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Extended Abstract 
Background and Purpose 

Self-control approaches are increasingly recognized as effective strategies to enhance motivational 

quality—particularly intrinsic motivation—and to facilitate more optimal learning outcomes among 

learners. These approaches, which have proven effective in the acquisition of motor skills, are closely 

linked to motivational structures, making their investigation essential for improving both motivation 

and learning quality. Within the framework of self-control, goal setting emerges as a critical self-

regulation technique that enables individuals to actively guide their progress toward self-determined 

objectives. This form of learning engages the learner as an active participant in the process. Goal 

setting functions as a motivational variable by fostering increased effort through both cognitive and 

motivational pathways. The present study aimed to examine the effects of self-control approaches, 

with a particular focus on goal setting, on motor learning and sports motivation. 
 

Methods 
This quasi-experimental study was practical in nature and conducted in a field setting. The sample 

consisted of 50 male participants aged between 18 and 28 years, all of whom had no prior experience 

in organized football training. Initially, a pre-test was administered to all participants. Subsequently, 

they were systematically assigned to one of five groups based on a quasi-experimental design: self-

control performance goal setting, coach-controlled performance goal setting, self-control outcome 

goal setting, coach-controlled outcome goal setting, and control (no goal setting). The leg side pass 

test was employed to assess motor skill acquisition, while the Behavioral Regulation in Sport 

Questionnaire-6 (BRSQ-6) developed by Lonsdale et al. was used to measure sports motivation. 

The acquisition phase consisted of 15 sessions, each comprising 30 attempts divided into three blocks 

of 10 attempts, with one minute of rest between blocks and five seconds of rest between attempts. 

Participants were given one day of rest between sessions. Prior to training, participants were briefed 
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on the general principles of goal setting and instructed on how to apply it. The four types of goal 

setting were defined as follows: 

• Self-control performance: focusing on improving individual performance according to the 

learner’s own choice. 

• Coach-controlled performance: focusing on improving individual performance as directed by 

the coach. 

• Self-control outcome: focusing on achieving the highest score based on the learner’s own 

choice. 

• Coach-controlled outcome: focusing on achieving the highest score as directed by the coach. 

All groups trained under identical conditions. Following the 15 training sessions, immediate post-

tests for soccer passing skill acquisition and sports motivation were conducted. Retention and transfer 

tests were administered 72 hours later. Due to the normal distribution of data during the acquisition 

phase, a two-way mixed ANOVA (5 groups × 2 stages) was used for analysis. One-way ANOVA 

was applied for the retention and transfer phases. 
 

Results 
The two-way ANOVA on the acquisition phase revealed that although all groups improved their 

performance, no statistically significant differences were observed between groups (F(4,45) = 0.108, 

p = 0.979, η² = 0.010). However, one-way ANOVA indicated significant differences between groups 

during both retention and transfer phases. Tukey’s post hoc test demonstrated that the self-control 

goal-setting and coach-controlled intervention groups outperformed the control group significantly 

(p < 0.05), with the self-control performance group achieving the highest scores among all groups. 

Regarding motivation, although mean post-test scores improved relative to pre-test scores during the 

acquisition phase, no significant differences were found between groups (F (4,45) = 0.768, p = 0.552, 

η² = 0.064). Conversely, one-way ANOVA revealed significant group differences in motivation 

during retention and transfer phases. Post hoc analysis confirmed that the self-control goal-setting 

and coach-controlled groups exhibited significantly higher motivation than the control group  

(p < 0.05). 
 

Conclusion 
These findings align with Locke and Latham’s Goal Setting Theory, which posits that goal setting 

enhances performance and learning through four mechanisms: direction, persistence, energy 

mobilization, and strategy development. The superior performance of self-control groups suggests 

that learners’ perception of autonomy and control positively influences learning outcomes, supporting 

Choice Theory’s emphasis on the role of autonomy in motivation and behavior. The observed 

increases in motivation within self-control groups are consistent with Self-Determination Theory, 

which asserts that autonomy fosters intrinsic motivation, thereby enhancing engagement and learning. 

Based on these results, it is recommended that coaches and sports psychologists incorporate self-

control goal-setting strategies into training regimens to optimize both performance and motivation. 
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Article Message 
This study emphasizes that to enhance learning and improve athletic performance, integrating self-

control goal-setting approaches alongside physical training is beneficial. Moreover, self-control 
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strategies not only boost performance but also elevate motivation more effectively than other goal-

setting modalities. 
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 چکیده
  گزینی در ورزش بود. پژوهش حاضر از نوعهدف این پژوهش، بررسی رویکردهای خودکنترل در انگیزش و یادگیری با تمرکز بر هدف

 را   تحقیق  این   آماری  جامعه  هشترود  شهرستان   که به صورت میدانی انجام شد. پسران  تجربی با هدف کاربردی بودهای نیمهپژوهش

به صورت هدفمند    ،یافته در تمرینات فوتبال شرکت نداشتندسازمان  شکل  به که  سال  28  تا  18  سنی  دامنه با  نفر  پنجاه  که دادند تشکیل

تجربی و به صورت سیستماتیک در یکی از پنج کنندگان گرفته شد و سپس در یک طرح نیمهآزمون از شرکتانتخاب شدند. ابتدا پیش

کنترل و گروه کنترل شرکت کردند. دادها در سطح  کنترل، نتیجه مربیکنترل، عملکرد مربیگزینی عملکرد خودکنترل، نتیجه خودگروه هدف

تجزیه و تحلیل شدند. نتایج تحلیل واریانس مرکب نشان داد که در آزمون اکتساب عملکرد    SPSSافزار  با استفاده از نرم  05/0داری  امعن

سویه نشان داد که در هر دو مراحل  تحلیل واریانس یکنتایج  .  شتها وجود نداآناما تفاوت معناداری بین    ند،ها بهبود یافتو انگیزش گروه

گزینی عملکرد و نتیجه  های مداخله هدفآزمون تعقیبی توکی نشان داد که گروهشت. نتایج  ها تفاوت وجود دایادداری و انتقال بین گروه

نتیجه مربی و  انگیزش بخودکنترل و همچنین عملکرد  و نمرات  کنترل عملکرد بهتر  به گروه  تفاوتشان   شتنددا  یشتریکنترل نسبت  و 

  عملکرد   آن،  تبعبه  و  انگیزش  بر  ایکنندهتسهیل  اثر  افراد،  هدایت  و  انگیزه  تلاش،  افزایش  طریق  از  آن  نوع  از  فارغ  گزینی. هدفبود دار  امعن

 است.  شدهشناسان ورزشی بحث ملزومات کاربردی پژوهش حاضر برای استفاده مربیان و روان . همچنین دربارهدارد 
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 مقدمه

های تمرینی طراحی و تدوین  دهنده در برنامهریزی در طی اکتساب مهارت برای بار اول، توسط مربی یا آموزشاصولاً برنامه

فراهم    ، بهبود تکلیف مدنظر لازم است  برایهایی بر این مبنا که چه میزان تمرین  به نحوی که مربیان، بازخورد   ؛شودمی

در مقابل این تکنیک، یادگیری    کنند. دقیقاً های تمرینی را برای فراگیران انتخاب میسازند و همچنین نحوه ارائه برنامهمی

مقدار دریافت بازخوردها   ،عنوان مثال  به  ؛کندموقعیت تمرینی را کنترل می  یادگیرنده شخصاً  یعنیخودتنظیمی قرار دارد؛  

از وسایل کمکو زمان دریافت آن استفاده  آرایش تکالیف،  ازجمله شرایط   انتخاب مداخلات شناختیزشی و  آموها، نحوه 

که خود را با محیط اجتماعی  دهد میتواند آن را در اختیار گیرد. خودتنظیمی این امکان را به فرد تمرینی است که فرد می

اش . درواقع در این تکنیک یادگیری، فراگیر خودش مسئول یادگیری است و در فرایند یادگیری(1)و فیزیکی سازگار کند  

هم به مشارکت فعال فراگیر در امر یادگیری    2( بر این باور است که خودتنظیمی1996)  1طور فعال مشارکت دارد. فراریبه

کننده که تا چه اندازه  یکی از عوامل تعیین  ،دیگر  بیان  به   ؛اش استاینکه فرد خودش مسئول یادگیری  کند و همتوجه می

پیشرفت در  ( 2)کنترل ادراکی فرد است    ،اش استفرد مسئول یادگیری . درواقع ادراک خودکنترلی توسط فراگیر، باعث 

تر زیرا درگیری فعال یادگیرنده در فرایند یادگیری، همراه با ایجاد چالش ذهنی موجب پردازش عمیق   ؛ شودیادگیری می

یند یادگیری اثرگذار است و ار فربو استفاده از راهکارهای خودتنظیمی    (3،  4)شود  میایجاد انگیزه مضاعف فرد    و  اطلاعات

ریزی مدت و تحت کنترل فراگیر برنامهخصوص اگر اهداف اختصاصی، کوتاههب  ؛(1)شود  به نوبه خود باعث اجرای بهتر فرد می

درنتیجه هر فرایند یادگیری شامل عناصری از تأثیرات   ؛( 5)دهند  گونه اهداف، خودکارآمدی را افزایش میزیرا این  ؛دنشو

 .  ( 6)بیرونی و خودکنترلی است 

شناختی دیدگاه  از  خودتنظیمی  تناوبی  مدل  مراحل  -طبق  در  آن  به  وابسته  باورهای  و  خودتنظیم  فرایندهای  اجتماعی، 

)ارادی(    4)تفکر اولیه( ب( کنترل عملکرد  3هم در تعامل هستند که این مراحل شامل: الف( دوراندیشی   گانه باای سه چرخه 

براساس    کند. که فرایندهای دوراندیشی شرایط را برای یادگیری خودتنظیم مهیا میشود  می)خودتنظیمی(    5و ج( خوداندیشی 

ریزی راهبردی و همچنین تنوعی از باورهای زیربنایی مانند  گزینی یا تعیین هدف، برنامهاین مدل، این فرایندها شامل هدف

ها و توانایی فراگیران برای یندهای مرحله دوراندیشی بر گرایشاگیری هدف، خودکارآمدی و علاقه درونی هستند و فرجهت 

  ،عبارت دیگربه ؛( 4،  7) ثرند ؤم  ،کار بردن در مرحله کنترل عملکرد که شامل فرایندهای کنترل خود و مشاهده خود است  به

به بیان    ؛کند هم ترکیب می  را با  خودتنظیمی فرایندی پیچیده و چندبعدی است که متغیرهای انگیزشی و فرایندهای خود

خودسازمان    ی یند حرکت به سوی هدفادهد تا کنترل فرکه به فرد اجازه می  استگزینی یک تکنیک خودتنظیم  هدف ،دیگر

اش مشارکت در این نوع یادگیری فراگیرنده مسئول یادگیری خودش است و به طور فعال در فرایند یادگیری.  را داشته باشد

  ،کند که دشوارهای آموزشی خودکنترلی، هر فرد برای به حداقل رساندن احتمال شکست، هدفی را تعیین میدارد. در برنامه

گزینی است. خودتنظیمی در  هدف  ،. متغیری که در این پژوهش از بعد خودکنترلی بررسی شده(8)است    یافتنیاما دست

ارادی است و اهداف خودتنظیمی به    یینداها به عمل فرزیرا تعیین اهداف و تبدیل آن  ؛تئوری تعیین هدف ضمنی است
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گزینی یا تعیین هدف یک  هدفثرند.  ؤدر افزایش م  ،اندشدهطور مشارکتی یا توسط فرد دیگر تعیین    اندازه اهدافی که به

 .  (9) شود تا فرد بیشتر تلاش کندثیرات انگیزشی و شناختی موجب میأ متغیر انگیزشی است که از طریق ت

تعیین هدف  برجسته 2019،  2002،  1990)  2لاک و لاتام شده توسط  ارائه (  GST)  1نظریه  برای (،  ترین چارچوب نظری 

ال تمرکز دارد که چرا برخی افراد در انجام تکالیف  ؤاین سهدف بر    تعیین   نظریه.  (8،  10،  11)مداخلات تعیین هدف بود  

اگر از نظر توانایی و دانش با هم برابر باشند، علت آن باید انگیزشی باشد. تئوری لاک   و  کنندحرکتی بهتر از دیگران عمل می

آید:  کند که افزایش انرژی و داشتن انگیزه برای ادامه عملکرد در فرد از چهار طریق به دست می( بیان می2002و لاتام )

گذاری به افراد  دوم، هدف  ؛ هایی در راستای عملکرد مطلوب انجام دهندکند تا تلاشگذاری افراد را هدایت میاول، هدف

می انگیزه  و  ت   ؛ دهد انرژی  عملکرد  تداوم  و  پشتکار  بر  اهداف  میأ سوم،  توسعه  هدف  ، چهارم  ؛ گذارند ثیر  و  کشف  گذاری 

بنابراین هنگامی که فرد خودش تعیین هدف را انتخاب و کنترل    (؛10،  11د )بخشرد را توسعه میراهبردهای مرتبط با عملک

. سه نوع  (8)شوند  گیری راهبردی به طور خودکار فعال میکند، سه مکانیزم هدایت، تداوم و پشتکار و درنهایت جهتمی

  بودهکه بر نتایج رخدادهای ورزشی متمرکز   3های پیامد: الف( هدفرودبه کار می  شناسی ورزشیگزینی در رواناصلی هدف

کند که توسط محصول نهایی از رفتار را  تعیین می  4های عملکردب( هدف  است؛فردی  های بینو درحقیقت مستلزم مقایسه 

کند  بر رفتارهایی خاصی تمرکز می  5های فرایند ج( هدف  ؛ آید مستقل از سایر ورزشکاران به دست می  به شکل نسبتاً  یک فرد 

 .(12)اند که در حین اجرا ابراز شده

صورت عملکردی در مقایسه با گروه کنترل به عملکرد بهتری منجر    گزینی بهدهد که استفاده از هدفمطالعات نشان می

  بوده گذاری برای ترویج مشارکت و حفظ فعالیت بدنی فراگیران مناسب  هدف  ، های پیشین. براساس یافته(13،  14)شود  می

  (18)عنوان یک تکنیک ذهنی مناسب  که به  ( 17)  استترین اجزای مداخلات رفتاری و شناختی  و یکی از مرسوم  ( 15،  16)

شود  قلمداد می  (21)کردن ذهنی  و کاهش افت گرم  (20) ، افزایش دقت  (19)  انگیزه  و همچنین راهبردی مناسب برای افزایش

های  و همکاران براساس یافته 6. ساون (16، 22)بین بزرگسالان غیرفعال است   شدهگذاری بیشترین استراتژی استفادهو هدف

شود  صورت عملکردی موجب افزایش و بهبود فعالیت بدنی می  اری بهذگ که هدف  ندمطالعه مروری خود به این نتیجه رسید

ها در این  آن  شد. گزینی در ورزش در سطح وسیعی بررسی  و همکاران، کارکرد هدف  7ویلیامسونی  مطالعه مرور  . در(22)

عملکرد و شاخص بر  را  تعیین هدف  اثرات  فراتحلیل  و  بررسی  مرور سیستماتیک  روانشناختی  نتیجه   کردندهای  این  به  و 

یافته مهم دیگر این بود که مطالعاتی    شتند.ثیر بیشتری در مقایسه با اهداف نتیجه بر عملکرد داأ رسیدند که اهداف عملکردی ت 

 .(13)ها داشتند بیشترین افزایش عملکرد را در مقایسه با سایر گروه  ،که بر پایه نظریه خودتنظیمی بودند

  ؛ یعنی( 8)سازی شوند  ها توسط ورزشکار پذیرفته شده و درونیمد این است که هدفآترین عناصر تعیین هدف کاریکی از مهم

ها را درونی  توان به طور نسبی اطمینان داشت که آن هدفهایش را تعیین و تنظیم کند، میهدف  اگر ورزشکاری شخصاً
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این امکان وجود دارد که ورزشکار   ، شناسان برای ورزشکار تعیین شده باشندها از سوی مربی و روانهدف  اگرولی    ،کند می

. یکی از اصول مهم در تعیین هدف اثربخش این است که هدف باید اختصاصی  (8)احساس مالکیت به آن هدف نداشته باشد 

( به این نتیجه 1999. دیکسون )(17)کند  بر آنچه باید محقق شود، تمرکز می  هدف اختصاصی، هدفی است که دقیقاً  . باشد

. به  (23)های شخصی ورزشکاران را نیز مدنظر قرار دهند  یند تعیین هدف باید تفاوتاشناسان در فررسید که مربیان و روان

گونه اهداف، خودکارآمدی  زیرا این   ؛ریزی شوندکنترل فراگیر برنامهمدت و تحتبهتر است اهداف اختصاصی، کوتاهطور خلاصه  

مطالعاتی در حوزه تبیین درونی رفتار آدمی انجام داد که خود را در   1ویلیام گلاسر  ،در همین زمینه  .( 24)دهند  را افزایش می

انگیزشی نظریه  یک  انتخاب-قالب  تئوری  نام  به  داد  2رفتاری  انتخاب  .نشان  نظریه  اساسی    ،براساس  نیاز  پنج  از  فردی  هر 

 ؛ تفریح  -4  ؛آزادی )خودکنترلی(  -3  ؛پیشرفت و قدرت  -2  ؛تعلق خاطر و رغبت اجتماعی  -1از:    است  برخوردار است که عبارت 

های پیشین چنین  تمرکز بیشتر این پژوهش بر بخش آزادی و خودکنترل است که همسو با نتایج یافته  .(25)نیاز به بقا  -5

انتخاب هدف آزادانه رفتار کند و کنترل عملکرد را خودش در دست بگیردبرداشت می موجب   ، شود که اگر فردی هنگام 

  ، کندو آن را هدایت میبخشد  میآنچه به رفتار و عملکرد ورزشی نیرو    ،از طرف دیگر  افزایش تلاش و انگیزش فرد خواهد شد.

درواقع انگیزه موتور محرک رفتار افراد    . شود، انگیزه خوانده میشودانگیزش نام دارد و هر عاملی که منجر به ایجاد انگیزش  

شود فراگیران با افزایش توجه، تسهیل حرکات بدنی و تقویت رفتارهایی که منجر . انگیزش باعث می(26)رود  به حساب می

. بیشتر مداخلات تعیین هدف با هدف بهبود عملکرد  (27)شود، به اهداف مدنظر خود دست پیدا کنند  به دستیابی به هدف می

روانی  ،ورزشی است اندک متغیرهای  را  -ولی برخی مطالعات هر چند  اهداف عملکرد ورزشی خاص  با     نیز اجتماعی همراه 

بر بهبود عملکرد ورزشی موجب  گزینی علاوهکه هدفاست  نشان داده شده    است.ها انگیزش  که یکی از آن  اندکردهبررسی  

گزینی بر انگیزه ورزشکاران ثیر هدفأ در زمینه ت  ،با این حال ؛(28)شود  مینیز  نفس ورزشکاران  ه  بهبود در انگیزش و اعتماد ب

 تحقیقات بسیار اندکی وجود دارد.

 آزادی   داشتن  عمل،   انتخاب  برای  فردی   هر   اساسی   نیازهای  از  یکی   که  نکته  این   گرفتن  نظر  در  با   و  ذکرشده  مطالب   به  توجه  با

 انتخاب  را  هدفش  خودش  فردی  اگر  هم  ورزشی  رخدادهای  در  که  رسدمی  نظر  به  مهم  ،است  تصمیم  اتخاذ  در  خودکنترلی  و

های  های فردی و سبکها، تفاوترسد شاید توجه به ویژگیرو به نظر میازاین  ؛آورد  خواهد  دست   به  تریمطلوب  نتایج   ، کند

های  کنندههای خودتنظیمی یکی از تبیین. برنامه(29)ترین راه باشد  گزینی مناسبگزینی در هنگام انتخاب هدفمختلف هدف

ثر و مطابق با نیازهای هر فرد را ؤکند تا اهداف مشناسان ورزشی کمک میو به فراگیران و روان   (30)موفقیت ورزشی است  

  ،گزینی به صورت کلی و به اصطلاح یک معیار برای همهچراکه این رویکرد بر این باور است که تنظیم هدف  ؛ تنظیم کنند

  ضرورت  منظر  این  از  کهاست    نشده  چندانی  توجه  موارد  این  به  اخیر  تحقیقات  در .  (11،  29)ثر نباشد  ؤمناسب و م  احتمالاً

  عبارتی، یک رویکرد نظری، رویکردهای مبتنی بر خودکنترلی )و یا خودتنظیم از دیدگاه به  ؛یابد می  افزایش  تحقیق  این  انجام

میروان ورزشی(  بهشناسی  یکتواند  بهینه  یارتقا  برایراهکار    عنوان  یادگیری  و  درونی(  )انگیزش  انگیزشی  در  کیفیت  تر 

در پژوهش حاضر سعی    ؛ بر این اساس،(31)  استهای تجربی  یادگیرندگان در نظر گرفته شود که این مهم نیازمند پژوهش 

ر انگیزش و بثیر رویکردهای خودکنترل  أ ت   ،هاگزینی و کمبود پژوهشسازی هدفهای فردی، شخصیشد تا با توجه به تفاوت

گزینی عملکرد و نتیجه، بررسی شود تا با استفاده از نتایج حاصل از آن  یادگیری مهارت پاس فوتبال با تمرکز بر دو نوع هدف

 
1. Glasser 

2. Choice Theory 
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بنابراین مطالعه    ؛ گزینی مناسب یاری کندریزی بهتر و انتخاب هدفشناسان ورزشی را در جهت برنامهفراگیران، مربیان و روان

گزینی بر انگیزش و یادگیری مهارت پاس  رویکردهای خودکنترل هدف  که  پاسخ دهد   سؤالحاضر در تلاش است تا به این  

 د؟ نثیری دارأ فوتبال چه ت

 

 روش پژوهش

  بود. هدف آن کاربردی    بود و  آزمون با آزمون یادداری و انتقالپس-آزمونبا طرح پیش  تجربیروش تحقیق حاضر از نوع نیمه 

. پسران بودشده و یک گروه کنترل  آوری اطلاعات به صورت میدانی انجام شد که شامل دو گروه آزمایش، دو گروه جفتجمع 

یافته در تمرینات  تشکیل دادند که به صورت سازمانجامعه آماری این تحقیق را  سال    29-18شهرستان هشترود با دامنه سنی  

عنوان نمونه تحقیق نفر پسر به  50  ،پاور و به صورت داوطلبانهفوتبال شرکت نداشتند. از این جامعه با استفاده از نرم افزار جی

گزینی عملکرد خودکنترل، گروه ده نفره هدفپنج  طریق برگه ثبت مشخصات فردی انتخاب شدند که به    از  و   هدفمند  صورتبه

 کنترل و کنترل به صورت سیستماتیک تقسیم شدند. گزینی نتیجه خودکنترل، نتیجه مربی کنترل، هدفعملکرد مربی

ساخته(: این فرم )محقق  گیری و تمرینات استفاده شد: فرم ثبت مشخصات فردیانداره  برایدر این پژوهش از ابزارهای زیر  

توپ استاندارد    ؛نامه شرکت در پژوهش استنامه، سن، قد، وزن، پای برتر، سلامت عمومی، ثبت امتیازات و رضایتشامل رضایت

  70به ارتفاع   یفلز میله  6در مقابل  یمتر  6 فرد به فاصله ، آزمون پاس بغل پای فوتبال: در این آزمون ؛ زمین فوتبال ؛فوتبال

  و اقدام به ضربه  گیردمی  قرار  شده است،  فوتبال فرو  نیدر زمکه  متر از هم  سانتی  40  متر و فاصله سانتی  2متر و قطر  سانتی

  قسمتدقت ضربه زدن با    درنهایت.  که در مرکز قرار دارندکند  می  ی هایدقت به سمت میلهبیشترین  پا به توپ فوتبال با    بغل  با

امت  یداخل با  مرکزی  دروازه  یبرا  30  ازیپا  یا  دروازهدروازه  یبرا  20  ازیامت  ،میانی  مجاور   ی برا   10  ازیامت  ،یمرکز  های 

  کرد می  دایها تماس پ . اگر توپ با میلهشد  در نظر گرفتهگیری  اندازه  خارج از محدوده  برایصفر    ازیها و امتترین دروازه خارجی

  بیناز    و   کرد میبرخورد    لهیتوپ با م  حالتی که   در   ی ول  ، شدآن ثبت می  یبرا  از یتمام امت  کرد،میعبور    له یدو م  ن یو سپس از ب

منظور سنجش پرسشنامه انگیزه ورزشی: به  ؛ (32)  شدهای مجاور ثبت میدروازه  نیب  نیانگیم  ازیامت  ، کردنمیعبور    هادروازه

  24. این مقیاس شامل ( 33)( لونسدالی و همکاران استفاده شد BRSQ-6انگیزش از پرسشنامه تنظیمات انگیزش در ورزش )

میانگین سه مورد شاخص انگیزشی ،  . در این پژوهشسنجدمی  انگیزشی راشده و بیکه انگیزش خودمختار، کنترلاست  ال  ؤس

 1395بهزادنیا و همکاران در سال  .  (33)  شد براساس فرمول محاسبه شاخص انگیزش خودمختار توسط نویسندگان استفاده  

این مقیاس    CFIو میزان    80/0از    یشترها بو ضریب آلفای کرونباخ برای همه عامل  کردند  در ایران اعتباریابیرا  این ابزار  

درست(  )کاملاً  7نادرست( تا  )کاملاً 1ارزشی از طیف لیکرت هفت. مقیاس امتیازدهی به صورت به دست آمد 0/ 90بیشتر از 

بود که نشانگر برازش خوب مدل و روایی مناسب ابزار در جامعه    08/0شاخص خطای تقریب کمتر از    ، لاوه بر ایناست. ع 

 .  (34) استشده های گردآوریایرانی با داده

مهارت پاس فوتبال یک بار توسط مربی   ،آزمونروش اجرای پژوهش به این صورت بود که در ابتدای کار و قبل از اجرای پیش

کنندگان شکل صحیح اجرای مهارت را به خوبی ببینند تا در مراحل اجرای آزمون  رشته فوتبال توضیح و اجرا شد تا شرکت

. مرحله شدند   میگروه تقس  پنجبه    سیستماتیکصورت    کنندگان بهشرکت  اجرا شد و  آزمونشی پس پ دچار سردرگمی نشوند. س

  هیهر کوشش پنج ثان  نیاستراحت و ب  قهیدق کیهر بلوک   نیب  ،ی)سه بلوک ده کوشش  یکوشش  30جلسه    15شامل    کتسابا

گزینی و  در این تحقیق بعد از توضیح درمورد کلیات هدف  .بود  روز استراحت  کی  فاصله  با(  پااستراحت در مهارت پاس بغل
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گزینی عملکرد خودکنترل )تمرکز به بهبود عملکرد فردی به انتخاب خود فرد(، عملکرد  نحوه استفاده از آن، از چهار نوع هدف

کنترل )تمرکز بر بهبود عملکرد فردی به انتخاب مربی(، نتیجه خودکنترل )تمرکز به کسب بیشترین امتیاز به انتخاب مربی

مربی نتیجه  فرد(،  از )  کنترلخود  استفاده  )بدون  کنترل  گروه  یک  و  مربی(  انتخاب  به  امتیاز  بیشترین  کسب  بر  تمرکز 

( استفاده شد که هریک از افراد متناسب با نوع گروهی که در  2001گزینی( با استناد به مطالعاتی نظیر گتز و راینی )هدف

ها در شرایط یکسان  گروه  همهریافت کردند.  و بازخورد د  ندبه صورت جداگانه به انجام تمرینات بدنی پرداخت  ،آن قرار دارند

ها قبل از ظهر بود. بلافاصله پس از آخرین جلسه تمرین، آزمون  بندی تمرینات برای همه گروهبه تمرینات پرداختند و زمان

ی  اددارهای ی اکتساب، آزمون  آزمونساعت بعد از    72  پا گرفته شد و  دقیقه در مهارت پاس بغل  5فاصله استراحت    اکتساب با 

. همچنین ارزیابی متغیر وابسته انگیزه ورزشی به این صورت شدمتر بود، انجام    8و انتقال با افزایش فاصله فرد که به مقدار  

کنندگان  آزمون انگیزش انجام شد و شرکتآزمون عملکرد، تست پیشبود که در جلسه اول آموزش مهارت و قبل از انجام پیش

متغیر وابسته انگیزش در پایان تمرینات مهارت و مرحله یادداری   نیزدر ارزیابی نهایی    . پر کردندپرسشنامه انگیزه ورزشی را  

 و انتقال انجام شد تا میزان تغییرات انگیزش در این مراحل سنجیده شود.  

برای تجزیه و تحلیل داده پژوهش،  این  انحراف معیاردر  از میانگین و  برای مقایسه به  ها  استفاده شد.  آمار توصیفی  عنوان 

ها  های مربوط با توجه به نرمال بودن دادهآزمون از آزمون تحلیل واریانس یک سویه و برای تحلیل آماری دادهها در پیشگروه

سویه برای ( و همچنین در مراحل یادداری و انتقال از تحلیل واریانس یک5*2در مرحله اکتساب از تحلیل واریانس مرکب )

تمام    . ها در مراحل مختلف استفاده شدها استفاده شد. از آزمون تعقیبی توکی برای مشخص شدن تفاوت گروهمقایسه گروه

انجام شد. همچنین برای رسم نمودار   P≤ 05/0داری  ادر سطح معن  22  نسخه  SPSS  افزارمحاسبات آماری با استفاده از نرم

 استفاده شد.   Origin Proافزار از نرم
 

 نتایج

آزمون،  ها را در مراحل چهارگانه پیشاطلاعات مربوط به آمار توصیفی شامل میانگین و انحراف استاندارد گروه(  1)جدول  

 دهد. آزمون، یادداری و انتقال را نشان میپس

 
 شده های مطالعه میانگین و انحراف استاندارد عملکرد و انگیزش در گروه -1جدول 

Table 1- Mean and standard deviation of performance and motivation in the studied groups 

Variables 

 متغیر
Group 

 گروه
Pre-test 

 آزمون پیش

Post-test 
 آزمون پس

Retention 
 یادداری 

Transfer 
 انتقال

 عملکرد خودکنترل 
Self-control performance 

1.03±17.70 1.04±23.60 .87±23.90 .75±24.20 

 نتیجه خودکنترل 

Self-control outcome 
1.22±17.65 1.03±23.59 1.11±23.75 1.07±24.10 

 عملکرد

Performance 

 کنترل عملکرد مربی
Control coach 

performance   
1.17±17.85 .91±23.65 .82±23.75 .58±23.80 

 کنترل نتیجه مربی 
Control coach outcome 

1.53±17.75 1.28±23.40 1.39±23.60 .89±24.05 
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 شده های مطالعه میانگین و انحراف استاندارد عملکرد و انگیزش در گروه -1جدول 
Table 1- Mean and standard deviation of performance and motivation in the studied groups 

Variables 

 متغیر
Group 

 گروه
Pre-test 

 آزمون پیش

Post-test 
 آزمون پس

Retention 
 یادداری 

Transfer 
 انتقال

 کنترل 

Control 
.95±17.75 .71±23.20 .92±22.05 .78±22.50 

 عملکرد خودکنترل 
Self-control performance 

.63±1.52 .87±2.60 .79±3.28 .66±3.49 

 کنترلنتیجه خود 
Self-control outcome 

.67±1.34 .91±2.45 .80±3.35 .79±3.48 

 انگیزش 

Motivation 

 کنترل عملکرد مربی

Control coach 

performance 
.68±1.58 .90±2.56 .68±3.21 .63±3.31 

 کنترل نتیجه مربی 
Control coach outcome 

.68±1.35 .90±2.43 .77±3.14 .55±3.27 

 کنترل 
Control 

.71±1.43 .55±1.85 .60±2.04 .45±2.26 

 

-در آزمون شاپیرو  Pویلک استفاده شد. ارزش  -برای بررسی نزدیک بودن توزیع نمرات به توزیع طبیعی از آزمون شاپیرو

ها در مراحل پیش آزمون، پس آزمون، یادداری توزیع داده  که  توان گفترو میازاین  بود؛  0/ 05ها بیشتر از  یلک در همه گروهو

 گانه طبیعی بود. های پنجو انتقال در گروه

استفاده    5*2ها برای عملکرد پاس فوتبال در مرحله اکتساب از آزمون تحلیل واریانس مرکب  بررسی تفاوت میان گروه  برای

تعاملی   ولی اثربود،    دارامعن(  2ƞ   ،001 /0=P  ،762/1374(=45،4 )F=968/0له  )نتایج این آزمون نشان داد، اثر اصلی مرحشد.  

گروه و  بین(  2ƞ   ،853/0=P  ،335/0(=45،4)F=029/0)  مرحله  اثر  درصدو  پنج  خطای  سطح  در  ،  2ƞ=010/0)  گروهی 

979/0=P  ،108/0(=4،45)F  )شتند آزمون عملکرد بهتری داها در پستوان نتیجه گرفت که همه گروه؛ بنابراین میمعنادار نبود  

دار وجود اگزینی و گروه کنترل تفاوت معنهای هدفبین گروه  اما در مقایسه  بود،دار  اآزمون معنپیش در مقایسه باو تفاوتشان  

 .شتندا

کنترل کنترل، نتیجه خودکنترل، نتیجه مربی گزینی عملکرد خودکنترل، عملکرد مربیهای هدفدر ادامه به بررسی تفاوت گروه

راهه نشان داد که بین  نتایج تحلیل واریانس یک(  2)و گروه کنترل در مراحل یادداری و انتقال پرداخته شد. با توجه به جدول  

 .داشتها هم در مرحله یادداری و هم در مرحله انتقال تفاوت معنادار وجود گروه
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 سویه در مراحل یادداری و انتقال پاس فوتبالنتایج تحلیل واریانس یک -2جدول  

Table 2- The results of one-way analysis of variance in the steps of retention and transferring a 

football pass 

The level 
  مرحله

Sum of 
squares 
مجموع  

 مجذورات 

Mean 
squares 
میانگین 

 مجذورات 

df 
درجه  

 آزادی 
F  P  

 یادداری 

retention 

 بین گروهی
between 
groups 

23.57 5.89 4 

5.38 *0.001 
 درون گروهی 
within the 

group 

49.27 1.09 45 

 انتقال 
 گروهیبین

between 
groups 

19.78 4.94 4 7.10 
*0.001 

transfer 

 درون گروهی 
within the 

group 
31.32 0.69 45   

*P<0.05 
 

در کنترل  گزینی خودکنترل و مربیهای هدفدهد که تفاوت بین گروهنشان می(  3)نتایج آزمون تعقیقی توکی در جدول  

گزینی تفاوت معناداری وجود نداشت. همچنین های هدفولی بین گروه  بود،گروه کنترل در آزمون یادداری معنادار    مقایسه با 

گروه کنترل  در مقایسه با کنترل گزینی خودکنترل و مربیهای هدفگروهنیز دهد که در آزمون انتقال آزمون توکی نشان می

گزینی در مقایسه دو به دو تفاوت  های هدفیک از گروهدهد که بین هیچ، اما آزمون تعقیبی نشان میداشتندتفاوت معناداری  

 . شتمعناداری وجود ندا
 

 هاهای مربوط به آزمون پیگردی توکی به منظور تعیین جایگاه تفاوت یافته-3جدول 

Table 3- Findings related to the Tukey tracking test in order to determine the position of differences 
Mean 
 میانگین

N 
 تعداد 

Group گروه 
The level 

 مرحله
2 1 

23.60 
23.75 
23.75 
23.90 

22.05 

10 
10 
10 
10 
10 

 کنترل
 کنترلگزینی نتیجه مربیهدف

 گزینی نتیجه خودکنترل هدف
 کنترلگزینی عملکرد مربیهدف
 گزینی عملکرد خودکنترل هدف

 یادداری 

Retention 

 
23.80 
24.05 
24.10 
24.20 

22.50 
 
 

10 
10 
10 
10 
10 

 کنترل
 کنترلگزینی عملکرد مربیهدف
 کنترلگزینی نتیجه مربیهدف
 گزینی نتیجه خودکنترل هدف
 گزینی عملکرد خودکنترل هدف

 انتقال 

Transfer 
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نتایج    . استفاده شد  5*2ها برای انگیزش در مرحله اکتساب از آزمون تحلیل واریانس مرکب  بررسی تفاوت میان گروه  برای

تعاملی مرحله و   ، ولی اثربود  دارامعن(  2ƞ   ،001/0=P  ،407/59(=45،4)F=569/0)  این آزمون نشان داد، اثر اصلی مرحله

اثر بین(  2ƞ   ،341/0=P  ،160/1(=45،4)F=093/0)  گروه پنج درصدو  ، 2ƞ   ،552 /0=P=064/0)  گروهی در سطح خطای 

768/0(=4،45)F ) آزمون نمرات پیش در مقایسه با آزمون ها در پستوان نتیجه گرفت که همه گروه؛ بنابراین میمعنادار نبود

 .شتدار وجود ندااگزینی و گروه کنترل تفاوت معنهای هدفاما بین گروه بود،دار او تفاوتشان معن شتندانگیزش بهتری دا

انگیزش در گروه کنترل، نتیجه خودکنترل،  گزینی عملکرد خودکنترل، عملکرد مربیهای هدفدر ادامه به بررسی تفاوت 

راهه نشان داد که بین  کنترل و گروه کنترل در مراحل یادداری و انتقال پرداخته شد. نتایج تحلیل واریانس یکنتیجه مربی

 .داشتها هم در مرحله یادداری و هم در مرحله انتقال تفاوت معناداری وجود گروه
 

 سویه در مراحل یادداری و انتقال انگیزشنتایج تحلیل واریانس یک -4جدول 

Table 4- The results of one-way variance analysis in the stages of Retention and transfer of 

motivation 

The level 

  مرحله

Sum of 

squares 
مجموع  

 مجذورات 

Mean 

squares 
میانگین 

 مجذورات 

df 
درجه  

 آزادی 

F 
 مقدار اف 

P 
 معناداری 

 یادداری 
Retention 

 بین گروهی
between 

groups 

11.86 2.96 4 

5.47 *0.001 
 درون گروهی 

within the 

group 

24.45 0.54 45 

 انتقال 

Transfer 

 گروهیبین
between 

groups 
10.52 2.63 4 6.57 

*0.001 

 

 درون گروهی 
within the 

group 
18.02 0.40 45   

*P<0.05 
 

در جدول   توکی  تعقیقی  آزمون  می  5نتایج  گروهنشان  بین  تفاوت  که  عملکرد  های هدفدهد  عملکرد خودکنترل،  گزینی 

های  ولی بین گروه  بود،گروه کنترل در آزمون یادداری معنادار    در مقایسه با کنترل  کنترل، نتیجه خودکنترل و نتیجه مربیمربی

گزینی  های هدفدهد که در آزمون انتقال هم گروهگزینی تفاوت معناداری وجود نداشت. همچنین آزمون توکی نشان میهدف

فرافر مربیایند خودکنترل،  نتیجه مربییند  و  نتیجه خودکنترل  باکنترل  کنترل،  مقایسه  معناداری   در  تفاوت  کنترل  گروه 

 .شتنددا
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 هامنظور تعیین جایگاه تفاوت های آزمون پیگردی توکی بهیافته -5جدول 

Table 5- Findings related to the Tukey tracking test in order to determine the position of differences 

Mean 
 N میانگین 

 دتعدا

Group 
 گروه

The level 

 مرحله 
2 1 

 
3.14 
3.21 
3.28 
3.35 

2.04 

10 
10 
10 
10 
10 

 کنترل

 کنترلگزینی نتیجه مربیهدف

 کنترلگزینی عملکرد مربیهدف

 گزینی عملکرد خودکنترل هدف

 گزینی نتیجه خودکنترل هدف

 یادداری 

Retention 

3.27 
3.31 
3.48 
3.49 

2.26 

10 
10 
10 

10 

10 

 کنترل

 کنترلگزینی نتیجه مربیهدف

 گزینی عملکرد خودکنترل هدف

 گزینی نتیجه خودکنترل هدف

 گزینی عملکرد خودکنترل هدف

 انتقال 

Transfer 

 

 

 ها و مراحل مختلف متغیرهای پژوهش در گروه میانگین -1 شکل
Figure 1- Average scores of variables in different groups and stages 

 

 گیریبحث و نتیجه

بر هدف تمرکز  با  یادگیری  انگیزش و  در  رویکردهای خودکنترل  بررسی  پژوهش حاضر،  و هدف  تجزیه  نتایج  بود.  گزینی 

هدفتحلیل گروه  چهار  هر  یادگیرندگان  داد،  نشان  آماری  مربیهای  عملکرد  خودکنترل،  عملکرد  نتیجه گزینی  کنترل، 

نتیجه مربی با کنترل  خودکنترل و  انتقال عملکرد بهتری   در مقایسه  یادداری و  اکتساب،  گروه کنترل در مراحل مختلف 

اکتساب معنادار   تفاوت در مرحله  این  معن  نبود، داشتند.  تفاوت  انتقال  یادداری و  نتایج  اولی در مراحل  بود. همچنین  دار 
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گزینی عملکرد خودکنترل،  های تجربی چهارگانه یعنی هدفدرمورد متغیر انگیزش نشان داد که میانگین نمرات در گروه

که این تفاوت در مراحل   بودگروه کنترل بیشتر    در مقایسه باکنترل  کنترل، نتیجه خودکنترل و نتیجه مربیعملکرد مربی

نبوداکتساب معنی انتقال اختلاف معن  ،دار  یادداری و  بود و گروهاولی در مراحل    بیشتری های تجربی میانگین نمرات  دار 

 داشتند.

ثیرات انگیزشی و شناختی  أ عنوان یک ابزار انگیزشی از طریق ت آید و بهبه حساب می  گزینی عامل مهمی برای یادگیریهدف

اثرات   ،مروری  ایویلیامسون و همکاران در مطالعه  اخیراً  ،یید این مطلب أ ت  در.  (29)شود تا فرد بیشتر تلاش کند  موجب می

اری موجب تقویت ذگنتایج این تحقیق نشان داد که هدف  کردند. زمان بررسی  شناختی را به صورت همعملکردی و روان

به بررسی   1برینکمن .  (13)شود و به طور گسترده در ورزش کاربرد دارد  شناختی میهای روان عملکرد و برخی از شاخص  

گزینی بر عملکرد ورزشکاران پس از دوران آسیب دیدگی پرداخت که نتایج نشان داد تعیین هدف به عنوان یک تاثیر هدف

ریزی برای  گزینی برنامه. در هدف(18)تکنیک ذهنی کاربردی برای عملکرد و افزایش خودکارآمدی ورزشکاران مناسب است  

. در تایید با این یافته لاک و لاتام تحقیقی را (10)شود  بینی میرسیدن به یک هدف و نتایج مثبت برای یک فعالیت پیش

کردن ذهنی برای ورزشکاران را مورد بررسی قرار دادند این پژوهش که با ایجاد ارزیابی یک  و همکاران با موضوع گرم 2بریور 

گزینی  ها نشان داد که اجرای گرم کردن ذهنی از طریق هدفای بود. یافتهگرم کردن ذهنی ساختاریافته با مدت پنج دقیقه

شود. در مطالعه دیگر این پژوهش که روی بازیکنان مرد فوتبال انجام شد  موجب آمادگی بیشتری در افراد برای عملکرد می

گزینی به عنوان گرم کردن ذهنی در ابتدا، اواسط و اواخر فصل استفاده کردند،  بازیکنان در طول یک فصل رقابتی از هدف

گزینی به عنوان ابزاری مناسب برای گرم کردن ذهنی برای ورزشکاران این سطح مفید است که نتایج نشان داد که هدف

شود با نظریه تعیین هدف  گزینی موجب بهبود عملکرد و افزایش یادگیری می. نتایج این تحقیق از این نظر که هدف(21)

گزینی از طریق چهار مکانیسم هدایت، تداوم،  کند که اثربخشی هدف. این نظریه بیان می(10)لاک و لاتام قابل توجیه است  

اری برای ترویج و تداوم مشارکت  ذگ کند که هدفشود. هاولت نیز چنین بیان میافزایش انرژی و کشف استراتژی حاصل می

. نتایج مراحل مختلف یادگیری  (22)رود  کنندگان به شمار میو استراتژی خوبی برای شرکت   (16)در فعالیت بدنی مفید بوده  

شود که با نتایج  اری موجب ارتقای عملکرد و افزایش انگیزش در مراحل اکتساب، یادداری و انتقال میذگنشان داد که هدف

( و  21)  ، بریور و همکاران(18)  ، برینکمن و همکاران(15)  و همکاران  4دردوباج  ،(12)و همکاران    3نیس ووللوتحقیقات ک

 همخوانی دارد.( 22) ساون و همکاران

  در کردند.  بررسی  و  نقد بدنی  فعالیت   در روزرسانیهب  هدف با  را اریذگهدف فرضیه مروری مطالعه یک  در همکاران و  ساون

  شوندمی  تلقی  بدنی   فعالیت  افزایش  برای  ابزاری  خاص  عملکردی  اهداف  که  کردند  بیان  گونهاین  همکاران  و  ساون  بررسی  این

ثیر  أ در پژوهشی به بررسی ت و همکاران نیسووللوک ،. در پژوهشی دیگر(22) هستند زمینه به وابسته عملکرد گذاریهدف و

آموزانی دانش  ،بدنی در مدارس پرداختند. نتایج نشان دادهای تربیتهای حرکتی در کلاسگزینی و خودگویی بر مهارتهدف

در    5. ویدیج (12)ها دارند  عملکرد بهتری نسبت به سایر گروه  ، کنند که اهداف عملکردی را در قالب خودگفتاری استفاده می

 
1.  Brinkman 

2. Brewer 

3. Kolovelonis 

4. Durdubas 

5. Vidic 



                                                                                                        ...یورزش زشیو انگ یریادگ یخودکنترل در   یکردهایرو یبررس

59 شماره ، 17، دوره 1404 بهار، رفتار حرکتی   

ثیر هشت هفته مداخله أ. در این مطالعه تپرداختبازان  اری بر عوامل روانی تنیسذگ ثیر یک برنامه هدفأپژوهشی به بررسی ت

، هر شش بازیکن  در طول هشت هفتهبراساس نتایج،    شد.بازان بررسی  گزینی بر انگیزه، اعتماد به نفس و عملکرد تنیسهدف

ب  عملکرد  و  نفس  به  اعتماد  انگیزه،  معیارهای  نتایج کیفی  ه  امتیازات مطلوبی در  پژوهش  این  در  آوردند. همچنین  دست 

اری  ذگدادند که هدفطور مداوم گزارش می  که هر شش ورزشکار به  طوری  به  ؛کردحمایت از موفقیت مداخله را بیشتر تقویت  

 نیس ووللوک. درمقابل نتایج این تحقیق با نتایج تحقیق  (9)است  بوده  ها مفید  در افزایش انگیزه، اعتماد به نفس و عملکرد آن

ترین دلایل  یکی از مهم  ، رسد. به نظر می( 14)مغایر است    ، ها مختلف تفاوت وجود نداردکه نشان دادند بین گروه  و همکاران

رسد این تعداد جلسات تمرینی ها تنها از یک جلسه تمرینی استفاده شد که به نظر میهمخوانی این است که در تحقیق آن نا

همچنین از دلایل دیگر    . جلسه تمرینی استفاده شد  15اما در تحقیق حاضر از    ، اری را بهتر نشان دهد ذگنتواند اثر هدف

گزینی  و همکاران از یک نوع هدف  نیسووللوکاشاره کرد که در پژوهش    شده گزینی استفادهتوان به نوع هدفمغایرت نتایج می

  احتمالاً   «یک معیار برای همه»گزینی به صورت  استفاده از هدف  ،های اخیرچراکه براساس یافته  ه بود؛ کلی استفاده شد

  گزینیهای فردی توجه شد و افراد به صورت آزاد و خودکنترل هدفولی در تحقیق حاضر به تفاوت   ،ثر نباشدؤمناسب و م

توان به تفاوت در همخوانی مینا. از دلایل  تناهمسوس  ( 36)  و واگ و هادسون(  35)کردند. همچنین با نتایج تحقیق آنسی  

 اشاره کرد.   شده گزینی استفادهها و نوع هدفپروتکل تمرینی، جامعه آماری، میانگین سنی آزمودنی

که بیشتر هم مدنظر این تحقیق   گزینی از بعد خودکنترلی بودبررسی اثربخشی هدف  ، یکی دیگر از نکات برجسته این پژوهش

  در مقایسه با گزینی عملکرد خودکنترل و همچنین نتیجه خودکنترل  های هدفها در این زمینه نشان داد که گروهیافته.  بود

که این یافته با نتایج تحقیقات    شتنددار با گروه کنترل دااو حتی تفاوت معن  شتنددا  بیشتریها میانگین نمرات  سایر گروه

مطالعات هدایت دادند  نشان  که  توسط هدفمتاآنالیز  را  شده  عملکرد  افزایش  مقدار  بیشترین  رویکرد خودکنترل  با  گزینی 

توان بیان کرد که ادراک خودکنترلی توسط فراگیر، باعث پیشرفت در  در توجیه این یافته مهم می.  (13)همسوست    ،داشتند

پردازش عمیق  ؛شودیادگیری می ایجاد چالش ذهنی موجب  با  یادگیری، همراه  در فرایند  یادگیرنده  تر زیرا درگیری فعال 

یند یادگیری  افر  براستفاده از راهکارهای خودتنظیمی    ،به بیان دیگر  ؛ (3،  4)شود  اطلاعات شده و باعث انگیزه مضاعف فرد می

گزینی خودکنترل های هدفین این یافته که گروهن. همچ( 1،  5)شود  اثرگذار است و به نوبه خود باعث اجرای بهتر فرد می

کند که برای دستیابی به عملکرد ییدی بر نظریه تئوری انتخاب است. این نظریه بیان میأ ت  ،عملکرد بهتری از خود نشان دادند

به    ؛ ( 25)مطلوب به پنج عامل تفریح، تعلق خاطر، قدرت و پیشرفت، نیاز به بقا و درنهایت آزادی یا خودکنترلی نیاز است  

شود تا فرد احساس مالکیت به آن  باعث می ، اگر فراگیر انتخاب هدف را خودش تنظیم کرده و آزادانه رفتار کند ، عبارت دیگر

پژوهش یعنی   این  باشد. درمورد متغیر دیگر  اجرای عملکرد داشته  برای  بیشتری  انرژی  انگیزش و  را داشته باشد و  هدف 

در گزینی عملکرد خودکنترل و نتیجه خودکنترل میانگین نمرات بیشتری را  های هدفها نشان داد که گروهیافته  نیزانگیزش  

کنترل و گروه کنترل در مراحل اکتساب، یادداری و انتقال  کنترل و نتیجه مربیگزینی عملکرد مربیهای هدفگروه  مقایسه با 

در مقایسه با  ل یادداری و انتقال تفاوتشان  های عملکرد خودکنترل و نتیجه خودکنترل در مراحکسب کردند و حتی گروه

این یافته با نتایج تحقیقات بهزادنیا و همکاران که معتقد بودند رویکردهای مبتنی بر خودکنترلی )یا    دار بود.اگروه کنترل معن

از دیدگاه بهشناسی ورزشی( میروان  خودتنظیم  و    یارتقا  برایراهکار    عنوان یکتواند  )انگیزش درونی(  انگیزشی  کیفیت 

همچنین این یافته با نتایج تحقیقات ویدیچ و همکاران .  (31)  همسوست  ،تر در یادگیرندگان در نظر گرفته شودیادگیری بهینه

که اکثر تحقیقات تعیین هدف به بررسی . درحالی(9)همسوست    ،شودگزینی موجب افزایش انگیزش میکه معتقد بود هدف
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و به    شناختی بررسی کردند بیلک و همکاران اثرات تعیین هدف را بر پیامدهای روان  اند، اخیراًاثربخشی بر عملکرد پرداخته

ها همچنین آن  .شودها میبر بهبود عملکرد موجب افزایش انگیزش والیبالیستگزینی علاوهاین مهم دست یافتند که هدف

های تمرینی با رویکرد خودکنترلی ممکن است موجب تعدیل و بهبود متغیرهای  معتقد بودند که استفاده از اهداف و برنامه

های  سایر گروه  در مقایسه باگزینی خودکنترل انگیزش بیشتری  های هدف. همچنین این یافته که گروه(19)موردمطالعه شود  

.  (3)است    شدنی توجیه  ،شودکند خودتنظیمی باعث ایجاد انگیزه مضاعف در فرد میبا نظریه بندورا که بیان می  ،تحقیق دارند

و توصیه    شودمیاری موجب افزایش انگیزش  ذگویلیامسون و همکاران بر این باور هستند که استفاده از هدف  ،در همین راستا

 . (13) شودگزینی در طول تمرینات ورزشی استفاده کنند برای هدایت صحیح ورزشکاران از مداخلات هدفمی

  یرد؛قرار گ  مدنظرهای آتی  های تحقیقات پیشین، این پژوهش نیز بدون محدودیت نبود که باید در پژوهشمانند محدودیت

محدودیت این  وازجمله  سالمندان  و  کودکان  از  نکردن  استفاده  یعنی  محدود  آماری  جامعه  مهارت   ها،  سطح  همچنین 

های آینده با به کار بردن جامعه آماری مختلف )کودکان و بزرگسالان( و همچنین استفاده از در پژوهش بود.کنندگان شرکت

حرفه  )بازیکنان  مختلف  مهارتی  نیمه سطوح  و  تصمیمحرفهای  و  اطلاعات  رویکرد ای(  از  استفاده  درمورد  بهتری  گیری 

 توان ارائه کرد. گزینی میخودکنترلی هدف

انگیزشی برای یادگیری -عنوان یک متغیر شناختیگزینی بههدف  ،های تحقیق حاضردرنهایت باید اشاره کرد که براساس یافته

های شخصی  توجه به تفاوت گزینی با استفاده از هدف ،حرکتی و ایجاد انگیزش در فراگیران مناسب است و آنچه اهمیت دارد

شناسان ورزشی را در این مورد آگاه کرد تا زمان طراحی تمرینات در درجه اول باید فراگیران، مربیان و روان  رو؛ ازاین است

 . ببرندتا بیشترین بهره را در هنگام استفاده از آن  هندگزینی را مدنظر قرار دورزشی رویکرد خودکنترلی هدف
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