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Abstract 
The present study was conducted to determine effectiveness of 
teaching self-regulatory learning strategies on academic 
procrastination and self-compassion of student athletes 
participating in sport Olympiad. The research method was 
semi-experimental with pretest-posttest design with control 
group, in which among 388 student athletes participating in 
Golestan sport Olympiad, 185 participants were selected a 
study sample by random sampling. 45 participants with high 
academic procrastination and low self-compassion were 
selected among which 30 participants were included by simple 
random sampling and were divided into experimental and 
control groups. The experimental group received self-
regulatory learning strategies training for 10 sessions weekly. 
Multivariate Analysis of Covariance (MANCOVA) was used to 
analyze the data. Results showed a significant difference 
between the two study groups of experimental and control 
meaning that teaching self-regulatory learning strategies 
reduces level of academic procrastination and increases self-
compassion of the student athletes participating in sport 
Olympiad.  
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self-image and self-image, is the 
structure or concept of "self-
compassion." Self-Compassion is 
defined as the experience of being 
affected by the suffering of others, in 
such a way that one makes one's 
problems and sufferings more 
bearable. It also means being patient 
and kind with others and having a non-
judgmental understanding of them 
(Neff, 2003). 
The results of a study suggest that in 
addition to promoting self-esteem in 
athletes, promoting self-compassion 
can pave the way for the development 
of positive sports experiences in 
athletes (Mosewich, Kowalski, 
Sabiston, Sedgwick, & Tracy, 2011). 
Accordingly, it seems that promoting 
self-compassion in athletes can 
increase positive experiences in sports 
activities by reducing negative 
emotions such as shame, guilt, anxiety, 
and reducing rumination and self-
criticism (Mosewich et al., 2011). 
Procrastination is mentioned as one of 
the common behavioral problems in 
today's societies, including educational 
environments (Zakeri, Isfahani and 
Razmjoui, 2013). The results of Ocal's 
(2016) study indicate that burnout, 
academic self-efficacy and academic 
achievement are significant predictors 
of academic procrastination in student-
athletes, so it is possible to reduce 
procrastination by using appropriate 
learning strategies. Athletes' education 
was affected. Today, one of the most 
popular topics in this field is self-
regulated learning and according to 
experts, self-regulated learning has 
become an important center in 

research and one of the main axes in 
education (Montalvo & Torres, 2003). 
In the field of self-regulated learning, 
various models have been presented in 
sports. One of these models is the 
deliberate practice (intentional) model 
for testing learning and self-regulatory 
performance in sports, including the 
social cognitive perspective of learning, 
due to the multiple assessments of self-
regulatory processes and self-
motivated beliefs by Bandura and 
Zimmerman (2000). ) Expressed. Self-
regulation according to Zimmerman's 
model consists of three stages: 
Forethought phase (processes that lead 
a person's effort to performance), 
Performance phase (processes that 
occur during a person's efforts such as 
self-control) and Self-reflection phase 
(processes that occur during the 
performance, including instances of 
self-judgment and self-reaction). These 
stages are interdependent and the 
changes of each stage affect the 
changes of other stages (Farsi, 
Marghzar and Aslankhani, 2010). 
In this regard, the question arises to 
what extent the use of self-regulated 
learning strategies can play a role in the 
learning, performance and behavior in 
the training class of physical education 
students. Since this group of students is 
different conditions from other 
students due to special conditions and 
needs to balance athletic, non-athletic 
and academic activities, it is important 
to find ways to reduce their concerns 
and those of their families as well as to 
find solutions to perform more 
effectively in both sports and 
education. Therefore, the present study 
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identified self-regulatory strategies that 
predict academic procrastination and 
self-compassion in sport students and 
help teachers adapt curricula not only 
for studying Western culture but also 
for the performance of Iranian sports 
students. Considering the above and 
the need to identify effective strategies 
to reduce academic procrastination and 
optimize the use of time for better 
performance in sports and academic 
activities, the aim of this study was to 
evaluate the effectiveness of self-
regulated learning strategies on 
academic procrastination and self-
compassion among students 
participating in the Sports Olympiad. 
 

Research Methodology 
The present study was a quasi-
experimental with pre-test-post-test 
design with a control group in which the 
causal relationship (cause and effect) 
between independent and dependent 
variables was investigated. The 
statistical population of the study 
consisted of 388 students participating 
in the country's sports Olympiad from 
Golestan province. According to the 
Krejcie-Morgan table and at random, 
185 subjects were selected for initial 
screening and answered the Neff scale 
on self-compassion and Solomon & 
Roth scale on academic 
procrastination. Using the cutoff scores 
on the questionnaires (>48 points for 
academic procrastination and <52 
points for self-compassion), 45 
students who had both high academic 
procrastination and low self-
compassion were identified and 
eliminated. Thirty persons were 

randomly selected and divided into two 
experimental and control groups (15 
people in each group) by the same 
method. The experimental group 
received 10 sessions of self-regulatory 
strategy training, and the control group 
received no intervention. In addition to 
the library method, the field method 
(questionnaire) was used to collect 
data. 
Neff Self-Compassion Scale: This scale 
includes 26 items and 6 components 
(kindness to oneself, self-judgment, 
human sharing, isolation, awareness or 
extreme awareness and assimilation) 
and in the 5 Likert scales from strongly 
disagree = 0 to totally agree = 4 will be 
scored. Its reliability was obtained 
through Cronbach's alpha method for 
the whole scale from 0.90 to 0.95 and 
subscales from 0.75 to 0.86. 
Solomon & Roth bloom Academic 
procrastination: This scale has 27 items 
that examine 3 components: The first 
component is exam preparation, which 
consists of 8 questions. The second 
component is preparation for 
assignments including 11 questions, 
and the third component is preparation 
for final papers, which composes of 8 
questions. Namian and Hossein Chari 
(2011) in a government study (2012) 
obtained the reliability coefficient of 
the questionnaire by Cronbach's alpha 
method of 0.91. 
Content of educational intervention of 
self-regulatory strategies 
The educational package was prepared 
using the book of modern educational 
psychology (Seif, 2012), an e-learning 
article by Ebrahimian and Kardan 
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(2013), motivation book in education 
(Pintrich, 2011). 

 

Method of Data Collection 
In this study, after obtaining the 
informed consent of the participants 
and receiving their consent, 
questionnaires related to the studied 
variables were presented to them and 
therapeutic interventions were 
performed with the full consent of the 

participants. Multivariate analysis of 
covariance with SPSS statistical 
software was used to analyze the data. 
 

Findings  
Table 1. Analysis of covariance after 
self-compassion test and academic 
procrastination (experimental and 
control groups) by eliminating 
interaction.

 

Dependent 

variable 
 SS df MS F Sig. Eta 

Pre- test of 

self-

compassion 

Interactive 

effect 
843.170 1 843.170 78.758 0.001 0.752 

Error 278.352 26 10.706    

Post-test of 

academic 

procrastination 

test 

Interactive 

effect 
302.985 1 302.985 19.021 0.001 0.422 

 Error 414.144 26 15.929    

  
Based on the results, it can be said that 
there is a significant difference 
between the adjusted means of self-
compassion of students in the 
experimental and control groups in the 
post-test (p = 0.001, F = 78.758 (F, 
1.25)). 
 

Discussion and Conclusion 
The results showed that there was a 
significant difference between the 
mean post-test of academic 
procrastination of student-athletes in 
the experimental and control groups; 
therefore, it could be said that teaching 
self-regulated learning strategies had a 
significant effect on academic 
procrastination of student-athletes and 
reduced academic procrastination. 
These results are consistent with those 

of Ocal (2016) who represented that 
self-regulated learning strategies 
played a role in academic 
procrastination in student-athletes. 
According to Pintrich & DeGroot (1990) 
and Zimmerman & Martinez-Pons 
(1990), self-regulating students are far 
superior to other students in terms of 
education. In this regard, according to 
Zimmermann's cognitive-social theory 
of self-regulation, athletes who use 
more self-regulatory strategies 
outperform other athletes with 
moderate and low strategies in their 
learning performance, and these 
people can be negligent. They improve 
their work and skills by becoming more 
aware of and reflecting on the specific 
mistakes they have made. It can also be 
said that self-regulated student-
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athletes are active participants in the 
learning process. In order to pursue 
their learning goals, these students use 
a variety of learning strategies to 
constantly monitor their progress and 
modify their approach as needed. 
Moreover, the results showed that 
there was a significant difference 
between the mean post-test of self-
compassion of physical education 
students in the experimental and 
control groups; therefore, it can be said 
that teaching self-regulated learning 
strategies has a significant effect on 
self-compassion of physical education 
students and has increased self-
compassion. Besides, the ETA quadratic 
square showed that 75.2% of the 
increase in students' self-compassion 
was due to the effect of teaching self-
regulated learning strategies. Since 
there has been no research on this 
topic, it is not possible to accurately 
attribute or falsify the results. However, 
Narimani et al. (2015) have shown in 
their research that teaching self-
regulated learning strategies helps to 
procrastinate students to manage the 
processes of goal setting, self-control, 
self-assessment and self-motivation, 
and as their learning goal orientation 
increases, so does their motivation.  
The results of the present study 
suggested that promoting self-
compassion due to its role in reducing 
stress and emotion regulation in 
stressful sports situations results in a 
person having less self-blame, 
rumination and worry. You need to pay 
attention to possible mistakes and 
provide the athlete with a framework to  

increase their body awareness so that 
they can actually have a more accurate 
view of their body because of how they 
feel in sports. They are judged on their 
performance as well as their 
appearance. Thus, with the right 
attitude, they are less prone to self-
criticism and rumination (Mosewich et 
al., 2013). Therefore, promoting self-
compassion in student athletes by 
teaching them self-regulatory 
strategies can help reduce their 
negative emotions and cognitions and 
provide them with a more conducive 
environment for athletic and academic 
activities. 
Moreover, this training was able to 
improve the subjects' ability to use 
strategies optimally over time and 
familiarize the student athletes with the 
difficulties and problems, weakness and 
despair, and increase the tolerance of 
the individual. A sense of self-
compassion means that to avoid pain. 
This leads to active coping styles to 
promote and maintain mental health. 
Self-compassionate individuals 
experience less pain and disability than 
others and have supportive attitudes 
toward themselves that reduce feelings 
of depression and anxiety and increase 
their life satisfaction (Alicke & 
Sedikides, 2009). 
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 مقاله پژوهشی 

اهمال بر  خودتنظیم  یادگیری  راهبردهای  آموزش  و  اثربخشی  تحصیلی  کاری 

 کننده در المپیاد ورزشیآموزان شرکتورزی دانشخودشفقت
 

 2طیبه تجریو ، 1زادانفتحیاعظم 

 

 مسئول( نویسندۀ ) گروه تربیت بدنی، واحد دهاقان، دانشگاه آزاد اسلامی، دهاقان، ایران. 1

 استادیار، گروه علوم تربیتی، دانشگاه فرهنگیان. 2
 

 چکیده 
تعیین   حاضر  پژوهش  راهبردهای  هدف  آموزش  بر    یادگیریاثربخشی  خودتنظیم 

بود. روش پژوهش  آموزان المپیاد ورزشی  ورزی دانش کاری تحصیلی و خودشفقتاهمال 
طرح  نیمه با  بودپس -آزمونش ی پآزمایشی  کنترل  گروه  با  بین    .آزمون  از    388از  نفر 

نمونه شرکت   آموزان دانش  روش  با  گلستان،  استان  ورزشی  المپیاد  در  گیری کننده 
کاری  ی اهمال گری انتخاب شدند. چهل و پنج نفر دارانفر برای غربال  185تصادفی،  

روش تصادفی   به نفر    30  آنهاورزی پایین بودند که از میان  تحصیلی بالا و خودشفقت
مدت  ساده انتخاب شدند و در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. گروه آزمایش به

آموزش راهبردهای یادگیری خودتنظیم قرار گرفت.    هفتگی تحت  صورتبه جلسه    10
از تحلیل کوواریانس چندمتغیره استفاده شد. نتایج نشان داد بین   هاداده برای تحلیل  

معنا  بدین  .دار وجود داردآزمون دو گروه آزمایش و کنترل تفاوتی معنای پس هان یانگیم
کاری تحصیلی و  خودتنظیم سبب کاهش میزان اهمال   که آموزش راهبردهای یادگیری

   .شودی مکننده در المپیاد ورزشی آموزان شرکتورزی دانش افزایش خودشفقت
 

 مقدمه 
  ی شناسه در روانک  ییم مهم بودای از مفاه یکی ،امروزه

مانده ناشناخته  خودنگر  یول  ،غرب  و  خودانگاره   یبه 
مفهوم   یا  سازه  است  خود»مربوط    . است «شفقت 

   ریتأث  و تحت  یریپذتجربه  یمعنا  به  1یورزخودشفقت
  

 
1. Self-Compassion 

2. Neff 

ای  گونهبه  است،شده    فیقرار گرفتن تعر  گرانیرنج د 
.  دیتر نماتحملخود را قابل    یهارنج که فرد مشکلات و  

 با صبور و مهربان بودن    یمفهوم به معنا  نیا  ،نیهمچن
  آنها گرانه در رابطه با  قضاوتریغ  کو داشتن در  گرانید

( نف (.  2003،  2نف است  و  یارنل  دیدگاه  (  2013)  3از 
و  خودشفقت از خود  فرد  عاطفی  حمایت  بیانگر  ورزی 

با   مواجهه  در  . هاستی کاستو    های سختدیگران 
و    یورزخودشفقت خود  داشتن  دوست  احساس  با 

-مرتبط است، اما به  گرانیو مراقبت در مورد د  ینگران

3. Yarnell & Neff 
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گران  یخود به د  ی ازهای ن  حیترج  ای  یخودمحور  یمعنا
 یبه مفهوم مهربان  یورزخودشفقت  .(2011نف،  )  ستین

 صیگرانه نسبت به نقاقضاوتریبا خود و داشتن درک غ
، ضعف  هاشکستارتباط مهربانانه با    ینوع  ،خود است

-ربهتجبه خود،    یمهربان ۀو شامل سه مؤلف  یدیو ناام
 (.2003است )نف،  یآگاهو ذهن یانسان کمشتر های

بودن مهربان  خود  با  رفتار    یعنی  با  ،  بخشایشهمراه 
پذ  تیحساس  ت،یمیصم خود،    رشیو  در   ویژهبهبا 

با   از    هایشکستمواجهه  شخص حاصل   .یضعف 
تشخ  یانسان  کمشتر  هایهبرتج   ن یا  صیشامل 

نواقص   و  اندوه  و  در  موضوع است که مشکلات، غم 
تجرب  یبخش  حقیقت در    یانسان  ۀاز  افراد  و  است 

  ای گونهبه   کی بشر هرو تمام نوع    ستندیمشکلات تنها ن
ا  یکیبا     کنند یمنرم    وپنجهدستمعضلات    نیاز 

کروکر،    .(2016  ،1هافمن ) موسویچ،  مطالعه  نتایج 
دلونگیس و  است  2013)  2کوالسکی  آن  از  حاکی   )

میخودشفقت خودسرزنش ورزی  کاهش  باعث  -تواند 
در   اشتباهات  از  نگرانی  و  فکری  نشخوار  گری، 

تواند  ورزی بالا میلذا خودشفقت  ؛ورزشکاران زن شود
مقابله با  منبع  که  باشد  ورزشکارانی  در  قوی  ای 

و   رخدادهای منفی چون احتمال شکست در ورزش سر
کار دارند. نتایج مطالعه دیگری حاکی از آن است که  
ارتقای   ورزشکاران،  در  نفس  عزت  ارتقای  بر  علاوه 

میخودشفقت پرورش  زمینه تواند  ورزی  تجارب  ساز 
ورزشی مثبت در ورزشکاران باشد )موسویچ، کوالسکی، 

بر این اساس  (.  2011،  3سابیستون، سدویک و تریسی
ورزی در ورزشکاران  رسد ارتقای خودشفقتبه نظر می

منفی چون شرم، می کاهش هیجانات  از طریق  تواند 
گناه و    ،احساس  فکری  نشخوار  کاهش  و  اضطراب 

 
1. Hofmann 

2. Mosewich, Crocker, Kowalski, & 

DeLongis 

3. Mosewich, Kowalski, Sabiston, 

Sedgwick, & Tracy 

های  یش تجارب مثبت در فعالیتخودانتقادی باعث افزا
 (.2011ورزشی گردد )موسویچ، کوالسکی و همکاران،  

میرنا  (2012)  4فرگوسن  و  فیلیپس و  (  2017)  5و پیپر 
می  همبستهاشاره  از  ورزی  خودشفقت  که  های  کنند 

 است.  ورزشکار آموزانپیشرفت تحصیلی در دانش
که  دانش هستند  اقشاری  جمله  از  ورزشکار  آموزان 

و   تحصیلی  تکالیف  انجام  در  زمان  مدیریت  نیازمند 
آموزان در خلال  غیرتحصیلی هستند. بسیاری از دانش

پردازند و گاهی این  های ورزشی میتحصیل به فعالیت
ها ممکن است بر عملکرد تحصیلی آنها و دیگر  فعالیت

زندگی باشدتکالیف  داشته  منفی  تأثیر  این    .شان  البته 
که فرد  حالت ممکن است بر عکس نیز باشد به طوری

کدام از تکالیف زندگی، تحصیلی و ورزشی  نتواند به هیچ 
-خود به طرز مقتضی بپردازد. از جمله عواملی که می

آموزان و دانشجویان  تواند تأثیر منفی بر عملکرد دانش
کاری یا به تعویق انداختن  ورزشکار داشته باشد اهمال

)گلت است  غیرورزشی  و  ورزشی  محمدیان،  کالیف 
 یکی عنوانبه کاری اهمال  از  (.2015،  ؛ رحیمی2014

امروزی    جوامع  در رایج و  متداول رفتاری مشکلات از
)شوی م یاد  آموزشی یهاط یمح  جمله  از و   ذاکری،د 

خصوص  2013  رزمجویی، و  اصفهانی این  در   .)
 بینانهخوش  یطیف  در کاریاهمال  با  مرتبط  یهادگاه ید

 این بر بینانهخوش  یهادگاه ید.  دارند قرار بدبینانه تا

شناخت   چون خصوصیاتی   که  انداساس   و  رفتار، 
 کهحالی  در ،اندکاری اهمال  بروز مهم عامل انگیزش

یا   عادت نوعی را کاریاهمال بدبینانه   یهادگاه ید
(.  2017  قاسمی،فر و  تمنایدانند )ی م شخصیتی اختلال

 ،دهد رخ ایزمینه  هر در تواندیم کاریاهمال  چه گرا
است.   6لییتحص  کاریاهمال  آن برجستۀنوع   ولی

4. Phillips & Ferguson 

5. Pipere, & Mieriņa 
6. Academic Procrastination 
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انداختن عمدی وظایف، تعویق    بهتحصیلی    کاریاهمال 
.  (2007  ،1استیل)  استآگاهی از پیامدهای آن    رغمعلی

 غیرمنطقی تمایل به کاری اهمال  نوع این   ،عبارتی  به

یا  تعویق  به برای آغاز   یتکلیف کردن کامل انداختن 
 انجام قصد وجود   با فراگیران که دارد اشاره تحصیلی

 برای کافیانگیزۀ  مشخص،   زمان  در تحصیلی  فعالیت

(.  2011  ،2کان و  مورات  آینور، ) ندارند  را  آن انجام 
-لتحصی درصد  94 از بیش اندداده  نشان هاشپژوه

 در کاریاهمالبه   هادانشگاه  و  مدارس درگان  دننک

  رساندن پایان به در نارسایی و  تحصیلی امور انجام
 کوماراجو، بورنام،)  دچارند خود تحصیلی  یهاتیفعال

(  2011)  4نتایج مطالعه سیرین  (.2014  ،3نلدر  و  هامل
اهمال بین  که  است  آن  از  و  حاکی  تحصیلی  کاری 

رابطه  اهمال ورزشکار  دانشجویان  در  عمومی  کاری 
دارد.   وجود  اوکالمثبتی  مطالعه  هم  2016)  5نتایج   )

حاکی از آن است که فرسودگی، خودکارآمدی تحصیلی  
پیش از  تحصیلی  پیشرفت  معنادار  کننده بینیو  های 

لذا    ؛کاری تحصیلی در دانشجویان ورزشکار استاهمال
از  می استفاده  با  بر توان  مناسب  یادگیری  راهبردهای 

کاری تحصیلی ورزشکاران تأثیر گذاشت.  کاهش اهمال 
ا موضوعات از یکی ،امروزه در  زمیپرطرفدار   نهین 

استیخودتنظ یریادگی  نظرانصاحب  اعتقاد بهو    م 

 یکی و  پژوهش مهم در   یانونک به  م یخودتنظ یریادگی

 شده لیتبد تیو ترب می تعل ارک در  یاساس ی محورها از

( تورساست  و  یادگیری   (.2003  ،6مونتالو  حوزه  در 
های مختلفی در ورزش ارائه شده است.  خودتنظیم مدل

مدل این  از  سنجیدهیکی  تمرین  مدل  )عمدی(    7ها، 
-برای آزمایش یادگیری و عملکرد خودتنظیم در ورزش

 
1. Steel 

2. Aynur, Murat   & Can 

3. Burnam, Komarraju, Hamel, & 

Nadler 

4. Sirin 
5. Ocal 
6. Montalvo & Torres 

ها و در این میان دیدگاه شناختی اجتماعی یادگیری، 
دلیل فرایندهای    به  چندگانه  و    خودتنظیمارزیابی 

باورهای خودانگیزشی است که توسط بندورا و زیمرمن  
شد.  2000) بیان  زیمرمن    خودتنظیم(  مدل  اساس  بر 

)فرایندهایی   8شامل سه مرحله است: مرحله دوراندیشی
ع سمت  به  را  فرد  تلاش  میکه  سوق   ،دهد(ملکرد 

اجرا  های فرد  تلاش)فرایندهایی که در طول    9مرحله 
می مرحله    دهدرخ  و  خودکنترلی(  موارد  مانند 

که    10خودواکنشی  رخ  در  )فرایندهایی  عملکرد  طول 
دهد شامل مواردی از خودقضاوتی و خودواکنشی(. می

ر مرحله  اند و تغییرات هاین مراحل به همدیگر وابسته
گذارد )فارسی، مرغزار  ثیر میتغییرات سایر مراحل تأ بر 

  (.2010و اصلانخانی، 
یادگیری  1999)  11پنتریج شامل    خودتنظیم (  را 

برای  آموزدانش که    ندندای مراهبردهایی   آن  از  ان 
استفاده   خود  یادگیری  کنترل  و  . کنندی مشناخت 

فعال   هاییادگیرنده خود  یادگیری  در  . اندخودتنظیم 
و   اهداف  خودتنظیم  را    یهابرنامه یادگیرندگان  خود 

یادگیری   راهبردهای  از  و  استفاده    مؤثرمشخص 
آن . این یادگیرندگان عملکرد خود را نظارت و کنندیم

کنند  یمخود را تنظیم  راهبردهایو  کنندمی ارزیابی را 
اسپرلینگ ) و  پارک   ، یگردعبارت  به   .(2012  ،12ون 

  کندی مبه افراد کمک    خودتنظیمراهبردهای یادگیری  
که خودشان بیاموزند و در رویکرد یادگیری گام بردارند. 

به بعد    خودتنظیماز دیدگاه پینتریج راهبردهای یادگیری  
انگیزشی، تقسیم شده    فراشناختی  و  شناختی رفتاری، 

 نوع کلی این  طوربه (.  2017  ،13ارگن و کانادلیاست ) 

 فراشناختی و  شناختی یهامهارت  از ترکیبی یادگیری

7. Deliberate Practice 
8. Forethought Phase 

9. Performance Phase 

10. Self-reflection Phase 
11. Pintrich 

12. Won Park & Sperling 

13. Ergen & Ergen 
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برای  دهیسازمان و  ریزیبرنامه  راهبردهای قبیل از
 و  ارزشیابی-خودکنترلی، خود  اهداف، تنظیم یادگیری،
 دستیابی برای فراگیران آن در که است منابع مدیریت

از به شناختی، خوراندهایپس  اهداف   عاطفی، 

 و  راهبردها  سازگاری یا تغییر  برای رفتاری و  انگیزشی
بهدست قبیل از خود رفتارهای کنترل  اهداف، یابی 
کنند  ی م استفاده شناخت و  رفتار  انگیزه، یادگیری،

 (.2018 پور و بهرامی،گلشن)
( کانادلی  و    های پژوهش  راستای در  (  2017ارگن 

به    موجود، خود  پژوهش  راهبردهای    یرتأثدر  آموزش 
ان پرداختند. آموزدانش بر موفقیت تحصیلی    خودتنظیم

مثبت بر    ییرتأث  خودتنظیم نتایج نشان داد راهبردهای  
اثر آن نیز در حد بالایی اندازۀ موفقیت تحصیلی دارد و  

(  2015فر )و منصوری  آبادیکمال بوده است. محمدی  
پژوهشی   بردر  راهبردهای    مبنی  آموزش  اثربخشی 

تحصیلی    کاریاهمال بر    خودتنظیمیادگیری  
ان نشان دادند آموزش راهبردهای یادگیری آموزدانش 

است.   تأثیرگذارتحصیلی    کاریاهمال بر    خودتنظیم
( آموزش  2015رحیمی  داد  نشان  خود  پژوهش  در   )
ان  آموزدانش تحصیلی    کاریاهمال بر کاهش    خودتنظیم

د  ییرتأث و  ارد.  مثبت  مرغزار  فارسی،  مطالعه  نتایج 
( که  2010اصلانخانی  است  آن  از  حاکی  هم   )

راهبردهای یادگیری خودتنظیم بر اکتساب، یادداری و  
تأثیر معناداری    انتقال مهارت در دانشجویان ورزشکاران

دارد و براساس نتایج این پژوهش راهبردهای یادگیری  
یادگیری  به  نسبت  معناداری  برتری  خودتنظیم 
غیرخودتنظیم در مراحل اکتساب، یادداری و انتقال در  

دارد. شده    ورزشکاران  داده  نشان  دیگری  مطالعه  در 
است که ارتباط مؤثری بین دستیابی به هدف و استفاده  

دهای فراشناختی و به طور خاص، راهبردهای  از راهبر
یادگیری خودتنظیم در فعالیت بدنی و ورزش وجود دارد  
سده،  مشیری  و  یخدانی  فلاح  عزآیادی،  )رهاوی 

 
 

تنسی(.  2017 و  دادند  2009)  1ریکس  نشان  نیز   )
راهبردهای    آموزانی دانش  از  استفاده    خودتنظیمکه 

کمتری    ی کاراهمالعملکرد تحصیلی بهتر و  کنند  یم
ابوالقاسمی .  اندداشته  و  زاهد  محمدامینی،  نریمانی، 

آموزش  2015) که  دادند  نشان  خود  پژوهش  در   )
یادگیری   ان  آموزدانش به    خودتنظیمراهبردهای 

اهداف،  فرآیندتا    کندیمکمک    کاراهمال  تنظیم  های 
مدیریت  را  خودانگیزشی  و  خودارزشیابی  خودکنترلی، 

در یادگیری   شانیهاهدف  یریگجهتکنند و با رشد  
  خود را نیز تقویت و تسهیل کنند.انگیزۀ 

و    یادوره نوجوانی   کودکی  فاصل  حد  در  رشد  از 
است که طی آن روابط با همسالان عمیق   بزرگسالی

و فرد    کندیمرشد    یریگم یتصماستقلال در    ،شودیم
پی   اجتماعی    یهامشغله در  و  و    آیدبرمیفکری 

ورزشکار آموزدانش  امر    ان  این  از  نیز   مستثنانوجوان 
نیستند. به عبارتی، توانایی توازن میان تکالیف تحصیلی  

پردازند  آموزانی که به ورزش میو ورزشی برای دانش
تحتمی و    تواند  شناختی  مختلف  متغیرهای  تأثیر 

ورزی کاری تحصیلی و خودشفقتانگیزشی چون اهمال
افزایش    کاریاهمال بهبود    برای باشد.   و  تحصیلی 

مداخلات آموزشی    توانی مورزشکاران    ورزیخودشفقت
این زمینه    کردرا بررسی   تا بتوان به نتایج جامعی در 

 نظام اصلاحات  امروزه  ،رسدمی  نظر  به.  افتیدست

 ،یدرس برنامۀ دهیسازمان بر شتر متمرکزیب یزشوآم
-ساعت کاهش ای شیافزا کتب، یمحتوا  کردن عوض

 اما ؛است متمرکز لیقب نی ا از یموارد و  سیتدرای ه

 تا هابازسازی ن  یا که  است نیا کنندهنگران موضوع

ورزشکار   آموزدانش  یریادگی بر م یمستق طوربه  حد چه
ای که وجود دارد این  مسئلهدر این راستا،    .است مؤثر

است که استفاده از راهبردهای یادگیری خودتنظیم تا  
تواند بر یادگیری، عملکرد و رفتار در کلاس  چه حد می
با  دانشآموزشی   باشد.  داشته  نقش  ورزشکار  آموزان 

1. Rakes & Tennessee 
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آموزان به دلیل شرایط  که این گروه از دانش توجه به این 
بین   مناسب  توازن  برقراری  و  تنظیم  لزوم  و  خاص 

دارای  فعالیت تحصیلی  و  غیرورزشی  و  ورزشی  های 
متفاوت دانششرایط  سایر  از  لذا تری  هستند  آموزان 

-آنها و خانوادههایی برای کاهش دغدغه  یافتن روش
راه یافتن  همچنین  و  داشتن  حلهایشان  برای  هایی 

فعالیت در  هم  مؤثرتر  هم  عملکرد  و  ورزشی  های 
بنابراین، است.  ضروری  حاضر   پژوهش  تحصیلی 

 در که داد خواهد  نشانرا    خودتنظیم یراهبردها

 کاریاهمال  ۀکنندبینیپیش  ورزشکار  ان آموزدانش 

 کمک معلمان به   و  است  ورزیو خودشفقت  یلیتحص 

 یمبنا  بر نه را  یآموزش هایبرنامه  تا کرد خواهد
 یمبنا  بر بلکه ،یغرب فرهنگ  در  موجود مطالعات  

از  کنندم  یتنظ یرانیا ورزشکار  انآموزدانش  عملکرد  .
مطالعات انجام شده بیشتر در زمینه ارتباط    ،سوی دیگر

یادگیری   راهبردهای  تأثیر  یادگیری   خودتنظیم و  بر 
و در زمینه    است  ورزشکاران   حرکت و عملکرد درسی

خودشفقت بر  راهبردها  این  اهمالتأثیر  و  کاری  ورزی 
ای انجام نشده  مطالعه آموزان ورزشکار  دانشتحصیلی  

آنچه اشاره شد و لزوم تعیین  . بنابراین با توجه به  است
کاری تحصیلی و راهبردهای مؤثر برای کاهش اهمال

-استفاده بهینه از زمان جهت عملکرد بهتر در فعالیت
تحصیلی،   و  ورزشی  هدف  های  با  پژوهش  این 

یادگیری   راهبردهای  بر    خودتنظیماثربخشی 
و    کاریاهمال  ان  آموزدانش ورزی  خودشفقتتحصیلی 
 .انجام شددر المپیاد ورزشی   کنندهشرکت

 

 پژوهش  شناسیروش
آزمایشی با طرح  نیمه پژوهش حاضر، از نوع مطالعات  

که در آن    استبا گروه کنترل    ،آزمونپس -آزمونپیش 
علی )علت و معلولی( بین متغیرهای مستقل و رابطۀ  

 
1. Neff self-Compassion Scale 

کلیۀ    را  آماری پژوهشۀ  جامع  .شودی مبررسی  وابسته  
المپیاد ورزشی کشور    کنندهشرکت   آموزاندانش  از  در 

تعداد آنان مطابق با    .دادندمیتشکیل  استان گلستان  
نفر بوده است. برای تعیین حجم نمونه ابتدا   388،  آمار

کرجسی جدول  به  توجه  روش  و  مورگان  - با  با 
برای  185تصادفی    گیرینمونه اولیه   نفر  غربالگری 

و   1نف  یورزشفقت خودنامۀ  پرسشو به  انتخاب شدند  
  .پاسخ دادند  2بلوم سولومون و راث  تحصیلی  کاریاهمال 

  48از بیشتر  نمرۀ ) هانامه پرسشبا توجه به نقاط برش  
برای    52از  نمرۀ کمتر  و    تحصیلی  کاریاهمال برای  

تعداد  خودشفقت از    45ورزی(  که    آموزانیدانش نفر 
دارای  هم   طوربه  و   بالاتحصیلی    کاریاهمالزمان 

و از بین شدند مشخص  ،بودندخودشفقت ورزی پایین 
و با    شدند  تصادفی ساده انتخاب  صورتبه نفر    30  آنها

همین روش در دو گروه آزمایشی و کنترل )هر گروه 
جلسه    10مدت  . گروه آزمایشی بهقرار گرفتندنفر(    15

را دریافت کردند و گروه    خودتنظیم راهبردهای  آموزش  
 آوریجمع برای    دریافت نکردند.  ایمداخله کنترل هیچ  

روش    هاداده  بر  میدانی    ،ایکتابخانه علاوه  روش  از 
 . شدنامه( استفاده )پرسش

این مقیاس توسط نف    : یورزشفقتخودمقیاس  

شامل    (2003) و  شد  و    26ساخته  مؤلفه   6گویه 
قضاوت  با  مهربانی) اشتراکات   به  نسبت  خود،    خود، 

انزوا،   همانندسازی ذهن   یا  یاریهشانسانی،  و    آگاهی 
از کاملاً  ی  ادرجه   5در طیف    و   استافراطی(   لیکرت 
موافقم=    0مخالفم= کاملاً  .  دشویم  یگذارنمره   4تا 

  24،  21،  20،  18،  16،  13،  11،  8،  6،  4،  2،  1  یهاهیگو
این  نمرۀ    .دارندمعکوس    گذارینمره   25و   از  حاصل 

  شده انجام پژوهش  .  استمقیاس نشانگر شفقت بیشتر  
مقیاس مذکور    ی بالایی برا پایایی  (2003  نف،توسط )

است نموده  آلفا  .گزارش  از طریق روش  آن   یپایایی 

2. Solomon & Roth Bloom Academic 

Procrastination 
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از    کرونباخ و برای   95/0  الی  90/0برای کل مقیاس 
ها   است.   آمده  دستبه   86/0  یال  0/ 75زیرمقیاس 

زمانی    ۀفاصل   با   بازآزمایی  روش   علاوه بر این، پایایی به
نیز   هفته  ) شده    گزارش   93/0دو  (. 2003  نف،است 
در   )همچنین  انجدانی  آلفای  2010پژوهش  ضریب   )

ایرانی برابر با نمونۀ  ورزی در یک  خودشفقتکرونباخ  
 شده است. شگزار  90/0

سولومون و   تحصیلی  کاریاهمال نامۀ  پرسش

 بلوم راث

(  1984بلوم در سال )نامه را سولومون و راثاین پرسش
  .تحصیلی نام نهادند  کاریاهمال و آن را مقیاس    ندساخت

بار در ایران  ( برای اولین2008این مقیاس را دهقانی )
که    استگویه    27برده است. این مقیاس دارای    کاربه
اول، آماده شدن برای    ۀمؤلف:  کندمی مؤلفه را بررسی    3

آماده    ۀمؤلف .  است  سئوال  8شامل    که  امتحانات دوم، 
و مؤلفه   است  سئوال  11شامل    کهشدن برای تکالیف  

برای   شدن  آماده  که    استترم  پایان  یهامقاله سوم، 
به این    هاهیگوبه    دهیپاسخ ۀ  نحو.  است  سئوال  8شامل  

میزان موافقت خود را    دهندگانپاسخ صورت است که  
 به »هرگز«، » یهانه یگزاز    گویه با انتخاب یکی  با هر
»ندرت »گهگاهی«،  »همیشه«   بیشتر«،  و  اوقات«، 

به    دهندی منشان   ،  1  ۀنمر»هرگز«    ۀگزینکه 
اوقات«   اکثر، »3 ۀنمر« گهگاهی، »2 ۀنمر« ندرتبه»

. همچنین در  ردیگیمتعلق    5  ۀنمر، »همیشه«  4  ۀنمر
  ، 21،  16  ،15  ،13  ،11،  6  ،4  ،2»  یهاه یگواین مقیاس  

نقطۀ    .شوندیم   یگذارنمره   معکوس  صورتبه   «24،  23
با  برش پرسش برابر  -حسین  و   نامیان  .است  48نامه 

 تبیین»  عنوان  با   یپژوهش  در (  2011)  اری چ
  باورهای   اساس  بر  دانشجویان  تحصیلی  کاریاهمال 

  را   نامهپرسش  پایایی  ضریب  «کنترل  ۀهست  و   مذهبی
  دولتی .  آوردند  دستبه   73/0  کرونباخ  آلفای  روش  به
نامه را به  وهشی ضریب پایایی پرسشپژ  در  نیز(  2012)

 آورد.  دستبه 91/0روش آلفای کرونباخ 

مداخله  یراهبردها  یآموزش محتوای 

 خودتنظیم 
 یپرورش یشناستاب روانک از استفاده با یآموزش ۀبست
)سیف،ینو از    یکیترونکال  آموزش   ۀمقال   ،(2012  ن 

م  یتعل در زشیتاب انگک  ،(2013کاردان ) و  انیمیابراه
 آموزش یشد. محتوا هی( ته2011  چ،ینتر ی)پ  تیترب  و 

  نیتدو   خودتنظیم آموزش نۀگاسه  یراهبردها اساس بر
 دروس ۀمطالع انآموز دانش  آن اساس  بر تا  بود  شده

 ردانیرمزگو   ل یتحل و  ه یتجز شناخت، مرحلۀ در را

 را لازم ریزیبرنامه  بتوانند یفراشناختمرحلۀ  در  نند،ک
 داشته خود مطالعۀ از   یدرست یابیارز و  آورند عملبه

 هک بود آن بر یسع منابع تیریمد در و  باشند
 معلم، از دسترس اعم در منابع خودشان انآموزدانش 

 را رهیغ و  یط یمح منابع ،یدرس کم ک و  یدرس تابک
 ارائۀ نحوۀنند.  ک  یدهسامان  دیمف استفادۀ یبرا

 آموزش نترلک مراحل در و  یگروه صورتبه  آموزش

 انجام آموزدانش خود   با  ،یفرد صورت به  خودتنظیم

 یبررس به لفکم انآموزدانش  هک بیترت  نی. بدشدیم
 یریادگی یده سامان و  ریزیبرنامه  و  خود مطالعات

شد می  کنترل مراحل نیا ،محقق کم ک با و  بودند خود
 حل راه  و  شفک آموزدانش  خود با  موجود  لاتکمش و 

-به یآموزش جلسات  از ایخلاصه .  شدی م ارائه دیجد
 : است ریز رحش
 اخذ:  آزمونپیش  انجام و  طرح یاول معرف جلسۀ ➢

 سئوال یبررس ،یریادگی یراهبردها نامۀپرسش
 ؛ کنمی م مطالعه چگونه

 آموزشو    ریزیبرنامه  و  هدف نییتع:  دومجلسۀ   ➢

 ؛ اطلاعات پردازش
 و  یریادگی یراهبردها بخش:  سوم جلسۀ ➢

 ن راهبردهایا از استفاده  یبرا یفیالکمطالعه، ت

 رارکت ی راهبردها الف(  :شامل شده  داده 

 گسترش و  بسط ب( ؛هیپا و  ساده موضوعات

 ؛ییمعنا
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رمزگردانهاروش اربستک ):  چهارم جلسۀ ➢  ،ی( 
 نویسیخلاصه  ،یمفهوم نقشۀ و  یندبچارت

 توسط یقبل یهااندوخته  بسط و  یدرس مطلب

 ۀنمون  یک  ارائۀ با  یگروه صورتبه  انآموزدانش 
 ؛ یدرس

 از پس  :(یفراشناخت ی)راهبردها پنجم  جلسۀ ➢

 آموزش به گذشته جلسۀ ف یالکت یبررس

 ،یتکمشار مطالعۀ روش ،یفراشناخت  یراهبردها
 ؛شد  پرداخته یگروه و کار یزشیانگ فنون

بررسی )  برنامه روند یبررس:  ششم جلسۀ ➢
 با یقبل جلسات طولدر   یاحتمال لاتکمش

در این جلسه  .  یحضور مرب با و  همسالان ک مک
 حل روند مراحل آموزش مسئله،  حل موضوع سه

مسئله    حل  ییتوانا شیافزا یبرا شنهادیپ و   مسئله
 ؛ شد( مطرح

 روش و  قبل جلسۀ فیلک ت یبررس:  هفتم ۀجلس ➢

 یبرا ی گروهجلسۀ  ) امتحان یبرا ی آمادگ
 ۀبرنام ینیگزیجا و  هاحل راه  ارائۀ و   موانع  یبررس

 ؛ز(کتمر یهاروش  آموزش و  ترمناسب 

 یمطالعات طرح یبررس:  هشتم جلسۀ ➢
 ؛پژوهشگر( با انآموزدانش )
 همۀ استفادۀ ی)برا جامع یمدلۀ  ارائ  :نهم جلسۀ ➢

 خود بندیجمع  با طرح  ان، آموزدانش 

 ؛و پژوهشگر( انآموزدانش 

 از رکتش و  آزمونپس  یاجرا :دهم جلسۀ ➢

 . انآموزدانش 

 آوری اطلاعات روش جمع
آگاهانۀ  در این پژوهش پس از کسب توافق    گفتنی است

  یهانامه پرسشرضایت آنان،  دریافت  و    کنندگانشرکت
مربوط به متغیرهای مورد مطالعه به ایشان ارائه شد و  

  کنندگانشرکتمداخلات درمانی نیز با رضایت کامل  
رازداری و محرمانه    ستای اصل ادر ر همچنین    انجام شد.

اطمینان داده شد    آنهابه    ،کنندگانشرکتبودن هویت  
ماند.    فردیاطلاعات  کلیۀ  که   خواهد  باقی  محرمانه 

آمار توصیفی   یهاروش از    هاداده یل  تجزیه و تحلبرای  
و  کشیدگی(  و  کجی  معیار،  انحراف  )میانگین،  شامل 

)تحلیل   با  چند  کوواریانساستنباطی   افزارنرممتغیری( 
 . شد استفاده 1.اس.اس یاس.پ آماری

 

 هایافته

پسران    پژوهشنمونۀ   با    آموز دانش شامل  ورزشکار 
بود.   633/1انحراف استاندارد  و    43/16میانگین سنی  

های مرکزی  های توصیفی )شاخصیافته   ،در این بخش
ها در  تحلیل داده   و   از تجزیه   آمده  دستبهو پراکندگی(  
و  خودشفقتمتغیرهای   تحصیلی    کاریاهمال ورزی 

ورزشکار در دو گروه آزمایش و کنترل در    انآموزدانش 
 گزارش شده است. آزمونپس و  آزمونپیش لۀ مرحدو 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 1. SPSS 



 1400  پاییز،  37، شماره  10شناسی ورزشی ، دوره  مطالعات روان                                                                           42

 

 پژوهش های توصیفی متغیرهای یافته-1جدول 
Table 1- Descriptive findings of research variables 

 متغیر 

Variable 
 گروه

Group  
 مراحل

Stages 
 تعداد 

n 
 میانگین 

Mean 

انحراف  

 استاندارد 

SD 

 حداکثر

Max 
 حداقل 

Min  

 ورزی خودشفقت

Self-

Compassion 

 آزمایش

exprimental 

 آزمون پیش
Pre-

Test 

 آزمون پس
Post 

Test 

15 

15 
15 

15 

800/40 

40.800 
467/54 

54.467 

950/3 

3.950 
603/3 

3.603 

48 

48 
61 

61 

35 

35 
49 

49 

 کنترل 

Control 

 آزمون پیش
Pre-

Test 

 آزمون پس
Post 

Test 

15 

15 
15 

15 

933/41 

41.933 
133/44 

44.133 

636/4 

4.636 
423/5 

5.423 

49 

49 
52 

52 

34 

34 
36 

36 

 کاری تحصیلی اهمال

Academic 

Procrastination  

 آزمایش

exprimental 

 آزمون پیش
Pre-

Test 

 آزمون پس
Post 

Test 

15 

15 
15 

15 

067/82 
400/73 

431/4 

4.431 
469/4 

4.469 

88 

88 
81 

81 

73 

73 
66 

66 

 کنترل 

Control 

 آزمون پیش
Pre-

Test 

 آزمون پس
Post 

Test 

15 

15 
15 

15 

600/81 
333/79 

564/4 

4.564 
938/4 

4.938 

89 

89 
88 

88 

73 

73 
70 

70 

میانگین و    ،شودمشاهده می جدول    که در    طورمانه
معیار   در    ورزیخودشفقتانحراف  آزمایش  گروه 

و    800/40±950/3ترتیب  به  آزمونپس و    آزمونپیش 
در    603/3±467/54 کنترل  گروه  و    آزمونپیشو 
و   933/41±636/4ترتیب  به  آزمونپس 
انحراف    است.  423/5±133/44 و  میانگین  همچنین 

گروه   ورزشکار  آموزاندانش   تحصیلی  کاریاهمال معیار  
در   در    067/82±431/4  آزمونپیش آزمایش  و 

و میانگین و انحراف معیار    400/73±469/4  آزمونپس 

در    تحصیلی  کاریاهمال  کنترل    آزمونپیش گروه 
در    564/4±600/81   333/79±938/4  آزمونپس و 
 بود.
  ی هاآزمونجمله    از   یآمار  یهاآزموناز    یاریبس

بنا نهاده    هاداده ع  ی بودن توز  طبیعی  مبنای  بر  یکپارامتر
اشده  با  و  توزک  روندی مار  کبه فرض  پیشن  ی اند  ع  یه 
انتخاب شده از    یهاا در سطح نمونه یدر جامعه    هاداده 

توزکمذ جامعۀ   از  ن یبنابرا؛  دینما  یرو یپ  طبیعیع  یور 
است  به    حلیلگرت  لازم  پرداختن  از    یهال یتحلقبل 
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رها را بداند. یع آن متغ یرها، نوع توزیمتغ  یبررس  ی آمار
 نفر  30از    با توجه به تعداد نمونه که در هر گروه کمتر

شاپیرو   ،است آزمون  می -از  اویلک  به  مهم  یتوان  ن 
شاپیرو افت.  یدست   متغیرهای  -مقدار  کلیۀ  در  ویلک 

پیش  مرحلۀ  دو  در  پس پژوهش  و  به  آزمون  آزمون 
در   کنترل  و  آزمایش  گروه  دو    آموزان دانش تفکیک 

 است که نشان  05/0از سطح خطای  تربزرگورزشکار 

است. در    هاتوزیع طبیعی داده  ضه مفرو دهنده برقراری  
به راهنتیجه،  آموزش  اثربخشی  بردهای  منظور بررسی 
کاری  ورزی و اهمال بر خودشفقت  خودتنظیم یادگیری  

دانش  کوواریانس  تحصیلی  تحلیل  از  ورزشکار  آموزان 
به   1چندمتغیره  همچنین  شد.  استفاده  منظور  )مانکوا( 

بررسی همگنی میانگین دو گروه آزمایش و کنترل در  
 استفاده شد. 2مستقل ی ت آزمونآزمون از  پیش 

  
  کاریاهمالورزی و خودشفت آزمونپیشهای مستقل )همگنی میانگینیت آزموننتایج   -2جدول 

 در دو گروه آزمایش و کنترل( تحصیلی

Table 2 - Independent test results (homogeneity of means of self-assessment test 

and academic procrastination in experimental and control groups 

 
در  همان که  دو    ،شودی ممشاهده    2جدول  گونه  بین 

در   کنترل  و  آزمایش  متغیرهای   آزمونپیش گروه 
  کاری اهمال( و  p  ،721/0- =t=/477)  ورزیخودشفقت
تp  ،284/0=t=778/0)  تحصیلی آماری  (  فاوت 

ادامهی وجود  دارمعنا  پیش از اجرای آزمون    ،ندارد. در 
های فرضوا( پیش لیل کوواریانس چند متغیره )مانکتح

 شدند.آزمون بررسی  
 کوواریانس برابری )همگنی( ماتریس  مفروضۀ  -1
ماتریس  پیشبررسی    منظوربه همگنی  فرض 

  کاریاهمالورزی و  خودشفتها متغیرهای  کوواریانس 
-امهای آزمایش و کنترل از آزمون  در گروه  تحصیلی

 
1. Multivariable Analyze of Covariance 

(MANCOVA) 
2. Independent Samples T- Test 

شد.  3باکس  )  استفاده  مقادیر  به  توجه  ،  p=0/ 494با 
799/0=F  برابری فرض   برای  هاانس یکووار( 

اهمال خودشفت و  تحصیلی ورزی  شده    کاری  رعایت 
 است.

 ها )رگرسیون( وجود فرض همگنی شیب  -2
پیش  بین  متقابل  دانش اثر  گروه  و  آموزان  آزمون 

)  دارا معنورزشکار   (.  p  ،433/0=(24،1)F=653/0نیست 
نشان    دارا معن متقابل  اثر  از    هاداده که    دهدی منبودن 

؛ کندیمی رگرسیون پشتیبانی  هابیشفرضیۀ همگنی  
آزمون  برای  صرفاً  کوواریانس  تحلیل  اجرای  بنابراین 

3. Box’ s M Test 
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پس  اصلی  متغیرهای  خودشفقتاثرات  و  آزمون  ورزی 
 .ردیگیمکاری تحصیلی و گروه صورت  اهمال 

 همگنی )برابری( واریانس  ۀمفروض -3
پس  برای  لوین  خودشفقتآزمون  ورزی آزمون 

(403 /0=p  ،722/0=(28،1)F و پس )  کاری  اهمال آزمون
( توان گفت می  ،(p  ،458/1=(28،1)F=237/0تحصیلی 

واریانس  )برابری(  همگنی  فرض  گروه  که  دو  در  ها 

خودشفقت متغیرهای  برای  کنترل  و  و  آزمایش  ورزی 
 شود. کاری تحصیلی تأیید میاهمال 

مفروضه بودن  برقرار  به  توجه  با  تحلیل  حال،  های 
متغ تحلیل  نتایج  ادامه،  در  وابسته  کوواریانس  یرهای 

آزمون  کاری تحصیلی( در پس ورزی، اهمال )خودشفقت
پیش گروه اثر  حذف  با  کنترل  و  آزمایش  آزمون  های 

 شود.آورده می 

 

تحصیلی( با   کاریاهمالورزی و خودشفقت آزمونپسند متغیره )چنتایج تحلیل کوواریانس    -3جدول 

 آزمون پیشکنترل 

Table 3- Results of multivariate analysis of covariance (post-test of self-

compassion and academic procrastination)  

 F ارزش 
آزادی   ۀدرج

 اثر

df  

آزادی  درجۀ 
 خطا

df 

سطح  
 معناداری

P 

 ( Etaمجذور اِتا )

 اثر پیلایی

Pillai's Trace 
783/0 

0.783 
979/44 

44.979 
2 

2 
25 

25 
001/0 

0.001 
783/0 

0.783 
 لامبدای ویلکز 

Wilks' Lambda 
217/0 

0.217 
979/44 

44.979 
2 

2 
25 

25 
001/0 

0.001 
783/0 

0.783 
 اثر هتلینگ 

Hotelling's Trace 
598/3 

3.598 
979/44 

44.979 
2 

2 
25 

25 
001/0 

0.001 
783/0 

0.783 
 ریشه خطا  نیتر بزرگ

Roy's Largest 

Root 

598/3 

3.598 
979/44 

44.979 
2 

2 
25 

25 
001/0 

0.001 
783/0 

0.783 

همۀ  داری  اشود، سطوح معنکه ملاحظه می   طورهمان
نشان آزمون  که  ۀدهندها  است  های گروه   تفاوت  این 

متغیرهای وابسته در یکی از  کم    دستآزمایش و کنترل  
  در. برای پی بردن به این نکته که  استدار  ا هم معنبه

تحلیل  دو  کدام متغیر بین دو گروه تفاوت وجود دارد،  
که    یریچندمتغواریانس   گرفت  انجام  مانکوا  متن  در 
 . شدصورت زیر مشخص نتایج به
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تحصیلی در دو گروه   کاریاهمالورزی و خودشفقت  آزمونپس ۀیافتتعدیل هاییانگینم -4جدول 

 آزمایش و کنترل 

Table 4- Modified means of post-test self-compassion and academic 

procrastination in experimental and control groups 

 متغیرها

Variables 
 گروه

Group 
 تعداد

n 
 میانگین

Mean 

انحراف 

 استاندارد 

SD 

میانگین 

تعدیل  

 یافته

Adjusted 

Mean 

خطای  

 استاندارد 

Error  

-خودشفقت آزمون پس
 ورزی

Self-Compassion 

 آزمایش

Experimental  
 کنترل

Control 

15 

15 
15 

15 

467/54 

54.467 
133/44 

44.133 

603/3 

3.603 
423/5 

5.423 

691/54 

54.691 
909/43 

43.909 

852/0 

0.852 
852/0 

0.852 
   کاری اهمال  آزمون پس

 تحصیلی 

Academic 

Procrastination 

 آزمایش

Experimental  
 کنترل

Control 

15 

15 
15 

15 

400/73 

73.400 
333/79 

79.333 

469/4 

4.469 
938/4 

4.938 

135/73 

73.135 
598/79 

79.598 

039/1 

1.039 
039/1 

1.039 
 
شده پس از حذف اثر  های تعدیل میانگین   4  جدول  در

و  خودشفقت آزمون  پیش    تحصیلی  یکاراهمالورزی 
همان است.  شده  مشاهده  گونه  گزارش   ،شودمی که 

دانش خودشفقت  آزمون پس میانگین   در    آموزانورزی 
و در گروه کنترل    691/54به    467/54گروه آزمایش  

است.  909/43به    133/44 یافته  بر همچنین    تغییر 
 تحصیلی کاریاهمال  آزمونپس میانگین  ،اساس نتایج

و در گروه کنترل    135/73به    400/73در گروه آزمایش  
 تغییر یافته است.  598/79به  333/79

 

های آزمایش و  تحصیلی )گروه کاریاهمالورزی و خودشفقتآزمون تحلیل کوواریانس پس -5 جدول

 کنترل( با حذف اثر متقابل 

 متغیر 

Variables  
 

مجموع 

 مجذورات 

SS 

درجۀ  

 آزادی

df 

میانگین 

 مجذورات 

MS 

 اف ةآمار
F 

سطح  

 داریامعن

P 

مجذور 

 اِتا 

Eta  

-آزمون خودشفقتپس
 ورزی

Self-

Compassion 

 اثر تعاملی

Interactive 

effect 

170/843 

843.170 

1 

1 
170/843 

843.170 758/78 

78.758 
001/0 

0.001 
752/0 

 خطا 0.752

Error  
352/278 

278.352 
26 

26 
706/10 

10.706 

کاری  آزمون اهمالپس
 تحصیلی 

Academic 

Procrastination 

 اثر تعاملی

Interactive 

effect 

985/302 

302.985 
1 

1 
985/302 

302.985 021/19 

19.021 

001/0 

0.001 

422/0 

 خطا 0.422

Error  
144/414 

414.144 
26 

26 
929/15 

15.292 
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نتایج   اساس  میانگین می بر  بین  که  گفت  های  توان 
گروه آزمایش  آموزان  ورزی دانش خودشفقت  ۀیافتتعدیل

در   کنترل  معن  آزمونپسو  دارد  ا تفاوت  وجود  داری 
(001 /0=p  ،758/78=(25،1)F.)  نتایج اساس    ،4  بر 

گروه آزمایش در    ورزییافتۀ خودشفقتتعدیلمیانگین  
ورزی خودشفقتبیشتر از گروه کنترل بوده و    آزمونپس 

استدانش  یافته  افزایش  ورزشکار  بنابراین   .آموزان 
که  می گفت  یادگیری توان  راهبردهای  آموزش 

افزایش    خودتنظیم دانش خودشفقتبر  آموزان  ورزی 
 1داری داشته است. مجذور سهمی اِتاا تأثیر معن  ورزشکار 

-خودشفقتدرصد از افزایش    75/ 2بیانگر آن است که  
دانش و  آموزش  دلیل    به   آموزانرزی  راهبردهای  تأثیر 

بر اساس نتایج    همچنین  بوده است.  خودتنظیمیادگیری  
-تعدیلهای  توان گفت بین میانگین می   وا آزمون مانک

گروه آزمایش و کنترل در    تحصیلی  کاریاهمال  ۀیافت
معن  آزمونپس  )ا تفاوت  دارد  وجود  ،  p=001/0داری 
021/19=(25،1)F.)  تعدیلمیانگین  4با توجه به نتایج-

  آزمونپس تحصیلی گروه آزمایش در    کاریاهمال   ۀافتی
و   بوده  کنترل  گروه  از  تحصیلی    کاریاهمال کمتر 

استدانش  یافته  کاهش  ورزشکار  بنابراین   .آموزان 
که  می گفت  یادگیری توان  راهبردهای  آموزش 

آموزان  تحصیلی دانش   کاریاهمال بر کاهش    خودتنظیم
داری داشته است. مجذور سهمی اِتا  ا ورزشکار تأثیر معن 

  کاری اهمال درصد از کاهش    2/42بیانگر آن است که  
تأثیر آموزش راهبردهای    به دلیلآموزان  تحصیلی دانش 

 بوده است. خودتنظیمیادگیری 

 

 گیرینتیجه بحث و 
 رهنمون-خود و  فعال یفرآیند خودتنظیم  ییادگیر

 رفتار نتایج، انگیزش، شناخت، انآموزدانش  که است

 کنترل شاناهداف پیشبرد راستای در را محیط خود و 

 خودتنظیم ی( یادگیر 2000زیمرمن ).  کنندی م تنظیم و 

 
 

 ،ییادگیر یبرا  مناسب راهبرد انتخاب تعیین اهداف، را
 فرآیند در  یادگیرنده در ارزیابی و  انگیزه، نظارت حفظ

بنابراین این پژوهش با هدف   .ندنکتعریف می  تحصیل
یادگیری   راهبردهای  بر   خودتنظیماثربخشی 

و  خودشفقت   انآموزدانش تحصیلی    کاری اهمال ورزی 
گلستان المپیاد ورزشی کشور   کنندهشرکت  ،استان    در 

 .تدوین شد
میانگین   بین  داد  نشان    کاریاهمال   آزمون پس نتایج 

آزمایش و کنترل ان ورزشکار گروه آموزدانش تحصیلی 
توان گفت که بنابراین می   .داری وجود داردا تفاوت معن

  کاریاهمالبر  خودتنظیمآموزش راهبردهای یادگیری 
معن   ورزشکاران  آموزدانش تحصیلی   داشته  اتأثیر  داری 

شده است.  تحصیلی    کاری اهمال است و سبب کاهش  
درصد    2/42نشان داد که  همچنین مجذور سهمی اِتا  

دانش   کاریاهمال از کاهش   دلیل آموزان  تحصیلی    به 
یادگیری   راهبردهای  آموزش  بوده    خودتنظیمتأثیر 

(،  2017ارگن و کانادلی )  یهاپژوهش نتایج با  این  است.  

( ) 2016اوکال  سیرین  همکاران    ،(2011(،  و  فارسی 

  آبادی کمال محمدی  (،  2009ریکس و تنسی )(،  2010)
( همخوانی دارد  2015رحیمی )  و   (2015فر )منصوریو  

یادگیری   راهبردهای  دادند  نشان    در  خودتنظیمکه 
دانش   تحصیلی  کاریاهمال  دانشجویان در  و  آموزان 

 دارد.  نقش ورزشکار 
( نشان داد راهبردهای  2010مطالعه فارسی و همکاران )

انتقال  یادگیری   و  یادداری  اکتساب،  بر  خودتنظیم 
  . مهارت در دانشجویان ورزشکاران تأثیر معناداری دارد

( هم  2017نتایج مطالعه رهاوی عزآیادی و همکاران )
به   دستیابی  بین  مؤثری  ارتباط  که  است  آن  از  حاکی 
طور   به  و  فراشناختی  راهبردهای  از  استفاده  و  هدف 

م در فعالیت بدنی خاص، راهبردهای یادگیری خودتنظی
 و ورزش وجود دارد. 

1. Eta 
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 ۀجی( و نت1990)1گروت ید و  چینتریپ نظریۀ به  استناد با
  انآموزدانش (  1990)2پونس   -نزیمان و  مرمنیز پژوهش
ازیخودتنظ  ریسا از مراتب به یلیتحص  نظر م 

نظریه    برترند. انآموزدانش  اساس  بر  راستا  این  در 
زیمرمن، ورزشکارانی که    خودتنظیم اجتماعی    -شناختی

-به  گیرند،بیشتری بهره می  خودتنظیماز راهبردهای  
و کم در   راهبرد متوسط  با  از سایر ورزشکاران  ترتیب 

توانند  گیرند و این افراد مییادگیری عملکرد پیشی می
اهمال مهارت میزان  و  خود  کاری  وسیله  های  به  را 

بیشتر تفکر  و  در مورد خطاهای مشخصی که    آگاهی 
نظریه  به   توجه با نی همچناند، اصلاح نمایند.  انجام داده

-نسازما و  فعال یفرآیند  خودتنظیم(  2004چ )ینتریپ
 اهداف آن ق یطر از رندگانیادگیه  ک است افتهی

بر   کنندی م تلاش و  کنندمی   میتنظ را خود یریادگی
 ینند. راهبردهاک نظارت خود و رفتار زشیانگ شناخت،

 ،یخودآموز ی هامهارت  شامل خودتنظیم یریادگی
 است خود  تی تقو و  ینیخودبازب خود،  دن ازیپرس  سئوال

 از استفاده با  تا کندی م کم ک رندگانیادگی به هک

ا لیتسه شانیادگیری،  یشناخت  یهافرآیند  نیشود. 
 آموزش ه ک کرد  نییتب گونهن یا توانی م را جهینت

 یشناخت یراهبردها  یریارگک به با خودتنظیم یریادگی
 مناسب تیریمد یراهبردها نیهمچن و  یفراشناخت و 

تمر کدر  و   یریادگی شیافزا در یسع منابع،  زکو 
راهبردهای    و رن یا از .دارد انآموزدانش  از  استفاده 

فرد    خودتنظیم یادگیری   تمرکز  و  آگاهی  افزایش  با 
دانشموجب   خطاهای  و  اشتباهات  در  کاهش  آموزان 
-های ورزشی و تحصیلی شده و در نتیجه میفعالیت

فعالیت،  دسته  دو  هر  بین  توازن  برقراری  با  توانند 
زم در  هم  بهتری  تحصیل  عملکرد  هم  و  ورزش  ینه 

ها باعث کاهش  این نظم و تعادل در برنامه  .داشته باشند
ها به ویژه کاری آنها در همه زمینهحوصلگی و اهمالبی

اند  همچنین پژوهشگران عنوان کرده  .شودمیتحصیل  

 
1. Pintrich & DeGroot 

راهبردهای   تبیینخودتنظیمکه  از  یکی  های  کننده، 
است ورزشی  از    موفقیت  ورزشکار  فرد  که  زمانی  و 

و مسابقات ورزشی    در تمرینات  خودتنظیمراهبردهای  
کند باعث تمرکز بیشتر و کاهش خطا و در  استفاده می 

می بیشتر  موفقیت  احتمال  نتیجه    .گرددنتیجه  به  این 
اثر اصلاحی، تأثیر مثبتی بر عملکرد فرد دارد و به    دلیل

دلیل داشتن نقش تقویتی، باعث ارتقای انگیزه در انجام  
-در فعالیت  کاری اهمالهای زندگی و کاهش  فعالیت

 گردد.های تحصیلی می
ورزشکارآدانشه  ک گفت  توانی م  ،نیهمچن   موزان 

-یریادگی فرآیند در فعال نندگانکمشارکت  م،یخودتنظ
براندا ن  یا خود،  ی ریادگی اهداف یریگپی ی. 

 یریادگی یراهبردها  از  استفاده  با انآموزدانش 
 نظارت خود شرفتیپ  بر  مداوم طوربه  و  گوناگون

. دهندیم رییتغ را خود روش صورت لزوم در  و  کنندیم
 در موفق انآموزدانش که کرد بیان    توانی مهمچنین  

 مقایسه در و اند  یادگیرندگان خودتنظیم  اغلب تحصیل،

 هدف تحصیل، در ناموفق انآموزدانش  با

 ،کنندیمتر تنظیم  اختصاصی شکلی  به را شانیادگیری
 کنندیم استفاده یادگیری برای بیشتر راهبردهایی از

هدف  به سمت را  شانپیشرفت تریمنظم صورت به و 
  ،خودتنظیم که رسدمی  نظر  به ینچن  .کنندی م ارزیابی
و   در مهم عاملی ورزشی   و  است تحصیلموفقیت 
  در  ،دارند  بالاتری خودتنظیم که ورزشکاران  آموزدانش 
 استفاده درستیبه  خود انرژی و  وقت از تحصیل  زمینۀ

 احساس انآموزدانش  که این   جاآن   از احتمالاً .  کنندیم

 موفقیت به دستیابی  انگیزۀ دارند،  خودتنظیم و  کنترل

 نتیجۀو   فوق مطالب به توجه با  .است  نیز بیشتر آنها در

 عنوانبه  را  خودتنظیم آموزش توانیم حاضر پژوهش

کاهش   در مؤثر   یعامل و  یریادگی ۀنندکلیتسه
 و  میتعل انیمجر به  ورزشکار ان آموزدانش   کاریاهمال 

 داد. شنهادیپ تیترب

2. Zimmerman & Martinez - Pons 



 1400  پاییز،  37، شماره  10شناسی ورزشی ، دوره  مطالعات روان                                                                         48

 

 

کنترل درآوردن    زمان و تحتبهینۀ  همچنین مدیریت  
از    برای آنصحیح    ریزیبرنامه عبارتی    بهآن و   یکی 

کنترل   در  موفقیت  در    تحصیلی  کاری اهمال عوامل 
ورزشکار آ دانش اندازه   .است  موزان  در    راهبردها   از   هر 

تحصیلیفعالیت و  ورزشی  استفاده    های    شود، بیشتر 
  که   طوری به  یابدی متحصیلی نیز کاهش    کاریاهمال 

سلطان  و  نامناسب    یها مهارت (  2010)  1حسین 
  کاری اهمالاثرگذار بر    عواملمدیریت زمان را یکی از  

چه علاقه و انگیزش فرد نیز چنان  ،. از سوییدانندیم
و  نبالا    خودتنظیم راهبردهای    عنوانبه باشد 

-هبه تکالیف و دروس خود علاق   ورزشکاران  آموزدانش 
نارضایتی بیشتر  ناخوشایندی و  به    ،مندی نشان ندهند

  کاری اهمال   ،و در نتیجه   شودی م  منجر  در انجام تکالیف
  به با افزایش علاقه و    رو از این   . شودمیتحصیلی بیشتر  

ورزشکار که در نتیجه    انآموزدانش انگیزۀ  آن بهبود  تبع  
می موفقیت حاصل  آنها  ورزشی  انگیزۀ  ،  گرددهای 

افزایش   آنان  -قابل  یاثر  تواندی مو  یابد  میتحصیلی 
 داشته باشد. کاری اهمال  کاهش  برتوجه 

میانگین  همچنین   بین  داد  نشان    آزمونپس نتایج 
ان ورزشکار گروه آزمایش و  آموز دانش ورزی  خودشفقت

توان گفت بنابراین می  .دار وجود داردامعن  یکنترل تفاوت
یادگیری  که   راهبردهای  بر   خودتنظیمآموزش 

داری  اتأثیر معن  ورزشکاران  آموز دانش ورزی  خودشفقت
خودشفقت افزایش  سبب  و  است.  داشته  شده  ورزی 

داد   نشان  اِتا  از    75/ 2همچنین مجذور سهمی  درصد 
دانش خودشفقتافزایش   دلیل  آموزانورزی  تأثیر    به 

یادگیری   است.  خودتنظیمآموزش راهبردهای  با    بوده 
انجام  خصوص  در این    پژوهشیکه تاکنون  توجه به این 
-سویی یا ناهمبه هم  توانی نمدقیق    طوربه   ،نشده است

سویی نتایج پرداخت. با این حال نریمانی و همکاران 
آموزش  2015) که  دادند  نشان  خود  پژوهش  در   )

یادگیری   ان آموز دانش به    خودتنظیمراهبردهای 

 
 

اهداف،  فرآیندتا    کندی مکمک    کاراهمال  تنظیم  های 
مدیریت  را  خودانگیزشی  و  خودارزشیابی  خودکنترلی، 

 ،در یادگیری  شان یهاهدفگیری  کنند و با رشد جهت
نتایج مطالعه    .خود را نیز تقویت و تسهیل کنندانگیزۀ  

( همکاران  و  است  2013موسویچ  آن  از  حاکی   )
میخودشفقت خودانتقادی،  ورزی  کاهش  باعث  تواند 

از   نگرانی  و  فکری  ورزشکاران  نشخوار  در  اشتباهات 
بالا در ورزشکاران میلذا خودشفقت  .شود تواند  ورزی 

مقابله با رخدادهای منفی   هنگام مواجه ای قوی  منبع 
ورزش   در  شکست  احتمال  ها  پژوهش.  باشدچون 

-شناخت  با  ورزیاند بین خودشفقتهمچنین نشان داده 
دارد.   وجود  ارتباط  ورزش  حیطه  در  هیجانات  و  ها 

تا    13ای بر نوجوانان دختر ورزشکار در سنین  مطالعه 
خودشفقت  18 داد  نشان  با  سال  منفی  طور  به  ورزی 

، بدنی  تمایلات شرم، احساس گناه، اضطراب اجتماعی
ترس از شکست، ترس از ارزیابی منفی و آگاهی از بدن  

دارد  همکاران،  )  ارتباط  و  کوالسکی    .(2011موسویچ، 
ورزی ته اشاره دارند که خودشفقتها به این نکاین یافته

طور خاص برای ورزشکارانی مفید باشد که  تواند بهمی
رفتارهای   و  افکار  و  ناکارآمد  خودآگاه  هیجانات  با 
دارند  ارتباط  عملکرد  و  ظاهر  با  مرتبط    خودارزیابی 

 .(2011موسویچ، کوالسکی و همکاران، )
  که استنباط کرد توانیم چنین را حاضرپژوهش   نتایج

در کاهش    نقشی که  به دلیلورزی  ارتقای خودشفقت
و تنظیم هیجان در موقعیت استرساسترس  زای  های 

دارد میورزشی  باعث  به  ،  کمتر  فرد  تا  شود 
مورد    گری،خودسرزنش در  نگرانی  و  فکری  نشخوار 

احتمالی بپردازد و با فراهم کردن چارچوبی    اشتباهات
برای افزایش آگاهی نسبت به بدن، به ورزشکار کمک  

درست نگرش  تا  به  کند  نسبت  داشته  بدنتری  اشان 
های  جا که این افراد در موقعیتدر واقع، از آن  .باشند

کنند که هم از نظر عملکرد و هم  ورزشی احساس می

1. Hussain & Sultan 
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گیرند لذا داشتن نگرش  ظاهری مورد ارزیابی قرار می
می باعث  و  درست  خودانتقادی  دچار  کمتر  که  شود 

. به  (2013موسویچ و همکاران،  )   نشخوار فکری شوند
خودشفقت ارتقای  دلیل  دانشهمین  در  آموزان  ورزی 

-می خودتنظیمدر نتیجه آموزش راهبردهای  ورزشکار 
شناخت و  هیجانات  کاهش  به  آنها تواند  منفی  های 

و   نماید  فعالیتکمک  برای  مساعدتری  های  زمینه 
 همچنین،  ورزشی و تحصیلی را برای آنها فراهم نماید.

 ی توانمند زمان، طول در  است توانستهآموزش   این
  دهد  افزایش راهبردها  از بهینه استفادۀ در را  های آزمودن

مشکلات،  ها ی سخت  با را    ورزشکاران  آموزدانش و     و 
و سبب افزایش تحمل فرد  کند  ضعف و ناامیدی آشنا  

 این بر دلالت ورزیخودشفقت احساس . داشتنشود

. کند  درد جلوگیری تجربۀ از کندی م تلاش فرد که دارد
 و ء  ارتقا برای فعالمقابلۀ   یهاسبک  بروز به امر این

 ورزخودشفقت . افرادشودی م  منجرروانی   سلامت حفظ

با دیگران   مقایسه   تجربه را کمتری نقص و  درددر 

 دارند خود به گرانه نسبتحمایت یدیدگاه و  کنندیم

 و  اضطراب و  افسردگی احساس شدن کمتر باعث که
رضایت  و  )آلیک شودیمزندگی   از آنها افزایش 

نتایج مطالعات حاکی از آن است که    (.2009  ،1سدیکیدز
واکنشخودشفقت رخدادهای  ورزی  به  منفی  های 

زا به ویژه آنهایی که با شکست ارتباط دارند را  استرس
لیری، تات،  ؛  2013موسویچ و همکاران،  دهد ) تقلیل می

طور که  همچنین همان  (.2007،  2آدامز، آلن و هانکوک
مؤلفه  از  -ورزی، ذهنخودشفقتهای  اشاره شد یکی 

تواند به فرد ورزشکار کمک کند تا  آگاهی است که می
به تعادل  از  بهتری  الگوهای  حس  با  ارتباط  در  ویژه 
دها به دست آورد و در نتیجه  رفکری، انتظارات و استاندا

تصمیمات بهتری برای برقراری تعادل بین سلامت و  
  (.2013همکاران، موسویچ و عملکرد اتخاذ نماید ) 

 
1. Alicke & Sedikides 

 دارد، یافته وجود این تبیین یبرا که دیگری  دلایل زا

 قابلیت نیزو   خودتنظیم یهادراهبر  بودن آموزش  قابل

متن هاراهبرد ییادگیر  افراد.  است آموزش در 

 راهبرد تغییر به هدف، تغییر متناسب با  گرخودتنظیم

 یابیدست منظوربه کارآمد  یراهبردها از و  پردازندیم

و مشکلات تحصیلی    های سختو غلبه بر    اهداف خود به
ورزشی    لزوم صورت   در و  کنندی م استفادهو 

تغییر   یا  کنندی م  اصلاح  را مورداستفاده ی راهبردها
  خودتنظیم که هدف از یادگیری  با توجه به این   .دهندیم

در   انگیزه  و   برایان  آموزدانش ایجاد  فعال  یادگیری 
براست  مستقل   را  یادگیری  مسئولیت  عهدۀ    و 

گونه خواهد  نهایی آن ایننتیجۀ    ،گذاردی مان  آموزدانش 
که   از  آموز دانش بود  بالاتری  خودشفقتان  ورزی 

برای    خودتنظیم.  اندشده دار  ربرخو اساس  و  پایه 
زندگی  فرآیند طول  در  یادگیری  و    استهای 

رفتار   و  نگرش  ذهن،  کنترل  برای  رهنمودهایی 
.  دهدی میادگیرنده در رسیدن به اهداف آموزشی ارائه  

مهارت     ورزشکار   انآموزدانش به    خودتنظیمآموزش 
بر رفتارهایشان کنترل و نظارت بیشتری   دهدی مامکان  

 آنهایعنی رفتارهایشان را ارزیابی کنند و    ؛داشته باشند
و در مورد شخص خود    بسنجندی  را با معیارهای شخص 
-ارزیابینتیجۀ  . شخصی که  کنندتقویت و تنبیه اعمال  

  دهد ی مخود را کارآمد تشخیص    ،از خود مثبت باشد  اش
که این    پردازدی مو با علاقه و پشتکار به انجام تکالیف  

 افزایش یابد. وی ورزیخودشفقت شودی مامر باعث  
راهبردهای    بر  آموزش  یرتأثکه با توجه به  در نهایت این

تا مربیان ورزشی و طراحان  شود  ی مپیشنهاد    ،خودتنظیم
دانش از  کافی  شناخت  با  و  آموزشی  ورزشکار  آموزان 

-میزان تلاش شناختی آنها، جلسات تمرین را از معلم
محوری به شاگردمحوری تغییر دهند و راهبردهای مؤثر  
توازن  تا هم بتوانند  آموزش دهند  به آنها  را  یادگیری 

2. Leary, Tate, Adams, Allen, & 

Hancock 
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های ورزشی و تحصیلی برقرار نمایند لازم را بین فعالیت
آنها کاسته شود و    اهمال کاریو بدین ترتیب از میزان 

دقیق نگرش  و  آگاهی  با  بتوانند  به هم  نسبت  تری 
بدن و  خودسرزنش  عملکرد  دچار  کمتر  و خود،  گری 

مسابقات   در  عملکرد  افت  نتیجه  در  و  فکری  نشخوار 
این مطالعه    یهات یمحدوداز   ورزشی و تحصیل شوند.

که    توانیم کرد  اشاره  مورد  این   روی  تنهابه 
پسر  آموزدانش  ورزشکار  است.ان  شده   عدم  انجام 

از  انجام از پس بلندمدت پیگیری  پژوهش 

پیشنهاد  حاضر پژوهش دیگر    یهاتیمحدود بود. 
برای   ،هاآموزش و  جلسات انجام  از پس شودیم

 ،مدتطولانی در هاآموزش  ن یا ریتأث سنجش 
 انجام شود.  نیز لندمدتب یهایریگیپ

 

 تشکر و قدردانی
انجام  بدین در  که  کسانی  کلیه  از  پژوهشگران  وسیله 

 نمایند.پژوهش مشارکت نمودند، تقدیر و تشکر می
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