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 چکیده
 تمرین تأثیر تعیین حاضر، پژوهششود. هدف از توسط خود یادگیرنده فراهم می بازخورد خودکنترلی، تمرین در

 02 را پژوهش این آماری نمونة. بود دختر آموزاندانش خودکارآمدی بر بسکتبال شوت اجرای خودکنترلی

. شدند تقسیم شدهجفت و خودکنترلی گروه دو به وگشته  انتخاب تصادفی طوربه که تشکیل دادند دختر آموزدانش

. گرفت انجام آزمونپس جلسه یک و تمرین جلسه سه ون،آزمپیش جلسه یک :شامل جلسه پنج در پژوهش

 و آزمونپیش با زمانهم. بود شده انتخاب ملاک تکلیف عنوانبه بسکتبالپرتاب آزاد ذکر است که شایان

 داد نشان نتایج. گردید آوریجمع وشده  تکمیل آموزاندانش توسط "شرر خودکارآمدی نامةپرسش" ،آزمونپس

 بیشتر پیشرفت به توجه با ،درنتیجه ؛است شده آموزاندانش خودکارآمدی دارمعنا پیشرفت باعث یخودکنترل تمرین

 تمرینتوان گفت که می آموزاندانش خودکارآمدی در بهتر داریمعنا چنینهم و خودکنترل گروه یادداری امر در

 .گذاردمی فرد خودکارآمدی و یادداریبر  مثبتی تأثیر یخودکنترل
 

 بسکتبال پرتاب آزاد، خودکارآمدی، کنترلیخودآموزان دختر، : دانشهاهکلیدواژ
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 مقدمه
در  را تواند اطلاعاتیدهنده میدر یادگیری، آموزش

تنهایی قادر اختیار یادگیرنده قرار دهد که فراگیرنده به
یند ادر فر ،ترتیب؛ بدینباشدمیها نبه تشخیص آن

 ةاگیرنده یک رابطآموزش و یادگیری بین مربی و فر
، ص. 0222، 1)اشمیت و لی شودمی متقابل ایجاد

زیادی به  حد. چگونگی برقراری این ارتباط تا(74
 ربی در تدریس یا محیط بستگی دارد؛روش آموزش م

 برعهده را ت اصلی در یادگیرییمربی مسئول ،بنابراین
و  خود از چگونگی یادگیری شاگرداندارد و باید 

های اثرگذار بر یادگیری اطلاع داشته باشد و وضعیت
 گرفته ها به یک صورت یادمهارت ةبداند که آیا هم

ای شوند یا خیر؟ بدیهی است که چنین وظیفهمی
های فراوانی و مستلزم پژوهش بودهنسبتاً دشوار 

یک از متا روشن شود که کدا باشدمیزمینه ایندر
 استبیشترین اثربخشی دارای  ،های موجودپژوهش

   .(7، ص. 0227)سلامی و بهرام، 
 0کنترلیخودبازخورد  ةزمیندرگرفته انجامهای پژوهش
 جمله ازبازخورد این نوع  ست کهاز این امر احاکی 
 ن بیشمورد آپژوهش درامروزه است که  یهایروش

)چیویاکوفسکی و  گرفته است قرار موردتوجهپیش  از

 .(0224 ؛0222 ؛0220، 3ولف
 ةارائ سازیبهینه ةدربار که متفاوتی تجربی رویکرد
 گرفته قرار مورداستفاده اخیر هایپژوهش در بازخورد

 یادگیرنده که باشدمی درزمانی بازخورد ة، ارائاست

 ،بازخورد ةئارا ةشیو این به کند.می طلب را آن خود
 نشان اخیر هایپژوهش د.گوینمی "کنترلیخود"

 بازخورد با همراه تمرینی هایبرنامه که اندداده

 حرکتی هایمهارت یادگیری برای کنترلیخود

 ؛0220)چیویاکوفسکی و ولف،  باشندمی سودمند
 ةارائ که است آن از حاکی هاپژوهش .(0224 ؛0222

                                                           
1. Schmidt & Lee 

2. Self - Controlled 

3. Chiviacowsky & Wulf 

 مدارآزمودنی یا کنترلیخود هایشیوه با بازخورد

 تالاعاط ترعمیق پردازش انگیزشی و اثرات دلیلبه
 یحرکت هایمهارت ، در یادگیریااجر در مربوطه

؛ 1992، 7)جانل، کیم و سینگر است کرده ایجاد بهبود
ولف و  ؛1994، 2فرلیک، تنانت و کوروجانل، باربا، 

 .(0222 چیویاکوفسکی و ولف، ؛1999، 6تول

 به اگر که نداهکرد ( بیان0220) ولف و چیویاکوسکی

 از یکاز کدام پس بگوید تا دهیم فرصت آزمودنی

 ،(کنترلیخودخواهد )بازخورد می خوردباز هاکوشش
 نداشته را فرصت این هاآن که زمانی با مقایسهدر

چیویاکوفسکی و ) یابدمی افزایش یادگیری باشند،
 .(712، ص. 0220ولف، 

دلالت دارد که امر به این  کنترلیخودشکل یادگیری به
 ،رینی خودهای تمبرخی از موقعیت بریادگیرنده 

تری در شکل فعالبه ،کنترل داشته و درنتیجه
، 4بوند و ویمیر) داردمشارکت یادگیری یک مهارت 

 مهم ایهعنوان سازبه کنترلیخود .(031، ص. 0227
شده  اجتماعی، آموزشی و روانی ارائه هایپژوهشدر 

 ارقرهای آن در شرایط مختلف موردبحث و کارآمدی
 ،9استراکا ؛8919 ،8)زیمرمن و شانک است رفتهگ

سیستماتیک از  ةاستفادذکر است که شایان(. 0222
 فراشناختی انگیزشی و رفتاری، جنبة هایاستراتژی
 باشدمی کنترلیخود وةشیتعریف یادگیری بهکلیدی 
 (.47، ص. 1989، 12سومبو)مک ک
 ی آموزشی و یادگیریشناسروان زمینةها درپژوهش
کردن فراگیرنده که درگیر حاکی از آن هستندحرکتی 

طور فعال و کنترل ند اکتساب مهارت بهایدر فر
یادداری اطلاعات مهم  وی، توسطهای اطلاعاتی جنبه
 معنا که؛ بدیندهدافزایش میداری طور معنابهرا 

                                                           
4. Janelle, Kim & Singer 
5. Janelle, Barba, Frehlich, Tennant & Cauraugh  

6. Wulf & Toole 

7. Bund & Wiemeyer 
8. Zimmerman & Shank 

9. Straka 

10. McCombs 
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 درگیریندهای خودتنظیم اهرچه فراگیر بیشتر در فر
تری اتفاق یادداری طولانییا و ، یادگیری بیشتر شود
 .(1989س، ومب؛ مک کو1989 ،1)زیمرمن افتدمی

 که ندهست ( معتقد1996) 3( و بوکارتز1993) 0بندورا
بسیار  طی فرایند یادگیری،کنترل به یادگیرنده  ارائة

راهبردهای  ه ازادانگیزاننده بوده و آزمودنی را به استف
 کند.میخودتنظیمی تشویق 

نیز بر این  (1990) 7چن و سینگر و (1996) بوکارتز
، کنترلیخودهم از یادگیری ة میک جنب باور هستند که

ویژه اگر اهداف اختصاصی، به ؛گزینی استبهبود هدف
گزینی کنترل یادگیرنده باشند، هدفمدت و تحتکوتاه

و  وددر فرد ش 2ودکارآمدیتواند باعث افزایش خمی
گزینی تحت شرایط دشوار را بهبود هدف ،این امر

 بخشد.می
 و همکاران (، ولف1999) 6ولف و تول ةعقیدبه
که دلیل اینبه کنترلیخود(، تمرین به روش 0221)

های مختلف استراتژی ه ازرا به استفاد یادگیرنده
کند، منجر به یادگیری مؤثرتر حرکت ترغیب می

 شود.یم
و  (0222)، استراکا (1992)زیمرمن دیگر، ازسوی
از دو را  کنترلیخود ةپدید (0222) و همکاران 4بوکارتز

دادند و اظهار  قرار موردبررسیبعد شناختی و انگیزشی 
شناختی و )یندها اکردند که ممکن است این فر

یادگیری  برای کنترلیخودبرتری  در (انگیزشی
 ةعد شناختی، پدیدبباشند. از  ها نقش داشتهمهارت

شود یادگیری می یدلیل باعث ارتقابدین کنترلیخود
یند اشکل مؤثری در فریادگیرنده به ،که در این شیوه

تر یادگیری فعال بوده و این امر موجب پردازش عمیق
شود اما از بعد انگیزشی، بیان می د؛گرداطلاعات می

                                                           
1. Zimmerman 

2. Bandura 

3. Boekaerts 
4. Chen & Singer 

5  . Self-Efficacy 

6. Wulf & Toole 

7. Boerkaerts 

 ممکن است سبب افزایش کنترلیخود که
گزینی مؤثرتری شود و از این خودکارآمدی و هدف

)دسی  طریق موجبات افزایش یادگیری را فراهم کند
 (.0222، 9شانک و ارتمر؛ 0222، 8و رایان

تمرین در اند که نشان داده هاپژوهش ،براینعلاوه
 ندگانیادگیربا نیازهای نسبی  کنترلیخودشرایط 

ها بیشتر پس از کنترلیخودو  رددامطابقت بیشتری 
 کنندهای خوب خود درخواست بازخورد میکوشش

 ،براینعلاوه .(0222 ؛0220)چیویاکوفسکی و ولف، 
ها اطلاعات مرتبط بیشتری بیان کردند که خودکنترلی

و دادن کنترل  کشندشده بیرون میرا از الگوی ارائه
تمرینی سبب افزایش  مةطی برناها به یادگیرنده
توانند شود که تمامی عوامل ذکرشده مییادگیری می

فرایند  و شوندطلاعات تر اسبب پردازش عمیق
)چیویاکوفسکی و ولف،  نمایندیادگیری را تسهیل 

 .(0222 ؛0220
ها از طریق انگیزش درونی که در آن هاکنترلیخود

و رایان،  )دسی شوندبرانگیخته می ،شودایجاد می
خود  بةنوبهبهبود خودکارآمدی (. 03، ص. 0222

شود می ترگزینی در سطح بالاتر و مشکلباعث هدف
تواند در یادگیری و عملکرد حرکتی سودمند که می

، ص. 1987، 12)لاک، فردریک، لی و بوبکو باشد
توجه خود  ،افراد با انتظارات خودکارآمدی بالاتر (.078

وشش ه و کنمودحال اجرا متمرکز کلیف دررا بر ت
افراد با انتظارات  کهدرحالی ؛کنندبیشتری می

سرعت مضطرب ممکن است به تررآمدی پایینخودکا
رس منحرف دستهای درحلاز راه هاآن شده و توجه

 ةرابط ةدرزمین (.312، ص. 1986، 11)باندورا شود
های متقابل انتظارات خودکارآمدی و عملکرد در حیطه

 پژوهشگرانهای ورزشی، حرکتی و آموزش مهارت

                                                           
8. Deci & Ryan  
9. Schunk & Ertmer 

10. Locke, Frederick, Lee & Bobko 
11. Bandura 
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( از وجود 2022) 1بسیاری همچون موریتز و فلتز
مدی و عملکرد میان خودکارآ مؤثرمثبت و  ةرابط

 جدیدتر یهاپژوهشاند. آمیز آتی حمایت کردهموفقیت
میان خودکارآمدی و انگیزش اشاره  ةنیز به رابط

 در پژوهش خود (1994باندورا )راستا، دراینکنند. می
 اشارهمیان خودکارآمدی و انگیزش مثبت  ةبه رابط

 (.291، ص. 1994)باندورا،  است کرده
رهایی فاکتو از نیز مانند انگیزهخودکارآمدی اما آیا 

باعث  کنترلیخودهستند که در یادگیری به روش 
و تمرین یک  یی بهتر این نوع روش آموزشاثربخش

  شود؟مزیت برای یادگیری محسوب می
هایی که توسط پژوهشگر انجام با توجه به بررسی

پژوهش  ،داخلی ةگرفتهای صورتهشودر پژگرفت، 
امل جامع و ک طوربهکه به این موضوع  یمدون
نیاز به الزام این  نگردید؛ لذا، مشاهده اخته باشد،پرد

پژوهش و یافتن چرایی علت اثربخشی بیشتر و بهتر 
و  کنترلیخودبا تمرین به روش خودکارآمدی 

ضروری  آموزشدیگر عوامل در امر  گرفتننظردر
 .رسدمینظر به

 ،بدنیتربیت تدریس جدید طرح در وپرورشآموزش
 نوین هایبرنامه رایاج به است که سالی چند

 در سعی و گماشته همت بدنیتربیت ةدرزمین آموزشی
 بین ورزشی هایمهارت یاصول و علمی آموزش

در تمامی  دلیل،نهمیبه ؛است داشته آموزاندانش
 ورزشی هایرشته آموزش به اقدامهای تحصیلی پایه
 ها،آموزش این ةجمل از. است نموده تخصصی طوربه

. باشدمی اول ةمتوسط هفتم ةپای در بسکتبال آموزش
 راستایدر پژوهش اینشده، با توجه به موارد عنوان

 به ،مدارس در بدنیتربیت یادگیری منظا ارتقای
 اول ةمتوسط هفتم ةپای در بسکتبال رشتة بررسی
 این هاییافته ذکر است کهبهلازم. است پرداخته

                                                           
1. Moritze & Feltze 

 هایرشته و سنین سایر به تعمیمقابل ،پژوهش
 .باشدمی ورزشی

بر بهبود  کنترلیخودبودن تمرین اثرگذار اثبات
تواند دلیل محکمی خودکارآمدی فرد یادگیرنده می

در  کنترلیخودروش  برای انتخاب آموزش به
های حرکتی ریزی مهارتریزی و طرحبرنامه
و کمک به ورزشکاران )اجرای  ی مختلفهاورزش
سازی شرایط تمرین( هبهین و اجرا در وریبهرهبهتر، 

بخشی و در تواناز آن  توانمیباشد. همچنین، 
 .نمودوپرورش برای بهبود عملکرد استفاده آموزش

 انسان جایگاه شدنترپررنگ با اخیر هایدهه در
 و اجتماعی ةسرمای بهاترینگران و تریناصلی عنوانبه

 منزلت از نیز وپرورشآموزش رسالت جامعه، فرهنگی
 فرایند. است گردیده برخوردار تریرفیع اهجایگ و

 ،لذا ؛باشدمی بازدهدیر و برزمان امری تربیتوتعلیم
 شدنکارآمدتر و ترسریع هرچه به که کارهایراه

 وپرورشآموزش نهاد مخاطبان یادگیری و آموزش
 و آموزش این تواندمی ،باشد مفید نوجوانان و کودکان

 ریزیطرح و ریزیبرنامه .یدنما تربهینه را یادگیری
 یادگیری مقدار افزایش عوامل از یکی تمرین مناسب

. است یادگیری میزان بر تأثیرگذار عوامل جمله از و
 کنترلیخود طریقبه آموزش از استفاده با براین،علاوه

 و لذت جمله از بدنیتربیت آموزش اهداف بهتوان می
 از شگرپژوه درک. یافت دست ترمطلوب ةانگیز

 خودکارآمدی بهبود بر کنترلیخود تمرین بودناثرگذار
 انتخاب برای محکمی دلیل تواندمی یادگیرنده فرد

 و ریزیبرنامه در کنترلیخود روش به آموزش
 ،همچنین باشد. حرکتی هایمهارت ریزیطرح
 به کمک برای هاورزش سایر درتوان از آن می

 سازیبهینه و اجرا اقتصاد بهتر، اجرای) ورزشکاران
 وپرورشآموزش و بخشیتوان در نیز و( تمرین شرایط

 ،دیگرازسوی. دنمو استفاده عملکرد بهبود برای
 به آموزش کهبر اینمبنی باشد محکمی دلیلتواند می

 یادداری و بیشتر یادگیری ،کنترلیخود روش
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 نیروی و هزینه زمان در جوییباصرفه را تریطولانی
 با یادگیری شود کهو باعث می دارد همراهبه انسان
 همراه یبیشتر خودکارآمدی احساس و هانگیز ،لذت

 را یادگیری امر در مربی نگرانی و اضطراب باشد و

 .دهدکاهش می

 پژوهشروش 
 با طرحتجربی نیمهمطالعات نوع  پژوهش حاضر از

 .باشدمیکنترل آزمون با گروه پس ـ آزمونپیش

 کنندگانشرکت
 ةسال 13دختر  انآموزدانشرا آماری پژوهش  ةمونن 

ر سال د تهران شهر 16 ةاول منطق ةمقطع متوسط
این  کنندگانشرکت. تشکیل دادند 97ـ92تحصیلی 
سنی  ةبا دامن)آموز دختر دانش 02پژوهش 

دسترس، صورت درکه به بودند (سال 14/2±04/13
 کنترلیخودبه دو گروه  تصادفیطور و بهشدند انتخاب 
ذکر است که شایان .گردیدند تقسیمشده جفتو گروه 

را قبلی با تکنیک  ةتجرب کنندگانشرکتک از یهیچ
ها می آنتماو آگاه نبودند آن نداشته و از اهداف 

 بودند. دستراست

 ابزار

 و فرم اطلاعات فردی نامهرضایت
ابتدا  .شده است و قسمت تشکیلنامه از داین توافق 

 موضوع کار پژوهشیو دی مشخصات فر پژوهشگر
 و افراد را برای شرکت در پژوهش نمودهخود را بیان 

برای شرکت در  هاآن ورد تمایلمکند و دردعوت می
موافقت د افراکه این از . پسپرسدسؤال می پژوهش

، سؤالات نمودنداعلام  خود را برای شرکت در پژوهش
ورزشی  ةققسمت دوم که مربوط به مشخصات و ساب

 .نمایندمی تکمیلفرد است را 

 ثبت نتایجبرگة 
اند و شده اساس آزمایش و گروه تقسیمها براین برگه 

 بسکتبال پرتاب آزادنمرات هر فرد درنتیجه و اجرای 
 .شده است طور منظم در آن ثبتبه

 آزمون پرتاب
 دهینمره ةز یک شیواجرا ا ةکردن نتیجبرای کمی 

هایی که به توپ شد استفاده شکلبدین ارزشی چهار
مستقیم صورت بها تخته سبد ی اکه بدون برخورد ب

 رایب گرفت؛تعلق می امتیاز شدند سهوارد سبد می
ه سبد یا تخته وارد سبد که با برخورد ب هاییپرتاب

به  ؛شددر نظر گرفته می امتیاز شدند دومی
وارد  اما ؛خوردندیکه به سبد و تخته م ییهاپرتاب

 هاییپرتاببه  شد؛داده میامتیاز  شدند یکسبد نمی
 یامتیاز ،شدندجایی وارد سبد نمی که بدون برخورد به

 (.0220؛ صالحی، 0217)مبرا،  گرفتمینتعلق 

ر و همکاران رخودکارآمدی ش ةنامپرسش

(2101) 
که هر سؤال  باشدمیسؤال  14این مقیاس دارای  

کاملاً مخالفم تا کاملاً  ةاساس مقیاس لیکرت از دامنبر
گذاری مقیاس شود. نمرهموافقم تنظیم می

امتیاز  یک تا پنج صورت است که به هر ماده ازدینب
، سه، هشت، یک لاتسؤا براینعلاوه گیرد.می تعلق
و شوند گذاری مینمرهاز راست به چپ  12 و 13نه، 
یعنی از چپ به  ؛صورت معکوسها بهسؤال ةبقی

ذکر است که این . شایانگردندگذاری میراست نمره
شده  اعتباریابی( ترجمه و 1994براتی ) توسطابزار 
( برای 1998اتی )بر و . بختیاری(0217)مبرا،  است

ای مقیاس خودکارآمدی عمومی، سنجش روایی سازه
های آمده از این مقیاس را با اندازهدستنمرات به

چندین ویژگی شخصیتی )مقیاس کنترل درونی و 
، مقیاس 0مقیاس کنترل شخصیتی، خرده1بیرونی راتر

و مقیاس شایستگی بین  3اجتماعی مارلو و کران ةدرج
ی بستگکه هم ندبسته کردم( ه7فردی روزنبرگ

های مدی و اندازهآشده بین مقیاس خودکاربینیپیش

                                                           
1. Rotter Locus of Control 
2. In Scale Control Character 

3. Marlowe-Crowne Social Desirability Scale 

4. Interpersonal Competence Scale Rosenberg 
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و در سطح  61/2متوسط ) ،ات شخصیتییخصوص
موردنظر بود  ةید سازیأجهت تمعنادار( و در 22/2

ضریب پایایی  ،(. همچنین0222آری،  )کرامتی و شهر
با استفاده ( 0222) زاده و عابدیتوسط شماعیمقیاس 

و ( 46/2) با کردن آزمون گاتمن برابردونیمهاز روش 
( 49/2) معادل با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ

ی این مقیاس در پژوهش یپایا. آمده است دستبه
 درصد 82 (1999نیا )عبدی، درصد 49 (1998براتی )

 91/2 (0222و در پژوهش اعرابیان و همکاران )
در نی خودکارآمدی پایا ،براینعلاوه .آمد دستبه درصد

معادل  آلفای کرونباخ براساس( 0221پژوهش وقری )
ها را نفر از آزمودنی 32( نیز 0220. نجفی )بود( 82/2)

تصادفی جدا کرد و آزمون خودکارآمدی را  صورتبه
آمده دستبه کرونباخآلفای  کهاجرا نمود  هاآنبرای 
 ونبرا ـ از طریق روش اسپیرمنبود و ( 83/2) برابر با
در ضریب پایانی آمد.  دستبه درصد 83 معادل

روش  ا استفاده از( ب0212پژوهش گنجی و فراهانی )
 .آمد دستبه درصد 81 ،کرونباخآلفای 

 هادادهروش گردآوری 
نامه توسط فرم رضایت نمودنتکمیلپس از داوطلبین 

 ةنامپرسشنمودن تکمیلنیز و  هاآنوالدین و خود 
جهت شرکت در این دگی خود را آما ،مشخصات فردی

ها، نامهآوری پرسش. پس از جمعنمودنداعلام پژوهش 
از بین افرادی که دارای شرایط موردنظر بودند و 

 ،بسکتبال را نداشتند ةشرکت و تمرین در رشت ةسابق
 انتخاب گردید.آماری پژوهش  ةنمون
برای طور خلاصه بهپژوهش روند انجام  ،ابتدا

د. قبل از شروع جلسات شرح داده کنندگان ششرکت
کنندگان گرفته ی از تمامی شرکتآزمونپیش ،تمرین

کنندگان با توجه به نمرات شرکت ،د و سپسش
گروه تمرینی تقسیم  طور تصادفی به دوآزمون بهپیش
کنترل و گروه بازخورد دگروه بازخورد خو) شدند
 شده(.جفت

ه ک گرفتجلسه انجام  پنج طیپژوهش فرایند 
 جلسه سه و آزمونپیش هجلس یک شامل جلسات

 آزمون ،سهجل آخرین در وبود آزمون پس ن وتمری
 روزذکر است که بهلازم. گرفت انجام انتقال و یادداری

 چهارم روز بود، تمرین مراحل شامل چهارم الی دوم
 انجام گرفت آزمونپس تمرین ةجلس آخرین پایان در
 تمرین ةجلس آخرین زا پس ساعت 40 که پنجم روز و

براین، افزون. عمل آمدبه انتقال و یادداری آزمون بود،
 عنوان تکلیف ملاک انتخابشوت درجای بسکتبال به

در مسافت و زوایای مختلف از  و در شش وضعیت شد
 (.0217)مبرا،  گردیدگذاری از یک تا شش نام ،حلقه

 ةنامپرسش ،آزمونآزمون و پسزمان با پیشهم
و  گشت تکمیل آموزانخودکارآمدی شرر توسط دانش

 تنها هنگامیتمرین روند این در  .گردید آوریجمع
شد که میارائه  گروه خودکنترلبه بازخورد افزوده 

سه جلسه و  درمجموع دنیآزمو. خود خواستار آن بود
 36 انکه از میاد دانجام می را پرتاب 36در هر جلسه 

و نموده انتخاب  پرتاب را 10 شت، اجازه داپرتاب
در گروه ارائة بازخورد  بازخورد کند. ةدرخواست ارائ

 کنترلیخودگروه دهی دبازخور انندهم نیز شدهجفت
یک از شده با هرافراد گروه جفت وش،. در این ربود

و  شده همتاکنترل( گروه خود)افراد گروه آزمایشی 
مورد الگودهی ملکرد یا اختیار )دربدون توجه به ع

که جفت  یهایدقیقاً در همان کوشش ،(کنترلیخود
. نددشها نیز الگودهی می، آنبود ها الگودهی شدهآن

 ،آموزاندانش به شدهارائه بازخوردباید عنوان نمود که 
 36پرتاب از  10مربی  و بود توصیفی کلامی بازخورد

کنترل بازخورد گروه خود دهنده را همانندپرتاب آزمون
شامل  آزمونپس ،تمرین ةجلس آخرین پایاندر د.دامی
رد طبق گروه تمرینی پرتاب از همان نقاطی که ف 10

آزمون  ،براینافزون. اجرا گردید ،کردمیتمرین  خود
آزمون  ةدر پنجمین جلس دسه روز بع انتقال و یادداری
 فردنمرات  . ذکر این نکته ضرورت دارد کهدشگرفته 

 آزمون، یادداری و انتقالآزمون، پسدر مراحل پیش
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)مبرا،  گردیدثبت  ،ثبت نتایج ةدر برگمربی توسط 
0217.) 

 هاش پردازش دادهرو 
های وتحلیل دادهدر این پژوهش جهت تجزیه 

. شدآمده از آمار توصیفی و استنباطی استفاده دستبه
از آزمون  هاهدادبودن طبیعیبرای بررسی همچنین، 

ن برای یلو ةو آماربهره گرفته شد ویلک  شاپیرو
قرار  مورداستفادهها دادن همگنی واریانسنشان
های توصیفی میانگین و انحراف از آماره. گرفت

بهره برای توصیف امتیازات افراد گروه  نیز استاندارد
  تعیین برای وابسته تی آزمون براین،افزون د.گرفته ش

 آزمونپس و آزمونپیش در گروهیدرون یهاتفاوت 
براین، سطح معناداری معادل علاوه استفاده گردید.

های آماری ( در نظر گرفته شد و تمامی تحلیل22/2)
 01نسخة  1اساس.اس.پی.افزار با استفاده از نرم

 (.0228سپاسی، نوربخش و حسینی، ) صورت گرفت
 

 هایافته

 و آزمونپیش دیخودکارآم نمرات سةمقای منظوربه
با  مطابق. شد استفاده وابسته تی آزمون از آزمونپس

 پیشرفت باعث کنترلیخود تمرین جدول یک، نتایج
 است شده آموزاندانش خودکارآمدی دارامعن

(102/2=P، 3116=(9)t.) 
 
 

 

                                                           
1   . SPSS 

 کنترلخود گروه آزمونپس و آزمونپیش خودکارآمدی. 2 جدول

 مراحل
 هااختلاف

 آزادی ةدرج
 ةآمار

 تی
 سطح معناداری

 انحراف معیار میانگین

  

22/7 پس آزمون -آزمونپیش  70/1  9 16/3  *210/2  

 
 22/2معناداری در سطح  *
 

 

 

 شدهجفت و کنترلخود گروه آزمونپس و آزمونپیش خودکارآمدی میانگین .2 شکل
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شده و جفت کنترلخود یهانیتمر اثر سةمقای جهت
 یاهآزمون در بسکتبال شوت یاجرا دقتبر 
مستقل  یت آزموناز  انتقال و یادداری ،آزمونپس

 را هاانسیوار همسانی نیآزمون لو جینتا و استفاده شد
 یآزمون ت جینتابا (. مطابق <22/2P) کرد تأیید

 ،P=202/2)آزمون پسدر  یتفاوت معنادار ،مستقل
12/0- =(18)t دو گروه مشاهده  نیب یادداریآزمون ( و

 در ،وجودبااین .(P، 02/1 =(18)t=232/2) گردید
مشاهده  گروه دو نیب داریمعنا تفاوت انتقال آزمون

 نتیجه رو،؛ ازاین(P، 42/2 =(18)t=03/2) نشد
 اجرا یالگو بر نیتمر نوع دو تأثیر بین که میریگیم

؛ دارد وجود یدارامعن اختلاف یادداری و آزمونپس در
 شودمشاهده نمی انتقال آزمون دراین اختلاف  اما
  (.دوجدول )

 

 انتقال و یادداری ،آزمونپس یهاآزمون در گروه دو یاجرا دقت .1 جدول

 سویه(سطح معناداری )یک آزادی ةدرج تی ةآمار گروه آزمون

آزمونپس  
کنترلخود  

12/0-  18 2/202* 
شدهجفت  

 یادداری
 کنترلخود

02/1 18 2/232* 
 شدهجفت

 انتقال
 کنترلخود

42/2- 18 03/2  
شدهجفت  

 22/2در سطح  یدارمعنا *
 

 و نتیجه گیری بحث
 تمرین تأثیر تعیین هدف با حاضر پژوهش 

 بر بسکتبالدرجای  شوت اجرای کنترلیخود
نتایج  .گرفت انجام دختر آموزاندانش خودکارآمدی

ها نشان داد که هر دو گروه نامهاز پرسش آمدهدستبه
پیشرفت  آزمونپسآزمون تا یشپ خودکارآمدی ازدر 
کنترل گروه خود ،هاو با توجه به داده دداری داشتنامعن
در متغیر خودکارآمدی تفاوت معناداری  آزمونپسدر 

شده داشته است. این تفاوت در گروه با گروه جفت
مبین  کنترلیخودروش  خودکارآمدی در پی تمرین به

تعیین ها در ودنیاین امر است که دادن اختیار به آزم
همراه را بهاثرات سودمندی  ،زمان دریافت بازخورد

 تواند باعث یادگیری بهتر شود.می و داشته

( و 1989س )کومبوکه توسط مک یهایدر پژوهش
و یادگیری  ی آموزشیشناسرواندر  (1989) زیمرمن

درگیرکردن  ه شد کهنشان داد ،گرفتحرکتی انجام 
طور فعال و کتساب مهارت بهیند اافراگیرنده در فر

آن به فراگیر،  ةهای اطلاعاتی و ارائکنترل جنبه
داری در یادداری اطلاعات مهم معنا شکلبه

یندهای اچه فراگیر بیشتر در فرهر کند؛می آفرینینقش
یا یادداری  و درگیر شود، یادگیری بیشتر کنترلخود

 آن از حاکی هاپژوهش افتد.تری اتفاق میطولانی

 یا کنترلیخود هایشیوه با بازخورد ةئارا که است

 پردازش انگیزشی و اثرات دلیلبه مدارآزمودنی

 ، در یادگیریااجر در مربوطه تالاعاط ترعمیق

این که  است کرده ایجاد بهبود یحرکت هایمهارت
انگیزه را  و شتهحاضر همخوانی دا هاییافتهنتایج با 

 داند.میکارآمدی فرد در افزایش خود اثرگذارعاملی 
 ؛1944) خودکارآمدی باندورا مورد ادراکدر مطالعات

 چن و سینگر کنترلیخود یادگیری راهبردهای ،(1993
( و یادگیری 1990) و همکاران منزیمر ،(1990)

 اگر که حاکی از آن هستند( 1992) واینتحصیلی 

 ةدرزمین رفتاری یا شناختی از راهبردهای فراگیران
 یادگیری عملکرد کنند، استفاده کنترلیدخو تمرین

 حرکتی، یادگیری یقلمرو یابد. درمی بهبود هاآن
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( 1994و همکاران ) جانل ( و1992و همکاران ) جانل
 بودنمؤثر رویکرد که بودند پژوهشگرانی نخستین

 بررسی را کنترلیخود جةنتی از آگاهی هایبرنامه

 توانمی را کنترلیخود برتری احتمالی . دلایلنمودند

داد.  نسبت یادگیری یندافر در فراگیر ترلافع شرکت به
 کوشش اجرای به مربوط اطلاعات یند،ااین فر در
س، )مک کمبو شودمی پردازش یترعمیق شکلبه

؛ ولف، 0221، 1؛ ولف، کلاس، شی و وایتکر1989
 انجامدافزوده می ةانگیز شدنفراهم به هک (0224

 هایپژوهشدر . (0222، نیمی ویرتا)بوکارتز و 
 کنترلیخودروش  یادگیری به ارتباط با شده درانجام
 ( و0224 ؛0222 ؛0220) چیویاکوفسکی و ولف توسط

این نتیجه حاصل ( 0210) 0و همکاران چیویاکوفسکی
 کنترلیخودروش  بیشتر در یادگیری به ةیزکه انگ شد

با این نتایج  که شودباعث افزایش یادگیری می
بر انگیزه را  تأثیرپژوهش حاضر که های یافته

 تأثیرکه ) کندمی ترپررنگ ،ی شخصیتی فردفاکتورها
 .( همسو استبر عملکرد دارد یفاحش

 ،خودکارآمدی ،به استقلال کنترلیخوددر تمرین 
راب و استرس شدن اضطانگیزش و لذت فرد و کم

اما در سایر انواع  است؛ شدهیادگیری توجه شایانی 
 مبذول بازخوردها توجه لازم به این موضوعات

ها که فقط در نگردیده است. توجه به این مؤلفه
موجب  است به آن توجه شده کنترلیخودتمرین 

گردد که انگیزه با افزایش ترشح هورمون دوپامین می
یادداری و  این امر که ،باعث افزایش یادگیری شود

که  یندی استافره، . انگیزسازدمیکارآمدتر را  انتقال
جهت دربخشد و آن را رفتار شخص را نیرو می

)چیویاکوفسکی و  دکنهدایت می دستیابی به اهداف
استقلال باعث  ،همچنین (.620، ص. 0210همکاران، 

و تأمین نیاز اساسی و روانی  افزایش خودکارآمدی
لذت تمرین و  ،درنتیجهو  گردیدهانسان به استقلال 

                                                           
1. Clauss, Shea & Whitacre 

2. Chiviacowsky 

افزایش  ،مقابل. دردهدمیافزایش را یادگیری 
اضطراب و استرس در تمرین باعث افت یادگیری و 

منفی بر یادداری و انتقال خواهد  اثراتیو  شدهآموزش 
تواند یادگیری را می کنترلیخودگذاشت. تمرین 

و یادداری و اید نمآموزش را بهینه د، رعت بخشس
)چیویاکوفسکی و همکاران، سازد انتقال را کارآمدتر 

که این نتایج با اثبات اثرگذاری ( 623، ص. 0210
 بردلیلی  ،یش یادگیریافزا برانگیزه و لذت فرد 

یش خودکارآمدی در حین تمرین و آموزش فرد افزا
شتر این نوع باعث اثرگذاری بی و استیادگیرنده 

 .شودمیبازخورد بر سایر بازخوردها 
و  چیویاکوفسکی توسط خودکارآمدی بررسی در

 انتخاب بازخورد و"عنوان  ( که با0214) 3سافهرن
 ،گرفتانجام  "سالمندان در حرکتی یادگیری افزایش

 یادگیری در بازخورد انتخاب ةارائ اثرات بررسیبه 
 انتخاب گروه که پرداخته شد. سالمندان در حرکتی
 آزمون در ی راخطای مطلق کمتر نمرات ،بازخورد

داد. نتایج  نشان انتخاب بدون گروه با مقایسهدر انتقال
فرد در استقلال نقش  ،پیشین مطالعات از آمدهدستبه

اولین حاوی کرد و میرا حمایت و تقویت یادگیری 
تواند که انتخاب بازخورد میاین برمبنی شواهد

های حرکتی در سالمندان را افزایش مهارت یادگیری
با این پژوهش  ازآمده دست. نتایج به، بوددهد
دهد که تمرین حاضر که نشان میپژوهش های یافته

کنترلی و دادن حق انتخاب بازخورد به روش خودبه
 استقلال و خودکارآمدیایش انگیزه، باعث افز آزمودنی

شود ورد مینسبت به شرایط بدون حق انتخاب بازخ
بودن این روش اثربخش برایکه دلیل مهمی )

 .باشد( همسو استمیتمرینی 
خارجی همسو با پژوهش  پژوهش درادامه به چند

تمرین  تأثیربر مبنیدلایل محکمی  کهحاضر 
 تأثیرافزایش انگیزه و خودکارآمدی و  بر کنترلیخود

                                                           
3. Thofehrn  
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. شودیاشاره م دهند،را ارائه میفرد بر یادگیری آن 
( در پژوهش خود به این نتیجه 1982) 1دسی و رایان
ها از طریق انگیزش درونی که کنترلیخودرسیدند که 

شوند و در برانگیخته می ،دگردها ایجاد میدر آن
خودکارآمدی بالاتری اشاره  تأثیرهای خود به گزارش
تمرین اثر نیز ( 1987) 0و همکاران لاک اند.داشته

اجرا بر  تمرین هاییاهداف و استراتژ بری خودکارآمد
بهبود  پژوهش. در این را موردبررسی قرار دادند

گزینی در خود باعث بهبود هدف ةنوبخودکارآمدی به
تواند در میاین امر که  شدتری سطح بالاتر و مشکل

براین، علاوه .گیری و عملکرد حرکتی سودمند باشدیاد
عنوان  باژوهشی در پ( 0216) 3و همکاران یماریاست
 یهمکار یبررسبه  "یکنترلخود یریادگی یمزایا"

 لیوتحلهیتجز قیطر از یدرون زشیانگ و یخودکارآمد
با  تا بود پژوهش در پی آن نیا .پرداختند ریمس

به بررسی  مسیر لیوتحلهیاز روش تجز استفاده
اهمیت  ردرونی ب ةد خودکارآمدی و انگیزایجا راتیتأث

. فرض دبپرداز کنترلبه روش خود مزایای یادگیری
این بود که خودکارآمدی و انگیزش درونی پژوهش 

دلیل اصلی برای یادگیری بهتر گروه  تواندیم
 هایافته .باشدشده مقایسه با گروه جفترل درکنتخود

 ،مهارت به دنیرس درنترل کخود گروه که نشان داد
ن در یادداری نسبت به همتایا یتوجهقابلپیشرفت 

  .شده داشتندخود در گروه جفت
رسد نظر میبه کنترلیخوددر توضیح و تفسیر اثرات 

ی بین فرایندهای شناختی و منف ةکه یک رابط
 ،طول تمرینانگیزشی وجود داشته باشد. در

از مزیت انگیزشی بیشتری  کنترلیخودفراگیرندگان 
 خودمختار ،گزینیمورد هدفها دربرخوردار هستند. آن

کنند مقدار دشواری تمرین را مشخص می و ندباشمی
احساس استقلال و  و لذا، )در برخی موارد(

                                                           
1. Deci & Ryan 

2. Locke 

3. Ste-marie 

ها از انگیزش آن ،بنابراین ؛بیشتری دارندخودکارآمدی 
و در امر یادگیری  باشندمی درونی بالاتری برخوردار

 ،از دیدگاه شناختی . درمقابل وکنندتلاش بیشتری می
یادگیرنده است.  رمعنای فشار بیشتر ببه کنترلیخود
 هایاز تکلیف و قابلیت خود دانش برمبنایها آن

گیری دگیری خود تصمیممورد یادر بایستمیخویش 
د؟ در چه نماینکنند که چه نوع تمرینی را انتخاب 

چه زمانی و موقع و به چه اندازه تکلیف را تغییر دهند؟ 
و چگونه باید درخواست بازخورد یا تقاضای استفاده از 

 ،این مواردآموزشی داشته باشند؟ فراتر از کمک ةوسیل
خود را در  هایها باید سودمندی فعالیتکنترلیخود

صورت لزوم آن را های مختلف ارزیابی کنند و درزمان
ت یاحساس مسئول ،دیگرعبارتبه ؛اصلاح نمایند

 طی کنترلیخودحین تمرین به روش آزمودنی در
ظرفیت توجه فرد  ،صورتایندر .شودتمرین بیشتر می

 تقسیم شود؛ کنترلیخودباید بین فرایند یادگیری و 
تصمیمات متعددی را  بایستمیرنده فراگی ،بنابراین
 که کند و درجات آزادی زیادی را کنترل نمایداتخاذ 

یادگیرنده وارد  رفشارهای شناختی زیادی را ب این امر،
اثرات متضاد فرایندهای شناختی و  لذا، کند؛می

منجر  کنترلیخود ةیادگیرند رحین تمرین بانگیزشی در
اما در  شود؛ه میشدعملکرد مشابه با گروه جفت به

های هر دو گروه تحت آزمودنی ،آزمون یادداری
معنا که گروه بدین ؛نمایندشرایط یکسان عمل می

 .باشدنمیفشارهای اضافی شناختی  تحتکنترل خود
 کنترلیخودتوانند اثرات مثبت ها میدر این حالت آن

در  اما ؛(0228)روزبهانی،  را به نمایش بگذارند
یادداری و  ،آزمونپسپژوهش حاضر در تمام مراحل 

مشاهده آموزان اثرات مثبتی در عملکرد دانش ،انتقال
به شرایط سنی توان در این ارتباط میکه  شد

در یادگیری اشاره  هاآنبیشتر  ةآموزان و انگیزدانش
اثر  ،که فرایندهای انگیزشی بیشترو گفت کرد 

 تررنگکمفرایندهای شناختی بیشتر در تمرین را 
در تمام د عملکر شود کهمنجر به این میکند و می



 52                                                                                        رلی بر عملکرد پرتاب آزاد ...کنت-تمرین خود تأثیر 

 

یادداری و انتقال نسبت به گروه  ،آزمونپسمراحل 
 برتری داشته باشد. خود ةشدجفت
و  در پژوهشی که توسط روزبهانیبراین، علاوه

اثر فراوانی بازخورد "عنوان ( تحت1389) همکاران
یک تکلیف  ،، یادداری و انتقالاکتساببر  کنترلخود
که  ه شدن دادنشا ،صورت گرفت "تولید نیرو ةساد

د های آزمایشی تفاوت معناداری وجود نداربین گروه
. این باشدمغایر میبا نتایج پژوهش حاضر  این امر که

بودن تکلیف توان به اثر تمرین و سادهپدیده را می
کاری شکلی که اثر تمرین از دستبه ؛مربوط دانست

تر بوده است. سادگی قوی ،آموزشی صورت گرفته
فرد در زیرا،  ؛نیست تأثیردر این امر بی نیز تکلیف
دست  ةبه اعمال نیرو توسط پنجهای روزانه فعالیت

 ،بودن تکلیفسادهدیگر ازسوی .پردازدمی خود به اشیا
که یکی از عوامل  کنترلیخودبه فرایندهای نیاز فرد 

 کنترلیخودبهتر تمرین  تأثیراصلی و اثرگذار در 
 تر کرده است.رنگرین کمرا در این تم باشدمی

با  که در پژوهشینیز ( 1389) و همکاران صادقی
، متواتر و کنترلیخودتمرین  تأثیر ةمقایس"عنوان 
گیری پرتابی یافته بر یادگیری مهارت هدفکاهش

نسبت به  را ییوهمسنایج نتا ،انجام دادند "کودکان
 پژوهشاین  هاییافته. پژوهش حاضر گزارش کردند

 با های بیشتری همراهد که کودکان به تلاشنشان دا
تر مهارت منظور بازشناسی دقیق و باثباتبازخورد به

نشان داده شد که بین  ،حرکت نیاز دارند. همچنین
، شرایط مدارمربیمدار و شرایط تمرینی آزمودنی

دارد.  در پیمدار متواتر بهترین نتیجه را تمرینی مربی
توان اظهار میحاضر ش پژوه هاییافته با توجه به

کند که گویی میپیش 1چالش ةارچوب نقطهچ که کرد
 قابلیت باهای چالش بهینه برای یادگیرنده ةاین نقط

مانند  گوناگونپردازش اطلاعات و سطح مهارت 
لی،  و 0)گوداگنولی متفاوت است سالانبزرگکودکان و 

                                                           
1. Challenge Point Framework 

2. Guadagnoli 

ریزی برنامهکه توان گفت می ،روازاین ؛(0227
 ،شده در این پژوهشکاربردهبه ةیافتهشبازخورد کا
و به است چالش بهینه در کودکان بوده  ةبیش از نقط

قابلیت  هک مند بودهای از تلاش شناختی نیازدرجه
 پردازش اطلاعات را سخت کرده است.

موجود با  ینظر یهادگاهیتوجه است که دقابل
اثرات  ةکننداز شواهد اثبات راًیاخ که ییهاداده
 یریادگیعملکرد و  اثراتو توجه بر  یزشیانگ
استفاده از . لیکن دندار یسازگار است، آمدهدستبه

 قیعملکرد از طر یسازنهی)به 3یسازنهیبه ةینظر
 یریادگی ،(یریادگی یراو توجه ب یدرون ةزیانگ

و توجه  زهینگا، که دهدیمنشان  گونهنیا را یحرکت
و  شدنجفت قیاز طر یریادگیدر عملکرد و 

این  مشارکت دارند. اعمالشدن اهداف با تیتقو
 یریادگیعملکرد و  یایمزا یرا برا یریتفاس ،نظریه

و علوم اعصاب ارائه  یروان ةزمیندر رهایمتغ نیا
 ،انتظارمورد اثرات یبرا قبولقابل سمی. مکاندهدیم
مثبت  ةتجرب ینیبشیدر پ نیدوپام یهاپاسخ در شهیر

 استقلال ،احتمالاً. دارد مهارت نیتمرو موقت مرتبط با 
 ریمس کی قیطر از یادیز حدتا رندهیادگی یدرون

در این نظریه  ن،یابر. علاوهشودیم ختهیبرانگ یاحتمال
ارتباطات  یبرقرار یبرا یرونیبتمرکز  کی ریتأث

مغز در نظر  یهاکارآمد در سراسر شبکه یعملکرد
 .خوردینه مکه به درد حرکات ماهرا شودمی هگرفت
 افزایش که است رباو نیبر اسازی بهینه ةنظری

 یهاستمی، ساجراکننده یرونیبانتظارات و تمرکز 
 به اجراکنندگان را در جهات رو یو شناخت یحرکت
سمت به و از پسرفت دهدیسودبخش سوق م یجلو

. کندیم یریجلوگ فیتکلیبو  فیتکلحالات خود
را به  یشتریب یهاتیموفق ،انتظارمورد تیاحتمالاً موفق

قبل . کندیکمک م حافظه تیثبت بهو  آوردیارمغان م
 یتیماه ،بحث عملکرد د،یجد یتئور نیا میاز ترس

                                                           
3. Optimal Theory 
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و  یعاطف ،یشناخت ،یاز عوامل حرکت دهیتندرهم
پس از  ه است.داشت یو فرهنگ یاجتماع راتیتأث

هدف  کی ،زهیکه انگآمد  دستبه جهینت نیا ی،بررس
 یریادگیبر  یاثرات پررنگ ،تمرکز و توجهو  ی استقو

منظور به یسازنهیبه یتئور یکاربردها دارند. یحرکت

 یاهنهیدرزم یریادگیو  یعملکرد حرکت یسازنهیبه
 مناسب یهاروش کردندایپ :شامل ینیو بال یکاربرد

مثبت و کانون ة زیاز انگ تیحما ای تیتقو آموزش،
 و انیمرب ،معلمان ،نمدرسا و است مؤثر یرونیب توجه

به  میطور مستقبه قیطر نیاز ا توانندیدرمانگران م
در  و استفاده از آن یریادگیتجارب و ایجاد  یطراح

، 0216، 1تثویلو و )ولفبپردازند  ندهیآ یریادگیاجرا و 
 .(1728ص. 

 ،خودکارآمدی ،به استقلال کنترلیخوددر بازخورد 
و استرس  شدن اضطرابلذت فرد و کم ،انگیزش

 اما در سایر است؛ شدهیادگیری توجه شایانی 
مبذول بازخوردها توجه لازم به این موضوعات 

ها از طریق انگیزش درونی کنترلیخود. نگردیده است
شوند و در برانگیخته می ،شودها ایجاد میکه در آن

 درنخود به خودکارآمدی بالاتری اشاره دا یهاگزارش
خود  ةنوببهبود خودکارآمدی به .(1982)دسی و رایان، 

تری گزینی در سطح بالاتر و مشکلهدف باعث بهبود
تواند در یادگیری و عملکرد حرکتی شود که میمی

 بهتوجه  با (1987)لاک و همکاران،  سودمند باشد
 روند درشگرف آن  اتتأثیرت این موضوع و یاهم

، این نکته از نگاه پژوهشگران داخلی مغفول یادگیری
ن صورت نگرفته است. با مانده و توجه شایانی بدا

گرفته توسط نگارندگان، بررسی های صورتبررسی
 ةمدونی در متون داخلی نسبت به این موضوع به رشت

 است. درنیامدهتحریر 

گیری گروه یشرفت بیشتر در امر یادپبا توجه به 
داری بهتر در خودکارآمدی معنا ،کنترل و همچنینخود

                                                           
1. Lewthwaite 

 کنترلرین خودتم شود که، دریافت میآموزاندانش
 برتواند که می باشدمیدارای آثار سودمند و پایداری 

 ،درواقع بگذارد. تأثیریادگیری و خودکارآمدی فرد 
فراگیر را بیشتر در  ،کنترلخود صورتبهتمرین 

 یبیشتر ةکند و انگیزیندهای خودتنظیم درگیر میافر
د و با ورآوجود میبه ویطول تمرین برای دررا 

برای فراگیر ینه زم ، اینن اضطراب و استرسشدکمتر
که  یابدبهبود  ویکه خودکارآمدی  شودیمفراهم 
د یادگیری فرد در نشواین عوامل باعث می تمامی
مکان و تعداد بازخورد برابر با گروه دیگر  ،زمان

بر  را و اثرات پایدارتریباشد سودمندتر  ،تمرین
این تمرین  ،ینبراعلاوه .برجای گذاردیادگیری مهارت 

و  افرادی که بسته به موقعیت اجتماعی، جنسی هب
کمک برخوردار نیستند، خودکارآمدی لازم از  سنی
تمرینات  از طریقاه با ورزش نماید تا بتواند همرمی
و  ندخودکارآمدی خود را بهبود بخش، کنترلیخود

 ،های مختلف زندگی خودو موقعیت ماعبتوانند در اجت
بیشتری حاضر  نفساعتمادبهو با ند باشتر کارآمد
بر علاوه کنترلیخودروش  تمرین به ،بنابراین؛ شوند

تواند باعث بهبود یادگیری پایدارتر و سودمندتر می
 آموزان شود.دانش ویژهبه ،سطح کیفی زندگی افراد

که برای این مورد شود دلیل محکمی می ،براینافزون
یری بیشتر یا یادگ ،کنترلیخودروش آموزش به

جویی در زمان هزینه صرفه باتری را یادداری طولانی
یادگیری با  . همچنین،همراه داردو نیروی انسانی به

بیشتر و احساس خودکارآمدی بیشتری  ةلذت و انگیز
 فراگیراضطراب و نگرانی این امر که  خواهد بودهمراه 

 کند.در امر یادگیری را کمتر می
بررسی ، پژوهشی که به گرفتهرتصو هاییبررس رببنا

و  یبا بار شناخت یهایدر رشته یکنترلخودروش 
فرد  یآن بر خودکارآمد یرتأثو متفاوت  یحرکت

صورت پرداخته باشد، منسجم و جامع  صورتبه
 یهاتفاوت ةیسبه مقادیگر، . ازسوینگرفته است

بر  یر آنتأث و یکنترلخود تمریندر  یو سن یجنس
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Abstract 
In Self-controlled practice, feedback is provided by the learner himself. 

The purpose of this study was to determine the effect of self-controlled 

practice of basketball shots performance on self-efficacy of female 

students. The statistical sample of this study included 20 female students 

who were randomly selected and divided into two self-controlled and 

yoked groups. The research was conducted in five sessions including a 

pre-test session, three sessions of practice, and a post-test session. Free 

Throw in basketball was chosen as the criterion task. The Sherer's self-

efficacy questionnaire was completed and collected at the same time with 

pre-test and post-test. The results showed that self-controlled practice 

significantly contributed to the student's self-efficacy. As a result, due to 

the further improvement in the self-controlled group's retention and also 

the better self-efficacy, self-controlled practice has a positive effect on 

retention and self-efficacy of the individual. 

 

Keywords: Basketball Free Throw, Self-Control, Self-efficacy, Female 

Students 
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