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 Background: The process of learning perceptual-motor skills, such as football dribbling, relies not only on 

physical practice but is also influenced by cognitive and metacognitive factors. Specifically, metacognitive self-

regulation strategies by providing a framework for planning, monitoring, and evaluation can enhance 

performance. However, the effect of various aspects of these strategies on the learning of perceptual-motor skills 

has been less studied. 
Aims: The purpose of this study was to examine the effect of metacognitive self-regulation strategies on the 

learning of the perceptual-motor of football dribbling skill.    

Methods: The present study was a quasi-experimental research with a pre-test and post-test design. The 

statistical population consisted of male high school students (second level) in Karaj. From this population, 50 

male students aged 16 to 18 years, who were beginners in football, were selected using convenience sampling 

and randomly assigned to five groups, including three self-regulated learning strategy groups and two control 

groups (with and without practice). The participants took part in four phases: pre-test, acquisition phase, post-

test, and retention test. The standard football dribbling from the Yeagley test set (1992) was used to assess the 

criterion skill. Additionally, self-regulation strategies were taught based on Zimmerman's model (2006). Data 

were analyzed using repeated measures ANOVA in SPSS version 25 and Excel version 2013.  

Results: The findings indicated that the implementation of self-regulation strategies had a significant effect on 

the acquisition and retention of the football dribbling skill (P < 0.05). Additionally, there was a significant 

difference among the different phases of self-regulation (Foresight, Execution control, and self-reflection) in 

learning the football dribbling skill (P < 0.05).  
Conclusion: Teaching self-regulation strategies helps enhance the learning of perceptual-motor skills. Based on 

the findings of the study, it is recommended that motor skill coaches and instructors optimize the learning 

process by utilizing these strategies, and by developing learners’ self-regulation skills, provide opportunities for 

self-assessment and performance correction, thereby enhancing their motor accuracy and performance. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Numerous studies in the field of motor behavior have 

shown that the learning of motor skills is influenced 

by the interaction of cognitive, metacognitive, and 

environmental factors (Bera et al., 2021). The motor 

learning process is the result of training, practice, and 

experience (McMorris, 2014), with one of the most 

important factors being the use of learning strategies 

(Panadero & Alonso Tapia, 2014). Learning 

strategies consist of a set of methods and techniques 

that learners use to achieve educational goals and 

improve their performance. In motor learning, two 

basic strategies are emphasized: first, determining the 

movements that should be performed, and second, 

optimizing these movements through practice, 

corrective feedback, and cognitive processing (Salehi 

et al., 2021). 

Flavell (1976) divided learning strategies into two 

categories: cognitive and metacognitive strategies. 

Cognitive strategies include methods such as 

rehearsal, semantic elaboration, and organization, 

which help facilitate task execution. In contrast, 

metacognitive strategies, such as planning, 

monitoring, and control, oversee cognitive processes 

and play a key role in improving motivation and 

athletic performance (Oktoma et al., 2020). These 

strategies become more important within the 

framework of self-regulatory processes. 

The self-regulation of learning process consists of a 

set of metacognitive strategies that help individuals 

independently control their thinking, emotions, and 

performance (Schunk & Zimmerman, 2023). Various 

models have been proposed to explain self-regulated 

learning, all emphasizing the importance of 

monitoring, goal-setting, and controlling cognitive 

activities. One of the most well-known of these 

models is the three-phase model by Cleary and 

Zimmerman (2006), which includes the stages of 

forethought (goal-setting and planning), execution 

control (self-monitoring and self-observation), and 

self-reflection (evaluating and adjusting 

performance). In this model, metacognitive processes 

play a central role throughout all stages of self-

regulation. 

A lot of research has been done on self-regulated 

learning strategies (Boekaerts & Corno, 2005; 

Panadero & Alonso Tapia, 2014; Lucieer et al., 2016; 

Duivenvoorden et al., 2021; Xu et al., 2022). Most 

studies have focused on the application of self-

regulation in academic settings and academic 

performance, rather than in sports and motor skills 

contexts. For instance, Patacharia et al. (2016) 

examined the relationship between self-regulation 

and motivation. Their results indicated that goal-

setting leads to higher motivation for learners, and 

increased motivation results in better self-control and 

self-regulation, ultimately improving learning. 

However, research in the area of sports and motor 

skills has been more limited. For example, Kitsantas 

and Zimmerman (2002) in a study of volleyball 

players showed that skilled athletes, due to their 

greater use of self-regulatory strategies, are better 

able to adjust and improve their performance. 

Additionally, Zimmerman and Cleary (2006) found 

that teaching self-regulatory strategies in learning 

basketball free throws had a positive effect, and those 

who learned more stages of these strategies showed 

higher accuracy in skill execution. Furthermore, 

Kolovelonis et al. (2011) investigated the effect of 

different goals and self-recording on self-regulation 

of motor skill learning in physical education. The 

results showed that self-recording positively affected 

participants' performance, but no difference was 

found between groups that set different or multiple 

goals and other groups. Moreover, Rahavi Ezabadi et 

al. (2017) compared the effects of teaching self-

regulated learning strategies in the stages of 

acquisition, retention, and transfer of volleyball 

serving skills. Their findings showed that self-

regulated strategies enhance performance in different 

stages of the test in the training groups that applied 

these strategies. 

Despite these studies, limited research has thoroughly 

examined Zimmerman's model in the context of 

learning sports skills, particularly in team sports such 

as football. It remains unclear how self-regulation 

strategies can help improve more complex skills like 

football dribbling. This study seeks to answer the 

question of whether the teaching of metacognitive 

self-regulation strategies influences the acquisition 
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and retention of football dribbling skills, and how the 

different stages of Zimmerman’s metacognitive self-

regulation model affect the learning of this skill. 

Method 
This applied, quasi-experimental study used a pre-

test–post-test design with a control group and was 

conducted field-based. The statistical population 

included 50 male secondary school students (aged 

16–18) in Karaj, selected via convenience sampling. 

Participants were homogenized based on pre-test 

scores and randomly assigned to five groups: one-

step, two-step, and three-step self-regulation groups, 

an exercise control group, and a no-exercise control 

group. Sample size was determined using G*Power 

with 0.75 power, 95% confidence, and an effect size 

of 0.6. 

In this study, various tools were used in this study for 

data collection and performance assessment. A 

personal characteristics questionnaire gathered basic 

information such as age, gender, and sports 

background. Marker cards were employed for goal 

setting, self-regulation, self-assessment, causal 

attributions, and adaptive inferences. Football 

dribbling skills were measured using the Iglei football 

dribbling test, suitable for high school students and 

older. This zigzag dribbling task recorded the time to 

complete the course as the score. Test-retest 

reliability was reported at 0.99 (Tarshizi Bargoei, 

Shahbazi, & Darabi, 2018). 

Participants went through several phases. First, 

during the preliminary training, they attended a 

session introducing the football dribbling skill, the 

training program, and testing procedures. In the pre-

test stage, each performed 10 dribbling attempts and 

was then assigned to one of five groups: one-step, 

two-step, and three-step self-regulation groups, 

practice control, and no-practice control groups. 

In the acquisition phase, all practiced the skill 

according to their group’s self-regulation strategy 

based on Zimmerman’s model. The one-step group 

used only the forethought phase (goal-setting cards); 

the two-step group used both forethought and 

performance control (adding self-assessment); and 

the three-step group applied all three phases, 

including self-reflection (evaluating outcomes and 

satisfaction). The practice control group trained 

without self-regulation, and the no-practice control 

group took only the tests. 

After the final training session, a post-test of 10 

dribbling attempts was conducted. After 24 hours, a 

retention test—again involving 10 attempts under 

equal conditions—was performed to assess learning 

stability. 

For data analysis, descriptive statistics such as mean, 

standard deviation, and charts were used. The 

Shapiro-Wilk test assessed data normality, and 

Levene’s test checked variance homogeneity. Group 

performance was compared using repeated measures 

ANOVA, mixed-design ANOVA, and one-way 

ANOVA. Analyses were performed in SPSS v25 and 

Excel 2013, with a significance level of 0.05. 

Results 
In this study, 50 students participated. The 

anthropometric characteristics of the participants, 

including age, height, and weight, in the different 

groups are presented in Table 1. To assess the 

normality of data distribution, the Shapiro-Wilk test 

was used, and the results indicated that all research 

variables followed a normal distribution. 

Additionally, Levene's test was employed to examine 

the homogeneity of variances, and the results showed 

that this assumption was met across the groups. 

Table1. Anthropometric Characteristics of Participants 

Variable 
Self-Regulation 

One-Stage Group 

Self-Regulation 

Two-Stage Group 

Self-Regulation 

Three-Stage Group 

Control Group 

with Training 

Control Group 

without Training 

ANOVA 

Analysis 

Age 

(years) 
17.31 ± 0.89 17.11 ± 0.81 17.33 ± 0.87 17.14 ± 0.74 17.02 ± 0.86 

(sig = 0.950, 

F = 0.33) 

Height 

(cm) 
163.1 ± 4.74 161.8 ± 1.75 164.7 ± 4.24 166.3 ± 3.71 163.1 ± 5.18 

(sig = 0.612, 

F = 0.52) 

Weight 

(kg) 
57.7 ± 4.16 56.4 ± 3.77 59.6 ± 3.43 62.4 ± 4.59 59.9 ± 4.25 

(sig = 0.455, 

F = 1.02) 
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As shown, the anthropometric characteristics of the 

participants (mean and standard deviation) in the five 

groups are presented separately in Table 1, including 

age (years), height (cm), and weight (kg) 

Table2. Results of Repeated Measures ANOVA 

Source of Variation Sum of Squares df Mean Square F P-value Eta Squared (ƞ²) 

Sessions 87.073 180.5 17.41 10.41 0.001 0.224 

Group 1.573 36.3 0.524 0.254 0.858 0.021 

Sessions × Group 47.58 180.15 3.172 1.896 0.026 0.136 

To examine the effect of Zimmerman’s self-

regulation strategies on football dribbling skill 

acquisition, a repeated measure analysis of variance 

(ANOVA) was conducted with a 4 (group) × 6 

(training session) design. The results presented in 

Table 2 showed that the main effect of the group was 

not significant (P = 0.858, F (3,36) = 0.254), but the 

main effect of training sessions (P = 0.001, F (5,180) 

= 10.41) and the interaction effect of group × training 

sessions (P = 0.026, F (15,180) = 1.896) were 

significant. These findings indicate that different 

groups had varying performance across the training 

sessions. The simple main effects test revealed that 

there was no significant difference between the 

groups in sessions one to four, but in the fifth session 

(P = 0.026) and the sixth session (P = 0.005), the 

three-stage self-regulation group had better 

performance (less time taken) than the other groups.

Table3. Results of One-Way ANOVA 

Source of Variation Sum of Squares df Mean Square F P-value Eta Squared (ƞ²) 

Between Groups 99.555 4 24.88 10.243 0.001 0.462 

Within Groups 194.112 45 4.31    

Total 108.217 49     

To examine the effect of Zimmerman’s self-

regulation strategies on retention of football dribbling 

skill, a one-way ANOVA was used, which indicated 

a significant difference between the groups (Table 3). 

The Bonferroni post-hoc test revealed that this 

difference was in favor of the three-stage self-

regulation group (P = 0.001). Furthermore, to assess 

the performance differences among the self-

regulation groups at different stages of the study, a 

repeated measures factorial ANOVA with a 3 (group) 

× 3 (stage) design was used. For evaluating the 

performance of all training groups across different 

stages, a repeated measures factorial ANOVA with a 

5 (group) × 3 (stage) design was performed. The 

results showed that the main effect of stages (P = 

0.001, F (2,54) = 34.07), the main effect of group (P 

= 0.021, F (2,27) = 4.50), and the interaction effect of 

group × stages (P = 0.011, F (4,54) = 3.613) were all 

significant. These findings indicate that the groups 

differed in their performance across the various stages 

of the study. 

The Bonferroni post-hoc test indicated that the groups 

made significant progress from pre-test to post-test (P 

< 0.016). Additionally, the results of the simple main 

effects test revealed that there were significant 

differences between the groups at both the post-test 

and retention test stages (P < 0.005), with the three-

stage self-regulation group demonstrating better 

performance than the other groups. However, no 

significant differences were observed between the 

one-stage and two-stage self-regulation groups at the 

post-test and retention stages (P > 0.087). These 

results suggest that the use of multi-stage self-

regulation strategies may have a greater impact on 

improving and retaining football dribbling skills. 

Conclusion 
The aim of the present study was to investigate the 

effect of metacognitive self-regulation strategies on 

learning a perceptual-motor skill. The results of this 

study indicated that metacognitive self-regulation 

strategies had a significant effect on the acquisition 

and retention of football dribbling skills. Participants 

in the training groups that used self-regulation 

strategies showed significant improvement in their 

dribbling task performance. In particular, the three-

stage self-regulation group, which used forethought, 

performance control, and self-reflection strategies, 
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outperformed the other groups. These findings 

suggest that practicing with self-regulation increases 

the accuracy of skill execution and reduces the time 

to complete the task. 

Furthermore, the results showed that self-regulation 

groups performed better than the control group with 

training, which in turn showed noticeable progress 

compared to the control group without training. This 

highlights the key role of practice and suggests that 

its combination with self-regulation strategies has a 

greater impact on motor performance. These findings 

align with studies by Zimmerman and Cleary (2006), 

Kolovelonis et al. (2011), and Patacharya et al. 

(2016), confirming the fundamental role of self-

regulation strategies. 

Data analysis revealed that participants using self-

regulation strategies attributed errors to technical 

problems and sought to correct them through self-

assessment, while other groups blamed non-technical 

factors like lack of concentration or insufficient 

practice. This suggests that self-regulation strategies 

not only enhance motor performance but also shift 

learners’ attitudes and increase their responsibility for 

skill development. 

On the other hand, comparing group performances 

showed that the three-stage self-regulation group also 

performed better than other groups in the retention 

test. These findings are consistent with previous 

studies, such as Zimmerman (2013) and Augustiani et 

al. (2016), and suggest that using self-regulation 

strategies leads to better retention of motor skills in 

long-term memory. 

In conclusion, the results of this study confirm that 

metacognitive self-regulation strategies, through goal 

setting, self-monitoring, and self-assessment, 

facilitate the process of motor skill learning. 

Therefore, it is recommended that self-regulation 

strategies be used as an effective tool to enhance 

performance and increase learning retention in motor 

skill training programs, particularly in sports such as 

football. 
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 یحرکت -یمهارت ادراک کی یریادگیبر  یفراشناخت یمیخودتنظ یراهبردها ریتأث
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 نوع مقاله:

 پژوهشی

 

 تاریخچه مقاله:

 80/81/1484دریافت: 

 28/89/1484بازنگری: 

 10/12/1484پذیرش: 

 81/84/1485انتشار برخط: 
 

 

 :هادواژهیکل
 کنترل اجرا،

 ،یشیدوراند

 ،یشیخوداند

 ،یمیخودتنظ

 .یادگیری

یر عوامل شناختی و بلکه تحت تأث ،یبدن نیبر تمر یتنها متکفوتبال، نه بلیحرکتی همچون در -های ادراکیفرایند یادگیری مهارتزمینه:  

توانند ی، میریزی، نظارت و ارزیاببرنامهی برا یچارچوب جادیفراشناختی، با ا ی، راهبردهای خودتنظیمخاص رطوبه. ردیگیفراشناختی قرار م

 .شده است یسکمتر برر یحرکت -ادراکی  یهامهارت یریادگیراهبردها بر  نیاگوناگون  یهاجنبه ریتأث اما؛ کنند کمکبهبود عملکرد  به

 .بودبال فوت بلیدر یحرکت -یمهارت ادراک یریادگیبر  یفراشناخت یمیخودتنظ یراهبردها ریتأث یپژوهش بررس نیهدف از ا هدف:

شامل دانش آموزان پسر مقطع متوسطه دوم  یجامعه آمار بود. آزمونپس - آزمونشیپبا طرح  یتجرب مهیپژوهش حاضر از نوع ن :روش

صورت رشته فوتبال بهدر سال و مبتدی  10تا  16آموز پسر دانش 58 تعداد این جامعهکه از  بود 1481-1482 یلیسال تحص در شهرستان کرج

( نیتمرو بدون  نیتمر)با  گروه گواه 2راهبردهای یادگیری خودتنظیم و  گروه 3مشتمل بر  گروه 5در دسترس انتخاب و به شکل تصادفی به 

سنجش  یراب شرکت کردند. یادداریآزمون و آزمون مرحله اکتساب، پس آزمون،شیکنندگان در چهار مرحله شامل پشرکتتقسیم شدند. 

 یمیخودتنظ یآموزش راهبردها ن،یاستفاده شد. همچن (1992ی )گلیاز مجموعه آزمون ا فوتبال بلیآزمون استاندارد در از ،مهارت ملاک

 یریگبا اندازه انسیوار لیتحل کب و، مرراههکیتحلیل واریانس  ها، از روشداده لیتحل منظوربه .دشارائه  (2886) مرمنیبر اساس مدل ز

 استفاده شد. 2813نسخه  Excelو  25 نسخه SPSSافزار مکرر با استفاده از نرم

(. >85/8P) ددار یمعنادار ریفوتبال تأث بلیمهارت در یادداریبر اکتساب و  یمیخودتنظ ینشان داد که ارائه راهبردها هاافتهی :هایافته

وجود  یادارفوتبال تفاوت معن بلیمهارت در یادگیری در( یشیکنترل اجرا و خوداند ،یشی)دوراند یمیخودتنظمراحل مختلف  نیب ن،یهمچن

 .(>85/8P) داشت

پژوهش  یهاافتهی. با توجه به کندیکمک م یحرکت -یادراک یهامهارت یریادگیبه بهبود  یمیخودتنظ یآموزش راهبردها :یریگجهینت

 تیرده و با تقوک یسازنهیرا به یریادگی ندیراهبردها، فرا نیاز ا یریگبا بهره شودیم هیتوص حرکتی هایهارتم دهندگانمربیان و آموزش به

ها را آن یو عملکرد حرکت دقت وو اصلاح عملکرد فراهم آورده  یابیخودارز یبرا ییهافرصت رندگان،یادگیدر  یمیخودتنظ یهامهارت

 .دهند ءارتقا

 دوره ،روانشناختی علوم مجله .یحرکت -یمهارت ادراک کی یریادگیبر  یفراشناخت یمیخودتنظ یراهبردها ریتأث(. 1485) هاجر، اتیب؛ و فرزانه، یحاتم؛ وسدکایس، یصالحاستناد: 

 .19- 1 ،168 شماره ،25

 DOI: 10.66224/jps.25.160.14. 1485 ،168 شماره ،25 ، دورهروانشناختی علوم مجله

 نویسندگان. © 
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 قدمهم
ر د یشناختعوامل روان ریتأث ،یرفتار حرکتمهم در  یهااز حوزه یکی

 ،یرکتح یریادگی قت،یاست. در حق یحرکت یهامهارت یریادگیتوسعه و 

ز وابسته است که ا یو حرکت یشناخت ،یحس یندهایاز فرا یابه مجموعه

برِا و همکاران، ) دیآیوجود مبه یحرکت فیو تکل طیتعامل فرد، مح

، تجربه و آموزش یجهیدرنت شدهگرفته ادی و رفتار یریادگی ندیفرا (.2821

 کنندهنییتعاز عوامل  یکی (.2814مک موریس، ) شودیحاصل م نیتمر

 است 1یریادگی یو راهبردها یاستفاده از استراتژ ،یریادگی شرفتیدر پ

از  یامجموعه ای یکل ینقشه کیراهبرد  (.2814)پانادرو و آلونسو تاپیا، 

؛ است شدهیزیرطرح ینیبه هدف مع دنیرس یاست که برا اتیعمل

 نیر حد رندگانیادگیهستند که  ییهاروش یریادگی یراهبردها ن،یبنابرا

)راورز  دکننیها استفاده مبه اهداف موردنظر از آن یابیدست یبرا یریادگی

 وجود کنندهنییدو راهبرد تع یحرکت یریادگیدر . (2828و همکاران، 

 نیونه اچگ ،یگرید و ردیانجام بگ دیبا یحرکات که چهنیدارد؛ راهبرد اول ا

زش از پردا یبه سطح بالاتر یتکرار و بازخورد اصلاح قیحرکات از طر

 .(2821صالحی و همکاران، )برسند  یحرکت یو اجرا یشناخت

و  2یشناخت یراهبردها دسته را به دو یریادگی یراهبردها( 1976) فلاول

 ایکرار ت رینظی شناخت یت که راهبردهاو معتقد اس نمود میتقس 3یفراشناخت

و  یریادگی لیتسه یبرا ،یدهو سازمان ییمعناش گستر ایمرور، بسط 

 یبرا یفراشناخت یاز راهبردها حال،نی. درعروندیمبه کار  تکلیف اجرای

ستفاده ا رتفک رییکنترل و تغ و یریادگی یندهایو نظارت بر فرا یبررس

کنترل،  ،یزیرراهبرد برنامه رینظ یفراشناخت یراهبردها کهیطوربه شودیم

رد عملک و شرفتیپ یزهینقش را در انگ نیترشیب ،ینظم دهنظارت و 

وجه اما ت درونیبه شمار م یحرکت یریادگیاز اجزاء اساسی و دارند  یورزش

 دهندگان حرکت شده استو آموزش انیموضوع از طرف مرب نیبه ا یکم

 (.1481خزائی و همکاران، ؛ 2828)اُکتما و همکاران، 

 زانیبا م یآموزش طیدر مح یریادگی امدیو پ یریگمیتصم یندهایفرآ

ارتباط  نیو ا مرتبط است 4یمیخودتنظ یاز راهبردها یادگیرندگاناستفاده 

                                                                                                                                                                             
1. Learning strategies 
2. Cognitive strategies 
3. Metacognitive strategies 
4. Self-regulation strategies 
5. Self-regulated learning (SRL) 
6. Foresight 

 داشته باشد یریادگی ندیفرآ ییو کارا تیفیبر ک یقیعم راتیتأث تواندیم

 ،یو چندبعد دهیچیمفهوم پ کیعنوان به یمیخودتنظ. (2880 )زیمرمن،

ه افراد بر ک شودیمگفته  یندیبه فرآو  است یفراشناختعناصر شامل انواع 

و مدیریت خود را کنترل  و رفتار اعمال، احساسات فکار،ا ،هاآناساس 

؛ 1483؛ برزگر زرمهری و همکاران، 2823 اسچانک و زیمرمن،) کنندیم

وجود دارد که نحوه  یتلفمخ یهامدل .(1483پور و همکاران، ازبک

در  هاآنهمه و  دهدیم حیرا توض 5(SRL) یمیخودتنظ یریادگیعملکرد 

، مانند یمختلف یندهایاز فرآ یمیخودتنظمشترک هستند که  نهیزم یک

شده  لیتشک یشناخت یهاتیفعال یکنترل بر روهدف و  نیینظارت، تع

 از اجرای کوششکه هر  یمعن نیبه ا ؛است یاچرخه صورتبهاست و 

 فراهم دهنیآ تکالیفمورد استفاده در  راهبرد یرا برا یبازخورد تکلیف،

صر یک عن عنوانبه از فراشناخت یمیخودتنظ ،گریدعبارتبه. کندیم

و رفتار  ردیبگ ادیطور مؤثرتر بتواند به یادگیرندهتا  کندیاستفاده م کلیدی

. (2814، ایآلونسو تاپپانادرو و ) کند میخود را در جهت اهداف خاص تنظ

دل ، مفراشناختی خودتنظیمی یهامدل نیاز مشهورتر یکیدر این میان 

 مرحلهشامل سه مدل . این است( 2886) مرمنیو ز یکلر ارائه شده توسط

هدف،  نییبه تعکه  6)مرحله اول( یشی( دوراندالف :از اندعبارتکه  است

مرحله قبل  نیشاره دارد؛ اا کیاستراتژ یزیرو برنامه فیتکل لیوتحلهیتجز

 یطراح تکلیف و لیوتحلهیو شامل تجز دهدیاجرا رخ م ایاز رفتار 

 عملکرد کیبه  دنیرس یراهبرد برا کیراهبردها است؛ مانند انتخاب 

 ،9یخودکنترل ،0یخود ضبطکه به  )مرحله دوم( 7کنترل اجراب( . خاص

 اشاره تکلیف یاجرا حین در 11ایو خود مشاهده 18فیتکل هاییاستراتژ

 دازمنین است که گری مشاهده خود و ینظارت خود قسمت دو شامل و دارد

 یرد براف فرایندی است که شامل نظارتی خود. است یذهن مینظارت و تنظ

 میر تقستکوچک یو آن را به اجزا کندیآن تمرکز م یبر رو فیانجام تکل

وشی ر که یه گرمشاهدخود  و شود ترنهیبه یریادگی ندیتا فرآ کندیم

 جینتا ای دهانیو نوشتن فرآ یفرد جیثبت نتا از طریق یادگیرنده که است

 سوم( مرحله) 12یشی. ج( خود اندکندمی نظارتش عملکرد بر، عملکرد

7. Execution control 
8. Self-recording 
9. Self-control 
10. Homework strategy 
11. Self-observation 
12. Self-reflection 
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ی نیز معروف خود واکنش ،2یسناد سبباِ  ،یابیخودارز ،1یخود قضاوتبه  که

 سطح دو از ودهد اجرای تکلیف رخ میای است که بعد از است مرحله

رد ف، قضاوتی خوددر . شوندیم تشکیل واکنشی خود و قضاوتی خود

 ید، برانباش یراض جهیاز نت کهیدرصورتو  کندیم یابیعملکرد خود را ارز

 یسناد سبباِ ندی. در فرآدهدیانجام م یدرپیپ یهاتلاش ،به هدف دنیرس

بهبود  یبرا یرسبر نیکرده و از ا یاشتباهات خود را بررس لیفرد دلانیز 

این مدل (. 2886)کلری و زیمرمن،  کندیاستفاده م ندهیعملکرد خود در آ

دهد که فرآیندهای فراشناختی در تمامی مراحل خودتنظیمی نقش نشان می

فرد همواره نیاز به نظارت و تنظیم فرآیندهای شناختی  چراکهاساسی دارند، 

شی ناختی، فراشناختی و انگیزکدام از متغیرهای شبنابراین، هیچ؛ خود دارد

اده تنهایی قادر به تبیین کامل یادگیری و عملکرد افراد نیستند. بلکه با استفبه

شناختی، ) متغیرهااز راهبردهای خودتنظیمی و در نظر گرفتن تعامل بین این 

 توان یادگیری و عملکرد را بهتر توضیح دادفراشناختی و انگیزشی(، می

 یهابا مهارت ییآشنا لیدل نیبه هم (.2821)روربری و همکاران، 

 و عملکرد دارد. یریادگیدر بهبود  یادیز ریتأث یمیخودتنظ

 تشده اسانجام خودتنظیم یریادگی هایراهبرد ینهیدرزم یادیمطالعات ز

لویسیئر و همکاران،  ؛2814پانادرو و آلونسو تاپیا، ؛ 2825اُلید و همکاران، )

اکثر  (2822ایکسو ال و همکاران،  ؛2821ان، ؛ دویونوردن و همکار2816

ی و عملکرد دانشگاه یهاطیمحدر  یمیمطالعات بر کاربرد خودتنظ

 .اندشدهمتمرکز  یحرکت یهامهارت ی وورزش یهانهیزم یجابه تحصیلی

( ارتباط بین خودتنظیمی و انگیزه را 2816برای مثال، پاتاچاریا و همکاران )

 باعث انگیزه ینیگزهدفنشان داد  هاآننتایج  مورد بررسی قرار دادند.

 ودکنترلی وخ منجر بهخود  نوبهبه بیشتربرای یادگیرنده و انگیزه  بیشتر

، ارتباط حالنیباا .شودیمنتیجتاً بهبود یادگیری  خودتنظیمی بالاتر و

شده  هاپژوهشاز  یدر ورزش منجر به ظهور مجموعه کوچک یمیخودتنظ

 یهامهارتدر توسعه و حفظ  راهبردهای خودتنظیمیاست که بر کاربرد 

ی پژوهشدر ( 2882کیتسانتاس و زیمرمن )برای نمونه،  .ردتمرکز دا یورزش

هر و ماهر، غیر مادختران والیبالیست در  یمیفرآیند خودتنظ بررسیبه 

اختار زیاد و س نیتمر رغمیپرداختند. نتایج نشان داد افراد ماهر علی مبتد

نترل و ک میتنظو و اصلاح عملکرد  یابیدر ارز یشتریب ییتوانادانش، 

 ی( به بررس2886) یو کلر مرمنیز. و افکار خود دارند رها، احساساترفتا

                                                                                                                                                                             
1. Self-judgment 

 ،یشیدر مراحل دوراند میخودتنظراهبردهای  آموزش یاثرات افزودن

 یاه)پرتاب دیجد یدر کسب مهارت حرکتو خود اندیشی  کنترل اجرا

 تعداد نیب یمثبت ینشان داد که روند خط جینتا .ندآزاد بسکتبال( پرداخت

بهبود  و بودند دهیآموزش دکنندگان که در آن شرکت یمیخودتنظ حلمرا

 ییهاگروه. داشتوجود  هاپرتاب اصلاح و تنظیمعملکرد پرتاب آزاد و 

 یهاکرده بودند، پرتاب افتیدر یاو سه مرحله یاکه آموزش دو مرحله

ها به دنبال روهگ ریاز سا شتریدر هنگام اشتباه در پرتاب، بداشتند و  یترقیدق

 یاکه آموزش سه مرحله یکنندگانشرکت اصلاح فرم پرتاب خود بودند.

گار را در ساز یزشیانگ یهایژگیو و زهیانگ نیشتریبکردند،  افتیرا در

نین، همچ .داشتندتاب در نحوه پر راتییتغ جادیعملکرد خود و ا یابیارز

را بر  یابیو خودارز اثر اهداف مختلف( 2811و همکاران ) سیکلوولون

که  نشان داد جیقرار دادند. نتا یمورد بررس مهارت یمیخودتنظ یریادگی

 یتفاوت چیه، حالنیباامثبت دارد،  ریتأث هایبر عملکرد آزمودن یابیخودارز

 ریسا کرده بودند و نییرا تع یمتعدد ایکه اهداف متفاوت  ییهاگروه نیب

 یدر پژوهش( 1396و همکاران ) یرهاو، . علاوه بر اینها مشاهده نشدگروه

در مراحل  میخودتنظ یریادگی یآموزش راهبردها یسهیبه مقا گرید

نشان داد  جی. نتاپرداختند بالیوال سیو انتقال مهارت سرو یادداریاکتساب، 

 شیموجب ارتقاء عملکرد در مراحل مختلف آزما میخودتنظ یراهبردها

 .بهره گرفته باشندراهبردها  نیکه از ا شودیم ینیتمر یهاگروهدر 

در خصوص  شدهانجام هایدر پژوهش شودیمکه ملاحظه  طورهمان

 م،ینظخودت یبا الگوها نیتمر ریتأث یبه بررس ،یمیخودتنظ ییادگیر

 افراد مختلف پرداخته شده است انیم یمیخودتنظ سهیو مقا یخودکنترل

عنوان یک ( به2886-1990کامل مدل زیمرمن ) یالگو أثیرت حالنیباا

یف التک ییاددار و بدر اکتسا ی،در کنار برنامه تمرین یبرنامه فراشناخت

 پژوهشی وجود خلأاست و در مورد آن  یموضوع جدید یحرکت -ادراکی 

 بر یمیخودتنظراهبردهای آموزش  مدتیطولاناثرات  کهیطوربه دارد

 روشن شدن یدرک نشده است و برا یخوببه آنحفظ  کسب مهارت و

اندکی  یاهپژوهش. از طرفی تنها در دارد شتریب یبه بررس ازین آن یهاجنبه

ی )دوراندیشی، کنترل اجرا، ترکیب اهداف (2811و همکاران،  سیکلوولون)

 وساده  هارتیک م یموردتوجه قرارگرفته که آن نیز رو خوداندیشی(

احتمال وجود دارد که در است و این  بوده پرتاب دارتانفرادی در 

2. Causal attribution 
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گروهی مانند فوتبال نتایج متفاوتی به دنبال داشته  یهاورزش یهامهارت

 تیاهم هدف نیز جامعه یبرا نهیزم نیپژوهش در ا ن،یعلاوه بر اباشد. 

ان در و ورزشکار انیبه مرب توانندیبر شواهد م یمبتن یراهبردها رایز؛ دارد

کمک کرده و به درک بهتر عوامل  یو عملکرد حرکتها بهبود مهارت

 اوجودببر این اساس،  .کمک نماید یمؤثر بر عملکرد ورزش یشناختروان

انجام دادن  تیباقابلارتباط آن  و یمیخودتنظ یریادگیمختلف  یکاربردها

 نظورمبهی، بررسی این موضوع ریادگی یهاطیمحدر  حرکتی فیتکال

و  ندکیمپیدا  یاژهیوعملکرد حرکتی اهمیت بر  مؤثردرک بهتر عوامل 

خاص هدف اصلی این  طوربه. استیکی از ابعاد بررسی طرح حاضر 

 یریادگی یچگونه آموزش راهبردها پژوهش پاسخ به این سؤالات بود که

را تحت  فوتبال بلیمهارت در یادداریاکتساب و  ی فراشناختی،میخودتنظ

 مرمنیز یمیمراحل خودتنظ یراهبردها نیب یچه تفاوت دهد؟یقرار م ریتأث

وتبال ف بلیدرحرکتی  –ادراکی مهارت  یادگیری درمختلف  یهاگروهدر 

 ؟وجود دارد

 روش
 کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

 نیمه تجربی، پژوهش روش ازنظر و کاربردی، هدف ازنظر حاضر پژوهش

ام انج یدانیم صورتبه بود و گروه گواه با آزمونپس - آزمونشیپطرح  با

شامل دانش آموزان پسر مقطع متوسطه دوم شهرستان  یجامعه آمارشد. 

 58که از این جامعه، تعداد  بود 1481-1482 یلیسال تحصدر کرج 

در دسترس انتخاب شدند  صورتبهسال  10تا  16با دامنه سنی  کنندهشرکت

پس سدند و ش یسازهمگنابتدا  آزمونشیپو با استفاده از نمرات حاصل از 

مرحله، گروه  کی یمیتنظگروه خودشامل گروه  5 تصادفی به صورتبه

 ن،یسه مرحله، گروه گواه با تمر یمیخودتنظدو مرحله، گروه  یمیخودتنظ

 افزاررمندند. برای تعیین حجم نمونه از ش میتقس نیگروه گواه بدون تمر

Gpower  نان آزمون ، اطمی75/8 توان آزمون برابراستفاده شد که مقدار

 در نظر گرفته شد. 6/8درصد و اندازه اثر برابر  95برابر 

 یدامنه سن -2دست بودن، راست -1از:  عبارت بودند ورود یارهایمع

مشکل  نداشتن -4 ،ملاک فیدر تکل یمهارت مبتدسطح  -3، مشخص

مشکلات  -1موارد بود:  نیخروج شامل ا یارهایمع .یو حرکت یجسمان

                                                                                                                                                                             
1. Yeagley Football Dribble Test (1992) 

 -3و پاها،  هادستدر  یحرکت بیآسداشتن  -2 ،ییواو شن یینایب دیشد

 یابیارز یبود. برا ریخسال ا کیدر  یعضلان -یاسکلت بیداشتن آس

 .استفاده شد دهیخودگزارش پرسشنامه از هاسلامت نمونه

 ب( ابزار

توسط  19922این آزمون در سال : 1(FDT) فوتبال بلیآزمون مهارت در

ته شد و ساخفوتبال و کنترل توپ  بلیدر مهارت یریگاندازهایگلی جهت 

قرار گرفت.  یموردبازنگرمختلف  یسازآزمون مؤسساتتوسط 

 یهاگروه. ردیگیمصورت  یافاصلهاین آزمون در مقیاس  یریگاندازه

به بالا است. روش اجرای  رستانیدب یآزمون دوره نیا ی اجرایبرا یسن

ت خط شروع، در مسیری در پش شوندهآزموناست که  صورتنیبدآزمون 

و  دریگیم با توپ قرار شده،میروی زمین ترس بر 1مطابق شکل شماره  که

وپ ت، شروع به دریبل توسط داور سنجزمانزمان با زدن و هم« رو» بافرمان

پس از طی مسیر و  دینمایم هامخروطو رد شدن از بین  به روش زیگزاگ

ط پایان و شروع آزمون در خ. گرددیبازمشروع  نقطهدوباره به مشخص 

زمان طی به این صورت است که  یگذارنمره یک محل قرار دارد. شیوه

ظر گرفته در نکننده شرکتامتیاز  عنوانبه از لحظه شروع تا پایان، مسافت،

و در  07/8در تحقیق حاضر برابر  این آزمون ییباز آزما . پایاییشودیم

 است گزارش شده 92/8و  99/8 مطالعات داخلی و خارجی به ترتیب

 (.2810)ترشیزی و همکاران، 

 
 در فوتبال بلیآزمون در .1شکل

 :پژوهش شرکت نمودنددر  ریدر مراحل زکنندگان شرکت یطورکلهب

مات موزشآ قد کت نیدر ا: یم له، شرررر گان پمرح ند به  شیکن از ورود 

 نی. در اافتندیضررور ح یجلسرره آموزشرر کیدر  ،مطالعه یاصررل یهابخش

داده شد، برنامه  شیها نمابه آن ملاک مهارت یاجرا حیصح وهیجلسه، ش

و  ه شرردداد حیفوتبال توضرر بلیمهارت در یاختصرراصرر ناتیو تمر ینیتمر
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 ینمره ده وهیها و شرررآزمون یاطلاعات لازم درباره نحوه اجرا نیهمچن

 آموزش داده شد.

شرکت کیهر: آزمونشیپمرحله   کی آزمونشیپ ۀان در مرحلکنندگاز 

فوتبال اجرا نمودند و بر اساس نمرات  بلیاز مهارت در یکوشش 18بلوک 

مل برگروه در پنج  آزمونشیپ له کی یمیگروه خودتنظ مشرررت ، یامرح

له یمیگروه خودتنظ لهسررره  یمی، گروه خودتنظیادومرح ، گروه یامرح

 .شدند عیتوز نیگروه گواه بدون تمر ن،یگواه با تمر

کنندگان هر گروه با استفاده از مرحله شرکت نیمرحله اکتساب: در ا 

که مختص هر گروه بود،  مرمنیز ی فراشناختیمیآموزش مراحل خودتنظ

ه گروه صورت ک نیپرداختند. به ا )دریبل فوتبال( مهارت ملاک نیبه تمر

 یمیگروه خودتنظ ،یشیتحت آموزش دوراند ،یامرحله کی یمیخودتنظ

ی، امرحلهکنترل اجرا و گروه سه  و یشی، تحت آموزش دوراندیادومرحله

. نمودند افتیرا در یشیکنترل اجرا و خوداند ،یشیهر سه مرحله دوراند

قط در ف یمیمداخله خودتنظ افتیبدون در ،نیگروه گواه با تمر همچنین،

 افتیبدون در ،نیحضور داشتند و گروه گواه بدون تمر ینیجلسات تمر

ر دها ها شرکت نمودند. گروهدر آزمونفقط  نیتمر یا موزش وآ گونهچیه

از  یکوشش 18بلوک  3جلسه  هرو در  ینیجلسه تمر 6 مرحله اکتساب طی

دگان کننشرکت قیطور دقنمودند. به نیفوتبال را در تمر بلیمهارت در

 :پژوهش شرکت نمودند ندیدر فرا ریمختلف به شکل ز یهاگروه

 یمیمرحلرره از مراحررل خودتنظ کیرر یه اجرا)گرو یشررریدورانررد گروه

 یکوشش 18گروه در هر جلسه، سه بلوک  نیکنندگان ا(: شرکتمرمنیز

هارت در بال را تمر بلیاز م ند. در ا نیفوت ل نات،یتمر نیکرد ه فقط مرح

شررانه ن یهاکارت یصررورت که مرب نیبه ا ؛گرفته شررد به کار یشرریدوراند

هدف چ کارت  مینی) طابق دسرررتورالع که م  یجلسرررره آموزشررر یهال( 

بر  خواسرررتیمها و از آن دادیمکنندگان را به شررررکت بود شررردهنیتدو

 ن،ینابراب؛ ( تمرکز کنندبلیدر یهدف )کم شدن زمان و خطا نییتع ندیفرا

بره  ییهررابود کرره در غررالررب کررارت ینیگزهرردفمرحلرره شررررامررل  نیا

 عمال شد.کنندگان اِشرکت

دو مرحلرره از مراحررل  یه اجراو کنترل اجرا )گرو یشررریدورانررد گروه

در  ،یگروه، همانند گروه قبل نیکنندگان ا(: شرررکتمرمنیز یمیخودتنظ

؛ دندکر نیفوتبال را تمر بلیاز مهارت در یکوشش 18سه بلوک ، هر جلسه

 زیمرحله کنترل اجرا ن ،یشررریها علاوه بر مرحله دوراندآن ناتیدر تمراما 

فه شررررد که ؛اضررررا ک به این صرررورت  هدفعلاوه بر  به  ،یگذارارت 

مخصرروص کنترل اجرا داده شررد تا عملکرد  یهاکنندگان کارتشرررکت

کت ارز یاجرا یو چگونگ ییخود را در مورد چرا ند یابیحر به و  کن

از کنترلت خارج شررد؟ چرا  یتوپ ای: آپاسررخ دهند قبیل نیاز ا یسررؤالات

ست  یتوپ شما برا ؟یادادهرا از د ست و یبعد بلیانجام در یراهبرد   از د

 ست؟یندادن توپ چ

سرره مرحله از  ی)گروه اجرا یشرریکنترل اجرا، خود اند ،یشرریدوراند گروه

در هر ، گروه در طول مرحله اکتسررراب نی(: امرمنیز یمیمراحل خودتنظ

سه  ش 18بلوک  3جل ش  کردند. در نیفوتبال را تمر بلیمهارت دراز  یکو

ند نیا ناتیتمر حل دورا له و کن یشررریگروه علاوه بر مرا ترل اجرا، مرح

ند فه شررررد.  نیتمر ندیبه فرا زین یشررریخودا که اضررررا به این صرررورت 

ملکرد ع جیهدف تمرکز کرده سرررپس نتا یکنندگان ابتدا بر روشررررکت

برره سرررؤالات  همچنین قراردادنررد و یابیررخود را مورد قضرررراوت و ارز

 یپاسرررخ دادند. مثلاً، برا در مورد رضرررایت از اجراها نشرررانه یهاکارت

 یراهبردها کیکدامت از عملکردتان از یرضرررا زانیر مورد مقضررراوت د

، خود حیصررح یهابلیدردرصررد  گران،ید یاجرا د؟یکنیاسررتفاده م ریز

 ریسررا دانم،ینم ن،یتمر نیبهتر شرردن ح ح،یشررما از راهبرد صررحاسررتفاده 

ها کل آموزش راهبرد هارت  یریادگی یبرا یمیخودتنظ یموارد. پروت م

 ارائه شده است. 1در جدول  فوتبال بلیدر

بلوک  3 هر جلسرره در در مرحله اکتسرراب گروه نی: انیبا تمر گروه گواه

 یمیآموزش خودتنظ افتیدر فوتبال را بدون بلیمهارت دراز  یکوشش 18

 نمودند. نیتمر

 و آزمونپسو  آزمونشیپگروه فقط در  نی: انیبرردون تمر گروه گواه

 .رکت کردندش یمیو آموزش خودتنظ نیتمر گونهچیهبدون 

ندگانشررررکت: آزمونپسمرحله  در  ن،یجلسررره تمر نیپس از آخر کن

  بلوک کی آزمونشیپمرحله همانند  نیشرررکت نمودند. در ا آزمونپس

بت ث هاآن جیفوتبال را اجرا نمودند که نتا بلیاز مهارت در یکوشررشرر 18

 .دیگرد

ات سی ثببرر برای ن،یساعت بعد از اتمام جلسات تمر 24: یادداریمرحله 

سبی رفتار و   نیر ادشد.  اجرا یادداریآزمون  ،یحرکت یریادگیسنجش ن

 هک دیفوتبال اجرا گرد بلیاز مهارت در یکوشررشرر 18بلوک  کیآزمون، 

 .بود کسانیها تمام گروه یآزمون برا یاجرا طیشرا
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و  هاشکل ترسیم و انحراف استاندارد ن،یانگیشامل م یفیاز آمار توص

ن نرمال بود یبررس یبرا لکیو روی. از آزمون شاپه شداستفادنمودارها 

ی براشد. استفاده  هاانسیوار یهمسان یبررس یبرا نیو آزمون لو هاداده

 لیآزمون تحلپژوهش،  مراحلدر  فمختل یهاگروهعملکرد بررسی 

 انسیوار لیمرکب و تحل انسیوار لیتحل، مکرر یریگاندازهبا  انسیوار

 افزارنرم زا هاداده لیوتحلهیتجزقرار گرفت. در  سهیمورد مقا راههکی

( استفاده شد. سطح آلفا ) 2813نسخه  xcelEو  25نسخه  SPSS یآمار

 در نظر گرفته شد. 85/8 یآمار اتیعمل یتمام یبرا

 هایافته
مشارکت داشتند. مشخصات  آموزدانشنفر  58مطالعه  نیدر ا

 یاراهبرده پنج گروهو انحراف استاندارد(  نیانگی)م کنندگانشرکت

 یراهبردها ،یادومرحله میخودتنظ یراهبردها ،یامرحله کی میخودتنظ

 سن رب مشتمل نیبدون تمر گواهو  نیبا تمر گواه ،یاسه مرحله میخودتنظ

ارائه شده  2در جدول  کی( به تفکلوگرمی( و وزن )کمترسانتی) قد ،(سال)

 .است

 فوتبال بلیمهارت در یریادگی یبرا یمیخودتنظ یپروتکل آموزش راهبردها. 1جدول

 هاتی/ فعال فیتکال )راهبردها( یمحتوا اهداف عناوین

 یشیدوراند

 یعملکرد یگذاربا هدف ییآشنا -

 یریادگی یبرا یدرون زشیانگ شیافزا -

 مهارت

 تیموفق ینیبشیتمرکز بر پ -

هدف )مثلاً کاهش زمان، کنترل بهتر  نییتعآموزش  -

 توپ، کاهش خطا(

مشخص  یبرا ینیهدف چ یهااستفاده از کارت -

 ینیاهداف تمر کردن

 موفق یاجرا طیآموزش شناخت شرا -

 کارت یبر رو ینینوشتن هدف تمر -

 شدهنییبا تمرکز بر هدف تع نیتمر -

 نیتحقق هدف پس از تمر زانیم یبررس -

 کنترل اجرا

 نیتمر نیدر ح یمهارت خودنظارت تیتقو -

 یاصلاح عملکرد در زمان واقع یریادگی -

 یااجر تیموفق ایاز عوامل شکست  یآگاه -

 حرکت

عملکرد با استفاده از سؤالات  یابیآموزش خودارز -

حل توپ را از دست دادم؟ چرا؟ راه ای)آ یراهبرد

 (ست؟یچ

 یهاپرسش یحاو یخودکنترل یهاارائه کارت -

 یلیتحل

 یخطا و بازخورد آن لیآموزش تحل -

ر بعد از ه یپاسخ به سؤالات کارت خودکنترل -

 اجرا

 یراهبرد اصلاح نینقاط ضعف و تدو ییشناسا -

 یبعد یاجرا یبرا

 درباره عملکرد یثبت نظرات شخص -

 یشیخوداند

 لیو تحل یتوان قضاوت درون شیافزا -

 عملکرد گذشته

 ؤثر بر اجرام یعوامل درون ییشناسا -

رد بهبود عملک یبرا یراهبرد جبران نیتدو -

 ندهیآ

از اجرا )با  یسنجتیو رضا یآموزش خودقضاوت -

رصد د گران،یبا د سهیمثل مقا ییهانهیاستفاده از گز

 استفاده از راهبرد مناسب( ت،یموفق

)مثلاً: فن، تمرکز، تلاش،  یآموزش اسناد سبب -

 (طیمح

 یبرنامه اصلاح یحو طرا یآموزش خودواکنش -

و  از عملکرد تیپاسخ به سؤالات مربوط به رضا -

 موفق/ناموفق بودن اجرا لیدلا

 انتخاب عوامل اثرگذار بر اجرا -

بهبود اجرا در آزمون  یبرا یبرنامه عمل نیتدو -

 یبعد

 کنندگانشرکت یشناخت تیمشخصات جمع. 2جدول

 متغیر
 خودتنظیمگروه 

 مرحله یک

 خودتنظیمگروه 

 دو مرحله

 خودتنظیمگروه 

 سه مرحله

گروه گواه با 

 تمرین

گروه گواه بدون 

 تمرین

 تحلیل واریانس

 راههیک

 82/17±046/8 14/17±741/8 33/17±078/8 11/17±019/8 31/17±079/8 سن )سال(
(958/8=sig ،

833/8=F) 

 1/163±10/5 3/166±71/3 7/164±24/4 0/161±75/1 1/163 ±74/4 قد )سانتیمتر(
(612/8=sig ،

528/8=F) 

 9/59±25/4 4/62±59/4 6/59±43/3 4/56±77/3 7/57 ±16/4 وزن )کیلوگرم(
(455/8=sig ،

882/1=F) 
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ط به مربو اریو انحراف مع نیانگیشامل م یفی، آمار توص3 شماره در جدول

و  آزمونپس، آزمونشیپمراحل  کیبه تفک هاگروهاز  هرکدامعملکرد 

 نیانگیکه م دهدیجدول نشان م نیا جیارائه شده است. نتا یادداریآزمون 

ه س ،یادومرحله ،یامرحله کی میخودتنظ یراهبردها یهاگروه ازاتیامت

فوتبال در مراحل مختلف  بلیدر مهارت در نیکنترل با تمر ی وامرحله

 .وجود داشته است یمحسوس یشرفتیپ قیتحق

 (هیدر مراحل مختلف )رکورد به ثان ینیتمر یهاگروه یفیآمار توص یهاشاخص. 3جدول

 چولگی کشیدگی انحراف معیار میانگین گروه مراحل

 آزمونشیپ

 -880/8 812/8 99/8 84/16 1ی میخودتنظ

 -884/8 -814/8 93/8 67/15 2ی میخودتنظ

 889/8 815/8 39/1 89/16 3خودتنظیمی 

 886/8 889/8 15/1 51/15 ا تمرینکنترل ب

 887/8 813/8 42/1 86/16 کنترل بدون تمرین

 آزمونپس

 811/8 814/8 11/1 14/14 1خودتنظیمی 

 886/8 811/8 62/1 14 2خودتنظیمی 

 885/8 822/8 62/8 9/11 3خودتنظیمی 

 880/8 -889/8 86/1 44/14 کنترل با تمرین

 -884/8 -887/8 31/1 11/15 کنترل بدون تمرین

 آزمون یادداری

 880/8 815/8 22/1 33/14 1خودتنظیمی 

 811/8 814/8 25/1 86/14 2خودتنظیمی 

 -818/8 -813/8 89/1 0/12 3خودتنظیمی 

 -880/8 -811/8 88/1 1/15 کنترل با تمرین

 883/8 -884/8 2/1 21/15 کنترل بدون تمرین

رمال ن عیها با توزها و مطابقت آنادهد عیبودن توز یعیطب یبررس یبرا

اد که آزمون نشان د نیا جیاستفاده شد. نتا لکیو -رویاز آزمون شاپ ،ینظر

 یررسب یبرا ،همچنیننرمال هستند.  عیتوز یپژوهش دارا یرهایمتغ یتمام

 یناداربه کار گرفته شد. سطح مع نیآزمون لو ها،انسیوار یهمگن

فوتبال( در  بلیمهارت در یه )زمان اجراوابست ریمتغ یشده برامشاهده

فرض  تیدهنده رعاکه نشان بود 85/8 از شتریب ش،یمراحل مختلف آزما

 ها است.گروه نیدر ب انسیوار یهمگن

مهارت  اکتساببر  مرمنیز یمیخودتنظ یراهبردهاارائه  ریتأث یجهت بررس

 کیر در کرم یریگاندازهبا  یعامل انسیوار لیفوتبال از آزمون تحل بلیدر

 یامرحلهسه  ،یامرحلهدو  ،یامرحله کی یمی)گروه شامل خودتنظ 4طرح 

 یآخر دارا امل( استفاده شد که در عنی)جلسه تمر 6( × نیکنترل با تمرو 

 .گزارش شده است 4آزمون در جدول نیا جیاست. نتا یتکرار یهااندازه

 یتکرار یریگاندازهبا  یعامل انسیوار لیتحل جینتا. 4جدول

(مجذور اتا Pارزش  F میانگین مجذورات درجات آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات
2(ƞ  

 224/8 881/8 41/18 41/17 5/108 873/07 جلسات

 821/8 050/8 254/8 524/8 3/36 573/1 گروه

 136/8 826/8 096/1 172/3 15/108 50/47 گروه× جلسات 

شود، نتایج تحلیل واریانس با مشاهده می 4در جدول  که طورهمان

(، اثر اصلی P=85/8÷6=880/8تکراری با تعدیل سازی آلفا ) یریگاندازه

، اما اثرات جلسات ستین داریمعن F ،050/8=P(3و  36=)254/8گروه، 

جلسات تمرین،  ×و اثر تعاملی گروه  F ،881/8=P(5و  108=)41/18تمرین 
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؛ این بدین معنی است است داریمعن F ،826/8=P(15و  108=)096/1

اجرای مهارت ملاک،  ازنظرمختلف در طول جلسات تمرینی،  یهاگروه

 یرات اصلآزمون اث ،یاثر تعامل یمعنادار لیبه دل. اندداشتهعملکرد متفاوتی 

ها در جلسات اول تا گروه نینشان داد که تفاوت ب جینتا اجرا شد. 1ساده

( و ششم P=826/8اما در جلسات پنجم ) (،<P 85/8)نبود  چهارم معنادار

(885/8=P بین )هانیانگیم یبررسمشاهده شد.  داریمعنتفاوت  هاگروه 

در جلسات پنجم و ششم  یامرحلهسه یمینشان داد که گروه خودتنظ

 .ها داشتگروه ری)زمان کمتر( نسبت به سا یعملکرد بهتر

بر  منمریز یمیمراحل خودتنظ یئه راهبردهاارادر ادامه برای بررسی تأثیر 

فاده است راههکیاز آزمون تحلیل واریانس فوتبال  بلیمهارت در یادداری

 ارائه شده است. 5شد. نتایج این آزمون در جدول 

 راههکی انسیوار لیآزمون تحل جینتا. 5جدول

  ƞ)2(مجذور اتا Pارزش  F انگین مجذوراتمی درجات آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 00/24 4 555/99 هاگروهبین 
243/18 881/8 462/8 

 31/4 45 112/194 هاگروهدرون 

     49 217/180 کل

ج نتای ها وجود دارد.گروه نیب ینشان داد که تفاوت معنادار 5جدول  جینتا

 یمیدتنظگروه خو تفاوت به نفع نیکه اآزمون بونفروتی بیانگر آن بود 

 یگروه با استفاده از راهبردها نیا کهیطوربوده است، به یامرحلهسه

بررسی تفاوت  یبرا(. همچنین P=881/8) داشت یعملکرد بهتر شتر،یب

 از آزمون ،پژوهشخودتنظیمی در مراحل مختلف  یهاگروهعملکرد 

)گروه(  3 در یک طرح یتکرار یهایریگبا اندازه مرکب انسیوار لیتحل

و برای بررسی تفاوت  (یادداریآزمون و پس آزمون،شی)پمرحله  3× 

 کننده در مراحل مختلف پژوهش،تمرینی شرکت یهاگروهعملکرد همه 

( یادداریآزمون و پس آزمون،شی)پ مرحله 3 × گروه() 5 از یک طرح

 گزارش شده است. 6استفاده شد که نتایج آن در جدول 

 مرکب انسیوار لیتحل جینتا. 6جدول

 (ƞ2) مجذور اتا Pارزش  F میانگین مجذورات درجات آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

154/184 مراحل  2،54 877/52  87/34  881/8  550/8  

18/13 گروه  2،27 555/6  581/4  821/8  258/8  

گروه× مراحل   80/22  4،54 521/5  613/3  811/8  211/8  

 و F ،881/8=P(2و  54=)87/34، اثرات اصلی مراحل 6جدول توجه به با 

، همچنین اثر استدار معنی F ،821/8=P(2و  27=)58/4ی گروه، اثر اصل

F ،811/8=P ،211/8 =p(4و  54=)613/3مراحل،  ×تعاملی گروه 
2η نیز ،

در مراحل مختلف عملکرد  هاگروه. این بدین معنی است که استدار معنی

از  هاروهگ. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که اندداشتهوتی متفا

(. با P<816/8) اندداشتهداری پیشرفت معنی آزمونپسبه  آزمونشیپ

. دشاثر تعاملی گروه در مراحل، تفسیر اثر متقابل انجام  یداریمعنتوجه به 

املی مراحل، نتایج اثر تع ×بر این اساس، برای تفکیک اثر تعاملی گروه 

با استفاده از اجرای آزمون اثرات اصلی ساده بررسی شد. آزمون  داریمعن

                                                                                                                                                                             
1. Simple Main Effects 

های تفاوت میانگین عملکرد گروه مشخص نمودناثرات اصلی ساده برای 

ن نتایج ای استفاده قرار گرفت. مطالعه مورد مختلفآزمودنی در مراحل 

فوتبال پنج گروه در مرحله آزمون نتایج نشان داد بین عملکرد دریبل 

(، SP<885/8وجود داشت ) داریمعنو آزمون یادداری تفاوت  آزمونپس

 آزمونشیپه در مرحله بین عملکرد دریبل فوتبال پنج گرو کهیدرحال

زوجی در مرحله  یهاسهیمقا(. SP>872/8) یافت نشدداری تفاوت معنی

زمان ) یعملکرد بهتر یامرحلهسه یمی، گروه خودتنظنشان داد آزمونپس

و دو گروه گواه  یامرحلهدو یمیکمتر( نسبت به گروه خودتنظ یاجرا

 یگروه عملکرد بهتر نیا ز،ین یادداریدر آزمون (؛ SP<816/8) داشت
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دو گروه  نیب حال،نیباا(، SP<886/8) نشان داد هاگروهتمام نسبت به 

تفاوت  یادداریو آزمون در پس یامرحلهو دو یامرحلهکی یمیخودتنظ

ی مختلف تمرینی در هاگروه(. عملکرد P>807/8) مشاهده نشد یمعنادار

 است. شدهدادهنمایش  2مراحل پژوهش در شکل 

 

 ها در مراحل مختلف پژوهشعملکرد گروه نیانگیم. 2شکل

 یریگجهینت و بحث
 یتفراشناخ یمیخودتنظ یراهبردها ریتأثهدف از پژوهش حاضر، بررسی 

مهارت  یادداریبر اکتساب و  شامل دوراندیشی، کنترل اجرا و خوداندیشی

فوتبال  بلیبهبود عملکرد در پژوهش حاضر، نخست افتهبود. ی فوتبال بلیدر

 ،یاهمرحل کی میخودتنظ یراهبردها ینیتمر یهاکنندگان گروهشرکت

 ینیجلسات تمر یدر ط نیبا تمر گروه گواه ی واسه مرحله ،یادومرحله

 یهاگروهدر جلسه ششم و اول در  فوتبال بلیانجام در زماناختلافبود؛ 

 حین اجرای هاگروهبهبود عملکرد  دهندهنشانبود که  داریمعنتمرینی 

با  همراهتکلیف دریبل فوتبال است؛ این بدین معناست که تمرین 

رای در اج ندگانکنشرکتموجب شد، میزان دقت  یمیخودتنظ یراهبردها

در جلسات  هاگروه سهیدر مقا نیهمچنمهارت ملاک بهبود پیدا کند. 

( در )زمان کمتری عملکرد بهتر ،یامرحلهسه  یمیمختلف، گروه خودتنظ

و  ایمرحله کی یمیبا دو گروه خودتنظ سهیفوتبال در مقا بلیاکتساب در

، یامرحلهدوهمچنین، گروه خودتنظیمی  .داشت یادومرحله یمیخودتنظ

و گروه  یالهمرحپیشرفت عملکرد بهتری نسبت به گروه خودتنظیمی یک 

ت. کنترل عملکرد بهتری داش یهاگروهخودتنظیمی یک مرحله نسبت به 

مشخص گردید، گروه گواه با تمرین به  آمدهدستبهدر تحلیل اطلاعات 

 شدنبال شش جلسه تمرین مهارت دریبل فوتبال و در مراحل مختلف پژوه

خودتنظیم دارای پیشرفت کمتری بوده اما در مقایسه  یهاگروهدر مقایسه با 

داشت. این موضوع  داریمعنبا گروه گواه بدون تمرین، تفاوت اجرای 

بیانگر آن است که گروه گواه با تمرین، از تکرار تجربیات تمرینی سود 

را نشان  یریادگیدر بهبود عملکرد و  نینقش تمر افته،ی نیابرده است و 

 .دهدیم

(، 2886)ی و کلر مرمنیازجمله ز نیشیپ هایپژوهش جیبا نتا این یافته

و  ی(، رهاو2811) و همکاران سی(، کلوولون1997زیمرمن وکیتسانتاس )

 (2816و پاتاچاریا و همکاران ) (2813)زیمرمن (، 1396) همکاران

بر  میی خودتنظیآموزش راهبردها تأثیر دهندهنشانو  دارد یهمخوان

 یهاافتهی بااین بخش پژوهش در  نیا جینتا یاز طرف است. حرکتیعملکرد 

ی آموزش یکردهایدر رو تفاوت لی( به دل2887) و همکاران یکرون

و همکاران، از  یندارد. چراکه در مطالعه کرون ی، همخوانمورداستفاده

 یشناخت یکه عمدتاً جزو راهبردها شدهاستفاده یخود گفتار یراهبردها

 یمیخودتنظ یپژوهش حاضر بر راهبردها کهیدرحال شوند،یمحسوب م
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 یردهاکه نوع راهب دهدیاختلاف نشان م نیمتمرکز بوده است. ا یفراشناخت

نقش  ندتوایم ،یمیخودتنظ یندهایها با فرآآن وندیپ زانیکاررفته و مبه

که  ردل کاستدلا توانی، مرونیازا کند. فایها اآن یاثربخش زانیدر م یمهم

، صرف یشناخت یبرخلاف راهبردها ،یمیخودتنظ یریادگی یراهبردها

 ییندهایطور فعال فرآتا به کنندیفراهم م رندگانیادگی یبرا ییهافرصت

 تیریرا مد یزشیخود انگو  یابیخودارز ،یاهداف، خودکنترل میمانند تنظ

 بر دی، تأکعدرواقبه دنبال دارد.  اها رآن یامر بهبود اجرا نیکنند و ا

 ،یریادگی یاز راهبردها یآگاه شیبرافزاعلاوه  ،یفراشناخت یمیخودتنظ

 طیدر شرا فیانجام تکال یبرا زشیسطح انگ یحفظ و ارتقا ییموجب توانا

، 2819د )مخبری و همکاران، شویم کنواختی حتی ایدشوار  ده،یچیپ

 (.2828قریانی یکتا، 

ارائه  مرمنیز یمیخودتنظ هینظر یبنابر م توانیرا م افتهی نیا ینظر نییتب

خودتنظیم  یهاگروه (. بر این اساس، افراد2813)دیبتدتو و زیمرمن،  کرد

از  یاشتباهات خود را عمدتاً ناش ف،یتکل یهنگام اجرا ،یامرحلهدو و سه 

با توپ و کنترل  یهمچون عدم هماهنگ یحرکت یهاکینقص در تکن

در  ،ینیو خودبازب یابی، با خودارزناهمین مبو بر  دانستندیآن م فیضع

ل، ؛ در مقاببودند یبعد یهادر کوشش هایکاست نیاصلاح ا یتلاش برا

 طولانی یهاکوشش و یناکام لیعمدتاً دلا، هاگروه ریسا کنندگانشرکت

 نسبت تمرین نکردن و تمرکز مانند یکیتکن ریغفاکتورهای  به را خود

ب تنها موجنه یمیخودتنظ یکه راهبردها دهدینشان م افتهی نیا .دادندیم

 رندگانیگادینگرش  رییبلکه موجب تغ شوند،یم یبهبود عملکرد حرکت

 زین شانیهاتمهار شرفتیدر قبال پ تیمسئول رشیو پذ شانینسبت به خطاها

 .گردندیم

 تیاشم یهاهافتیبا استناد به  توانیشده را ماز منظر پژوهشگر، بهبود مشاهده

( به نقش تکرار هدفمند 2821و آندرسون ) لیمگ نی( و همچن2810) یو ل

و تکرار، باعث شد که سطح  نیتمر معنا که نینسبت داد. بد نیدر تمر

از  چراکه ،ابدی شیافزا یاملاحظهقابل طوربه هایآزمودنمهارت در 

و  )اشمیت و لی است نیتمر ،یریادگاجرا و یعوامل اثرگذار بر  نیترمهم

طح س تواندیم، یحرکت یتکرار تجارب اجرا کهیطوربه( 2810همکاران، 

؛ 2821)مگیل و آندرسون،  دهد شیرا افزا رندهیادگی یحرکت یریادگی

، ییتنهاهب، تأثیر تکرار تجارب تمرینی حالنیباا( 2828صالحی و همکاران، 

 استفاده از راهبردهای خودتنظیمی همراه با تجربیات تمرینی نبوده اندازهبه

 است.

 هاروهگعملکرد  سهیدر مقا، آمده از پژوهشدستبه افتهی نیبر اساس دوم

 بلیدر اکتساب در یامرحلهسه یمیگروه خودتنظ، در جلسات مختلف

از دو  یطور معنادارکمتر( و به یداشت )زمان اجرا یفوتبال عملکرد بهتر

د. وبرتر ب یامرحلهدو یمیو خودتنظ یامرحلهکی یمیگروه خودتنظ

 یمیعملکرد دو گروه خودتنظ نیب یتفاوت معنادار حال،نیباا

با  هاافتهی نیدر جلسات مختلف مشاهده نشد. ا یامرحلهو دو یامرحلهکی

(، 2886) مرمنیو ز ی(، کلر2811) و همکاران سیکلوولون مطالعات

 یبر نقش راهبردهاکه ( 2815)و همکاران  (، لائو1397) و همکاران یرهاو

 نییبدارد. در ت یهمخوان اند،داشته دیتأک یریادگیدر بهبود  یمینظخودت

 یمیخودتنظ یکه از راهبردها یافراد گفت توانیم هاافتهی نیانظری 

 ،یحرکت یهامهارت یهنگام اجرا برند،یبهره م یشتریب یفراشناخت

 یترقیکرده، پردازش عم قیخود تلف نیشیرا با دانش پ دیاطلاعات جد

. نمایندیخود اعمال م یریادگی ندیبر فرا یشتریو کنترل ب دهندیانجام م

و  نیمرنحوه ت میتنظ نه،یبه یریادگی طیمح جادیا قیفراگردها، از طر نیا

حافظه  مهارت در تیمداوم عملکرد، موجب بهبود اکتساب و تثب ینیبازب

 ،یریادگی ندیدر فرا رندهیادگیفعال  یریدرگ ،همچنین .شوندیبلندمدت م

 تیرنهاکه د بخشدیپردازش اطلاعات او را بهبود م ییو توانا یدرون زهیانگ

 دارتریمؤثرتر و پا یاجراو  بلندمدتاطلاعات در  یریکارگبهمنجر 

 .شودیم یحرکت یهامهارت

 ،یفراشناخت یآگاه قیاز تلف یرا ناش افتهی نیا توانیپژوهشگر، م دگاهیاز د

 شینست که در کنار هم موجب افزادا یو بازخورد درون یکنترل شناخت

ع، . درواقشودیم رندهیادگیاحساس تسلط در  شیو افزا یدرون زشیانگ

را  یریدگای ندیفرا ،یمیخودتنظ یراهبردها وستهیپ یریکارگافراد با به

 یو راهبردها آموزندیخود م یکرده، از خطاها یسازیشخص

ون، و آندرس لیمگ) کنندیم دایپ یحل مسائل مهارت یبرا یتراثربخش

 یدینقش کل یدهندهامر نشان نی(. ا2819و همکاران،  ی؛ مخبر2821

ن مسئله این، ای برعلاوه  اکتساب مهارت است. تیفیفراشناخت در ارتقاء ک

 ریانسبت به س یامرحلهسه یمیمعنادار گروه خودتنظ یبرتر باوجودکه 

در مرحله  یامرحلهو دو یامرحلهکی یمیدو گروه خودتنظ نیها، بگروه

از آن باشد که  یحاک تواندیم، مشاهده نشد یاکتساب تفاوت معنادار
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 جادیا یراب ییاتنهبه ،یمیدو مرحله از چرخه خودتنظ ای کیاستفاده از تنها 

 یال کاففوتب بلیمانند در دهیچیپ یهامهارت یریادگیمعنادار در  راتییتغ

 ی، برااست اشاره کرده( 2813) زیمرمنطور که بلکه همان ست؛ین

 یاهاز همه مؤلفه زمانهم یریگبهره ترکیب راهبردها و ق،یعم یاثرگذار

 لازم است. یفراشناخت

 یردهاراهب یریکارگاز آن است که به یحاضر حاک پژوهش افتهیسومین 

 ژهیوهفوتبال دارد و ب بلیمهارت در یادداریبر  یمعنادار ریتأث یمیخودتنظ

منجر به عملکرد  یامرحلهو دو یامرحلهسه یمیتنظخود یهادر گروه

 نیشیپ یهاپژوهش جیبا نتا هاافتهی نیشد. ا یادداریدر مرحله  یبهتر

 سی(، کلوولون2886) یو کلر مرمنی(، ز1396و همکاران ) یهاوازجمله ر

و همکاران  یانی( و آگوست2816و همکاران ) ای(، باتاچار2811و همکاران )

 یمیخودتنظ یراهبردها اندمطالعات نشان داده نای دارد. ی( همخوان2816)

و  نظارت ،یزیرهمچون برنامه ییندهایفرا یارتقا قیاز طر ،یفراشناخت

ت در حافظه بلندمد یریادگی یداریپا تسهیل وعملکرد، موجب  یابیارز

 .شوندیم

( 2813) مرمنیز هیرا در چارچوب نظر افتهی نیا توانیم ،یاز منظر نظر

ر سه مرحله د شده میخودتنظ یریادگی ندیکرد که معتقد است فرا نییتب

 نیاثرگذار است. در ا گریو هر مرحله بر مرحله د ردیگیشکل م یمتوال

 تیرفظ رند،یگیگانه بهره ممراحل سه یکه از همه یرندگانیادگی ه،ینظر

شان ن یدرون زشیو انگ یخود اصلاح دار،یپا یریادگی یبرا یشتریب

 اجرا و نیدر ح یخودواکنش یراستا، استفاده از راهبردها نیدر ا .نددهیم

طور ببرند و به یپ ودکه افراد به اشتباهات خ شودی، موجب مازآنپس

 ،مرمنیز دگاهیها تلاش کنند. مطابق با ددر جهت اصلاح آن یمؤثرتر

 د،کننیخود انتخاب م یبرا یاکه اهداف سطح بالاتر و فعالانه یافراد

 یکرد بهتربه عمل ،جهیدرنتخود دارند و  یریادگی ندیبر فرا یترقیارت دقنظ

لاح و اص یخودنظارت یندهایفرآ تیاهم دهدهنامر نشان نی. اابندییدست م

ست ا یحرکت یهامهارت یریادگی تیمستمر در بهبود عملکرد و تثب

 (.2813 ،مرمنیز)

و مکمل  یبه نقش تعامل با توجه توانیرا م افتهی نیپژوهشگر، ا دگاهیاز د

داد.  حیتوض رندهیادگی یانسجام شناخت تیدر تقو یفراشناخت یراهبردها

 ،یهدف، خودنظارت میتنظ یاجرا از راهبردها نیدر ح رندهیادگیکه  یزمان

مؤثر  یه اجراب یشتریتوجه ب کند،یاستفاده م ینیو خودبازب یبازخورد درون

 یبرا ینیو از هر تجربه تمر کندیم و رفع ییدارد، اشتباهات خود را شناسا

و  ترشدهتیعملکرد تثب شودیامر باعث م نی. اردیگیبهبود عملکرد بهره م

مشاهده شود )آندرسون و همکاران،  یادداریدر مراحل  یتریابیقابل باز

 (.2828و همکاران،  ی؛ صالح2819

 تآزمون تفاوها در پیشگروهبر مبنای یافته چهارم پژوهش حاضر، 

آزمون و آزمون یادداری، گروه خودتنظیمی معناداری نداشتند، اما در پس

 ،ینظر ازنظر .ای عملکرد بهتری نسبت به دو گروه دیگر داشتمرحلهسه

تفاده مؤثر از اس ،یریادگی ندیبالاتر در نظارت بر فرا ییبه توانا یبرتر نیا

. گرددیها برمبه چالش یو پاسخ انطباق یو فراشناخت یشناخت یراهبردها

و  ی؛ کلر2813 مرمن،ی؛ ز2813 مرمن،یو ز تویبندی)د مرمنیز هینظر مطابق

 ف،یهنگام انجام تکل ی،میخودتنظ یافراد گروه راهبردها (2886 مرمن،یز

ر توپ نسبت ب یو نداشتن کنترل کاف یکیاشتباهات خود را به ضعف تکن

 یهادر کوششخود  ینحوه اجرا میاصلاح و تنظ یداده و در تلاش برا

 رکتیاجراکنندگان تکالیف حکه  کندیم دییتأ هاافتهی نی. اهستند یبعد

تفکر  و یآگاه لهیوسبهخود را  یحرکت یهامهارت یمؤثر طوربه توانندیم

و  نماینداصلاح  انددادهمشخص که انجام  یدر مورد خطاها شتریب

وه بر علا گیرندگانیاد علاوه بر این،. رندیبگ ادبهبود اجرا را ی یهاروش

ر شامل نظارت بی فراشناخت یاز راهبردها یشناخت یاز راهبردها دهاستفا

 میتنظ یمداوم برا ینیها و بازبآگاهانه آن تیهدا ،یشناخت یندهایفرا

 یدراککنترل ا ایکنترل ذهن  قینظارت از طر نیو ا رندیگیمعملکرد بهره 

 ردیگیبه هدف صورت م دنیرس یهدف و تلاش برا نییتع ندیفرد از فرا

 .(1396 ،ی و همکاران)رهاو

 ایهمحدودیت یپژوهش، برخ یاجرا طیکنترل شرا یتلاش برا باوجود

ان در زمان کنندگشرکت یزشیانگ ای یجانیه تیوضع مانندخارج از کنترل 

 یهافوتبال، تفاوت بلیبه مهارت در یمندها، تفاوت در علاقهانجام آزمون

 تیضعو لیوتحلهیکنندگان در تجزمختلف شرکت یهاییو توانا یفرد

 گذاشته باشند. ریتأث جیوجود داشت که ممکن است بر نتا ودخ

ی میظخودتن یاستفاده از راهبردهانتایج این پژوهش نشان داد  یطورکلبه

 بلیرت درمها یادداری در اکتساب و یتوجهقابلبهبود  تواندیم فراشناختی

 ،یابیدستابلقو  نانهیبواقع یهاهدف نییراستا، تع نیفوتبال داشته باشد. در ا

ر مورد د اسبمن تحلیلمثبت و  یشیخوداند ،و هدفمند قیدق یزیربرنامه

قش ن و کمک کند حرکتی یهامهارتاجرا و یادداری به  تواندیعملکرد م
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اشته دها در حافظه بلندمدت آن تیها و تثبمهارت یدر بهبود اجرا ییبسزا

 .باشد

راکی اد یهامهارت نیکه در آموزش و تمر شودیم شنهادیپ ج،یاساس نتابر 

عال از طور فدهندگان بهو آموزش انیفوتبال، مرب بلیدرحرکتی نظیر  –

را  ردهاراهب نیو ا کننداستفاده  ی در جلسات تمرینیمیخودتنظ یراهبردها

در  ترشبی زهیتا انگ نمایندمستمر همراه  ینات هدفمند و بازخوردهایبا تمر

 تیفیک شیافزااجرا و بهبود چشمگیر در  و شود جادیا هایادگیرنده

 یسازنهیمنظور بهبه ن،یهمچن شود. جادیاهدف  یهامهارت یادگیری

 بیکبر اساس تر نیآموزش و تمر یهاکه برنامه شودیم هیتوص ،یریادگی

کنترل اجرا و  ،یشی)دوراند یمیخودتنظراهبردهای مؤثر سه مرحله 

 ریثتوانند بر تأیم ندهیآ قاتیتحق ،تیدرنهاشوند.  ی( طراحیشیداندخو

 هسیو مقا دهیچیپ یحرکت یهامهارت گریدر د یمیخودتنظ یراهبردها

اثرات  یبررس ن،یتر متمرکز شوند. همچنساده یهاها با مهارتآن

 یهاتفاوت یها و بررسراهبردها در حفظ و بهبود مهارت نیدرازمدت ا

 ندیفرآ ربهت یسازبه شفاف تواندیراهبردها م نیتفاده از ادر اس یفرد

 .ندک کمک یحرکت یآن بر عملکردها ریو تأث یمیخودتنظ یریادگی

 یاخلاق اتظملاح
رشد کارشناسی ا نامهانیپااین مقاله برگرفته از  :پژوهش اخلاق اصول از یرویپ

بیر شهید انشگاه تربیت دنویسنده سوم در رشته رفتار حرکتی در دانشکده علوم ورزشی د

ی به شماره ورزش علوم و یبدنتیترب پژوهشگاهدر  شدهثبتدارای کد اخلاق  رجائی و

IR.SSRC.REC.1401.137 به جهت حفظ رعایت اصول اخلاقی در این پژوهش  .است

کنندگان انجام شود. آوری اطلاعات پس از جلب رضایت شرکتسعی شد تا جمع

درباره رازداری در حفظ اطلاعات شخصی و ارائه نتایج بدون  کنندگانهمچنین به شرکت

به  یمنینکات ا یتمامقید نام و مشخصات شناسنامه افراد، اطمینان داده شد. 

 .متوجه آنان نبود یخطر گونهچیکنندگان گوشزد شد و هشرکت

 .ستاو بدون حمایت مالی ارشد  یکارشناس نامهانیپااین پژوهش در قالب  :یمال یحام

 به ده سوم ونویسن ارشد یکارشناس نامهانیپا از مقاله این :سندگانینو از کی هر نقش

 .است شده دوم استخراج نویسنده مشاوره اول و نویسنده راهنمایی

وجود  یعتضاد مناف گونهچیپژوهش ه نیکه در ا دارندیاعلام م سندگانینو :منافع تضاد

 ندارد.

شکر ی در این پژوهش، تشرکر و قدردان کنندگانرکتشراز  لهیوسرنیبد :یقدردان و ت

 .گرددمی

 

 منابع

نقش  (.1483) سمانه.ی، میسل ،یصغرفاطمه ،هرفتهییفاطمه، کربلا ،ازبک پور

وزان با دانش آم یلیتحص اقیدر اشت یمیو خودتنظ یروانشناخت یهاهیسرما

تا  16: دختران ی)مطالعه مورد نیکتیو یشناخت یهاسبک یگریانجیم

مجله علوم آموز مقطع متوسطه دوره دوم شهر زاهدان( سال دانش 10
 //:https. 179-194 (:139) 23، یروانشناخت

10.52547/JPS.23.139.1723doi: 
 ۀسیمقا (.1483) .دیپاکدامن مج ر،یزاده جهانش یتوکل نب،یز یمهربرزگر زر

 یودکارآمدبر خ یمیبر خودتنظ یمبتن یو حضور یقیآموزش تلف یاثربخش

//:https . 235-252 (:143) 23 ،یمجله علوم روانشناخت .آموزان دانش

2547/JPS.23.143.2805doi:10.5 
(. تاثیر محیط غنی در 1397ابوذر. )، مهدی و دارابی، شهبازی، سجاد ،ترشیزی

رشد و . ساله 13تا  6خانه بر سرعت پیشرفت یادگیری دریبل فوتبال پسران 
-159 ،(2) 18، ورزشی حرکتی یادگیری

171. https://doi.org/10.22059/jmlm.2018.205282.1067  

تأثیر (. 1481)خزائی آذر، نیلی محمدرضا، زارعی زوارکی اسماعیل، دلاور علی. 

بسته آموزشی مبتنی بر الگوی یادگیری معکوس بر مهارت فراشناخت و 

 .2347-2364 (:128) 21، مجله علوم روانشناختی .حل مسئله دانش آموزان
https:// doi:10.52547/JPS.21.120.2347 

(. مقایسۀ 1396پریسا. ) ،حمیدرضا و مشیری ،فلاح یخدانی ،رزا ،رهاوی عزآبادی

آموزش راهبردهای یادگیری خودتنظیم بر یادگیری مهارت سرویس 

 //:https .172-155 ،(20)9، رفتار حرکتی .والیبال

doi.org/10.22089/mbj.2017.2997.1371 
(. تأثیر آموزش زودهنگام بر عملکرد 1399عزیز. ) ،مرادی ،سیدکاوس ،صالحی

اس یادگیری های حسو یادداری تکلیف توالی حرکتی: شواهدی از دوره

 .152-133 ،(3) 11، های کاربردی روانشناختینامه پژوهشفصل. حرکتی
https://doi.org/10.22059/japr.2020.298249.643445 
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