعمامر به پردازش 

رد و عملكثباتي، باورهاي خودكارآمدي  ، خودرضايتمنديد دروني، خو ةانگيز يموجب ارتقا
ي نيازمند يها لميفگرچه ساخت چنين ا بنابراين ؛شود يمر فراگيران دجسماني مهارت الگودهي 

  .كند يمسرمايه گذاري است، ولي فوايد آن هزينه را جبران 
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