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Abstract 
 

The aim of this study was to compare self-efficacy and its consequences in 

athletes with successful, unsuccessful and inexperienced experience in a sporting 

event. The statistical population of the study consisted of women police officers 

who regularly participated in sports activities and three groups of 25 people were 

compared with each other: G1. Experienced and succeeded in sporting a police 

skill competition sport event; G2, experienced this event, but did not succeed; The 

G3 did not experience the event and only had relatively complete information 

about the tournament. In terms of other characteristics, there was the highest 

similarity (age, education and degree) between these three groups. Data were 

collected using a valid and reliable questionnaire (Cronbach's alpha 0.83) and 

analyzed by SPSS software and Kruskal-Wallis test. The study showed that there 

is a significant difference between the three groups of inexperienced, successful 

and unsuccessful athletes in terms of self-efficacy and the two consequences of 

"self-expectation" and "goal management" and in all these variables, the average 

of experienced people Successful more than people with unsuccessful experience 

and this group is more than people without experience. Therefore, experiencing a 

sporting event, even if it is not successful, can enhance self-efficacy and its 

consequences more than avoiding the experience.  
Keywords: Athletes' self-efficacy, successful experience, female police, 

Competition, sports. 
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زن  سیآن در ورزشکاران پل یامدهایو پ یخودکارآمد سهیمقا 

 دادیرو کیموفق، ناموفق و فاقد تجربه در  یِتجربه عملکرد یدارا

 یورزش
  1 صدیقه سادات هاشمی

 

 دهیچک
تجربه موفق، ناموفق  یآن در ورزشکاران دارا یامدهایو پ یخودکارآمد سهیمقا باهدفپژوهش  نیا

 لیتشژک  یشژال   سیپژژوهش را زنژان پ ژ    یشد. جامعه آمار نجاما یورزش دادیرو کیو فاقد تجربه در 

 سژه یاز آن هژا بژاهم مقا   ینفر 25داشتند و سه گروه  یورزش یها تیدر فعال یاند که مشارکت منظم داده

بژه دسژت    تیژ را تجربژه کردنژد و در آن موفق   سیپ ژ  یِمسابقات مهژارت  یورزش دادیرو ؛۱روه شدند: گ

به دسژت   یتیاما موفق کردند،را تجربه  دادیرو نیا ؛2روه ؛ گنفر صدر جدول امتیازات مسابقه( 25)آوردند

اند و تنها اطلاعژات   را تجربه نکرده دادیرو نیا ؛3روه گ ؛نفر انتهای جدول امتیازات مسابقه( 25)اوردندین

 نیبژ  هژا  یژگیو ری. از نظر سا)افرادی که به مسابقه راه نیافتند(اند داشته اریاز مسابقات در اخت یتاً کام نسب

هژا بژا اسژتفاده از     و درجژه( وجژود داشژت. داده    لاتیشباهت)سژن، تص ژ   زانیم نیشتریسه گروه ب نیا

و آزمژون   SPSSافژزار   و بژا نژرم   ی( گژردآور 83/0کرونبژا    ی)آلفژا ایاروا و پ مصقژق سژاخته   پرسشنامه

تجربژه   یسه گروه ورزشکاران فاقژد تجربژه، دارا   نیشدند. پژوهش نشان داد ب لیتص  سیوال-کروسکال

به طور « هدف تیریمد»و « انتظار از خود» امدِیو دو پ یتجربه ناموفق، از نظر خودکارآمد یموفق و دارا

 شیب ،تجربه موفق یافراد دارا نیانگیم رها،یمتغ نیو در همه ا (P.v < 0.05)تفاوت وجود دارد یمعنادار

 کیژ تجربژه کژردن    ن،یاز افراد فاقد تجربه است. بنابرا شیب زیگروه ن نیتجربه ناموفق و ا یاز افراد دارا

و  یخودکارآمژد  توانژد  یاز اجتنژا  از تجربژه، مژ    شژتر یب انجامد،ین تیاگر به موفق یحت ،یورزش دادیرو

  .کند تیآن را تقو یامدهایپ

 خودکارآمدی ورزشکاران، تجربه موفق، پ یس زن :ها واژهکلید
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 مقدمه و بیان مسئله

  جرو  صررفه شریرزدد،   ) توجهی که برر لارت ت ج ر    ‎قابل ریتأثورزش و فعالیت بدنی به دلیل 

و طباطبرایی    فرر  انیر )ب گذدرد آن بر لات ت ذهن و رودن  ی تبع بهو ( 1396وند و عابد،   دلاماعیل

یر    ،هرا  نره یز و به همین دلیل فرده  نمودن  د، برخورددر دلات (  دز دهمیت و جایگاه ویژه1398

(. 1394 حبری  براردن مهرمه و صرمر،  ولارو،       ) زندگی پویا برد، جود رع دهمیرت زیراد، ددرد   

دفرردد رد  شودهد ب یار، وجود ددرد که تماوت بین دفردد ددرد، تحرک و فعالیت بدنی  نظ  و لاایر 

(. دگرمره ورزش بررد، همره دفرردد جا عره      1396ر ضانی و حجراز،   ) کنند آشکار  ی ثیح نیدزد

شود  د را بررد، برخری  هرازل دز جم ره       عادتی پ ندیده در لاب  زندگی دفردد توصیه  ی عنودن به

ت ی  ضررور  عنودن بهرود و  کارکنان نیروها،    ح  دز ی  توصیه لااده برد، لات تی  فردتر  ی

. همودره نیز دفرردد، وجرود ددرنرد کره     (1402قود ی  نوذر، و د یرح ینی  ) شود شغ ی شناخته  ی

کنند.  گیر،  ی ها کناره رز  باورشان به لاود ند، ورزش  به دلایل  خت می دز دین نوع فعالیت ع ی

هرا،   الیرت ها برد،  هرارکت در فع  همین د ر لابب شده تا دیجاد دنگیزه برد، دین دفردد و ترزیب آن

هرا  باشرد. دز جم ره دقردد ات      ها، جد،   ئولان ورزشی جا عه و لاراز ان  ورزشی یکی دز دزدزه

ها، تقرویمی   ها،  خت ف  دزجم ه  نالابت دنگیزشی دین حوزه  برگزدر،   ابقات ورزشی به بهانه

مریحری و یرا   ها، ت دلات. دین نوع   ابقات در ودقع با به مالش کهیدن دفردد  عمدتاً در قالب برنا ه

کره تجربره  وفقیرت یرا عرد        یردتیترأث گذدرند. عتوه برر   برجا،  ی یتوجه قابل ردتیتأثقهر انی  

گذدرد  تجربه آن بررد، ورزشرکاردن  عمرولی     د،  ی  وفقیت در دین   ابقات بر ورزشکاردن حرفه

ورزشری  بره   نیز گاهی پیا دها،  همی در پی ددرد؛ برخی دفردد تنهرا پرا دز تجربره یر  رویرددد      

گیرند و در   یر  هایی رد در وجود خودشان جد،  ی برند  منین تودنمند، ها، خود پی  ی تودنایی

تودند باورها، دفردد ن بت به خودشران رد   ی  رویددد   ی کردن تجربهنهند؛ دلاالااً   وفقیت گا   ی

 تغییر دهد. 

شوند ترا   دلار دنیا دنجا  شده و  یبه طور ویژه در  ورد ورزشکاردن نیز   طالعات فردودنی در لار

قرردر   ریترأث  تحتها، ورزشی  رد در رقابت ورزشکاردنتودند  وفقیت  تعیین کنند که مه عود  ی  ی

د،  برر  وفقیرت  جایگراه ویرژه     رشانیتأث ودلاطه به یشناخت رودندهد و دلبته دین  طالعات  برد، دبعاد 
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،  ورد بررلاری در دیرن ز ینره  خودکارآ رد،     (. یکی دز  تغیرها676  2015  1لاار،) قایل ه تند

ها  دز  هایهان  یا به عبارتی  خودکارآ د، آن ها دز تودنایی در  ورد ورزشکاردن  ددردک آندلات؛ 

  1397شود)حیدر، آل کثیر  خطیبی و حیردر، نرژدد     ها،  وفقیت  ح وب  ی ترین ویژگی  ه 

هرا،    مهو  رد به خوبی  عرفی نمود  دفردد فعالیت(  رودنهنالای که دین 1977به دعتقاد باندورد)(. 72

هایهران   کنند. دینکه مقدر بره تودنرایی   ریز،  ی شان برنا ه خود رد بر دلااس باورها، خودکارآ د،

هرا رد دز خرود شرکل ددده و     تودنرد دنتظراردت آن   برد، دنجا  درلات ی  کار دیمان ددشته باشند   ی

شان به دهددف و تنظی  خود در ردلارتا، آن دهرددف    حرک جد، برد، تعیین دهددف خاص  تعهد

گیرد که برد، دیجاد دنگیزه ودقعی در دفرردد و بررد، دقردد  در یر       باشد. به دین ترتیب دو نتیجه  ی

دیجراد دح راس قرو،    حوزه خاص  باید باورهرا، خودکارآ رد، دفرردد رد تقویرت کررد. دو بررد،       

« تجرارب  وفر   »هرا ددشرتن     روثرترین آن ه دهرد کر   مهار شریوه دصر ی رد پیهرنهاد  ری     کارآ د، 

کنند  برد، تم یر  . ورزشکاردن  دز بازخوردهایی که دز تتش خود دریافت  ی(1997)بندورد  دلات

 وفقیرت   (.72  1397نرژدد    کثیرر  خطیبری و حیردر،    کنند)حیردر، آل  تجربیات خود دلارتماده  ری  

 عکا  شک ت دیرن باورهرا رد کراهش   ها رد دفزدیش دهد و بر تودند باورها، خودکارآ د، آن  ی

ها، باندورد  دنمعال و دجتناب دز تجربه  تجربه  وفقیت و یا تجربره شک رت    بر دلااس دیدگاهدهد؛  

هرا دثرر    هرا، بعرد، آن   هرا، فکرر، و رفترار، دفرردد در فعالیرت      گیرر،  تودند برر جهرت   هر ی   ی

د که تجربه عم ری یر  کرار  نره     . در دین د ر دلبته تردید، وجود نددر(676  2015)لاار،  بگذدرد

شود  ب که ضمن دیجاد تغییر در رفترار  باعرث تغییرردت     تنها به بهبود  هارت در دنجا  آن  نتهی  ی

شود. بر دلااس  طالب ذکر شده  آنچه دیرن پرژوهش بره دنبرال آن دلارت        شناختی و هیجانی نیز  ی

تودنرد برر    ولار  دفرردد  ری   آیرا تجربره یر  رویرددد ورزشری ت     پالاخ دددن به دین پرلاش دلارت کره   

 ها دثر بگذدرد. خودکارآ د، و پیا دها، آن یعنی دنتظار دز خود و  دیریت هدف در آن

 مبانی نظری 

به  وضوع  قاله  خودکارآ د، و پیا دها، شناختی  هیجانی و رفتار، آن برا    ؤثربرد، ورود 

 شود؛  تمرکز بر  وضوع دین پژوهش تبیین  ی
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آ یرز رفتارهرا،    دش در دنجا   وفقیت ، به دعتقاد فرد به تودنایی: خودکارآ دخودکارآمدی

باورها، خودکارآ د، جنبه ها،  همی دز دنگیرزه  (. 1395رضایت و گ ی  ) شود خاص دطتق  ی

)فرنا  و حیردر،   گذدرنرد  ها، کارکرد شخصی تراثیر  ری   بر ب یار، دز جنبهو رفتار دن ان ه تند و 

لارازد و تعیرین    دلگوها، فکر،  هیجانی و رفتار، فرد رد  تاثر  ی. باورها، خودکارآ د،  (1398

شود و در صرورت برروز   یرزدن ترتش فررد و       کند که آیا رفتار خاصی دز لاو، فرد آشکار  ی  ی

(. خودکارآ د، بالاتر   وفقیت رد بررد،  1988  1تددو  آن مقدر دلات)روزدلاتاک  دلاترمر و بکر

(. 2013 3( و با لارلارختی ذهنری  ررتب  دلارت)کارتر     2010  2ردنکند)ی ماز و همکا دفردد فرده   ی

ک انی کره در  قای ره برا دیگرردن ددرد، خودکارآ رد، لارطح برالاتر، ه رتند  د کانرات شرغ ی           

هرا، شخصری    دهند   وفقیرت شرغ ی بیهرتر، ددرنرد  هردف      تر، رد  ورد  تحظه قردر  ی گ ترده

ج رمانی و رودنری بهترر، برخورددرنرد. منرین      گزیننرد و دز لارت ت    تر، رد برد، خود بر  ری  عالی

تودننررد  گیرنررد و دطمینران ددرنررد کره  رری   دفرردد، تک یررف دشرودر رد برره عنرودن مررالش در نظررر  ری    

تنیدگی و  ها   آ یز رد تحت کنترل خود درآورند. منین برددشتی ن بت به قاب یت ها، تهدید  وقعیت

 (. 2002شود)پاجارز و شان    یدهد و به تکمیل تکالیف  نجر   دف ردگی رد کاهش  ی

برر   ریترأث : باورها، خودکارآ د، دز طریر   شناختی یندهایفراالف( خودکارآمدی و 

خرود در   ییکرارد تودنند عم کرد رد کاهش یا دفزدیش دهند. ک انی کره بره    رو، دلگوها، تمکر  ی

شان رد برر   و دنرژ،حل   ایل دعتقاد ددرند  هنگا   ودجهه با فهارها، رودنی  تمرکز خود رد حمظ 

  توجره خرود رد بره      رئ ه تمکر درباره  ،جا بهلاایر دفردد   که یدرحالکنند   رفع  هکل  تمرکز  ی

دثررزدده و همکراردن    ) کننرد  ها، درزشیابی زرق  ری  نارلاایی وضعیت  عطوف و خود رد در نگردنی

 (؛106  1390

برر  اهیرت و شردت    : باورها، خودکارآ د، هیجانی یندهایفراب( خودکارآمدی و 

.لاروگیر، در  1گرذدرد:   بخهی حالات عراطمی دز لاره طریر  دثرر  ری      ها، هیجانی و خودنظ  تجربه

.کنتررل دلگوهرا، فکرر، نگرردن کننرده و      2هرا    توجه و مگونگی لااخت هیجرانی و بازنمرایی آن  

شرود. دز دیردگاه بانردورد  ناکارآ رد، ددردک      هایی که  وجب تغییر  حی   ری  .حمایت دز روش3
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ها، عاطمی براز،   رودن آزردگی و دیگر حالت  دضطردب  دلاترس   شده نقش  همی در دف ردگی 

تودند  نجر به دح الاات و باورها، پومی  دنردوه و دضرطردب    کند. ناکارآ د، ددردک شده  ی  ی

 (. 2002شود) وریا   

 ن ؤثربرود هر فرد، تمایل ذدتی ددرد کره دح راس    ج( خودکارآمدی، انگیزش و رفتار:

د ا عود ل زیاد، در تبدیل شدن دین تمایرل   .( و خود رد نهان دهد2010  1بروک و همکاردن) کند

شرمار، وجرود ددرد    ها، بری  (  فعالیت1997به دعتقاد باندورد) به نمودها، رفتار، تاثیرگذدر دلات؛

دفردد، که  ها تولا  خوبی دنجا  شوند  پیا دها،  ط وبی به دنبال ددرند  ولی آن فعالیت که دگر به

به دعتقاد لاک و  شوند. کنند  پیگیر، نمی ها ش   ی آ یز آن ها، خود در دنجا   وفقیت به تودنایی

د، در گزینش دهددف مالهی   یزدن  (  خودکارآ د، ددردک شده نقش تعیین کننده1990)2لاتها 

تتش و کوشش در دنجا  وظایف   یزدن دلاتقا ت و پهتکار، در رویارویی برا  هرکتت و  یرزدن    

 تحمل فهارها ددرد. 

هرا،  خت رف زنردگی  حاصرل       وفقیت دفردد در عرصه خودکارآمدی و انتظار از خود:

بره دعتقراد   کهراند.    وفقیرت  ری   ،لاو بهنگرش  ثبت فرد دز خویهتن دلات. دنتظاردت  ثبت  فرد رد 

( و 2001  3هن رون و همکراردن  ) هرا و دنگیرزه   هایمان   تقیماً بر نگرش دعتماد  ا به تودناییباندورد  

تودنرد   تج    وفقیت  ی حتیگذدرد.  تأثیر  ی (2014  4کانتاک و همکاردن) عم کرد و  وفقیت  ا

؛ 2012  6؛ وی یرا ز و کا ینر   2014  5پورتکال کیزی ددگ و لارکی ) کند به دنتظار  وفقیت کم  

 وفقیرت رد   برا  درردبطره   زیرد دنتظاردت پیا د، دفردد (2015  7؛ پارکرلاون2016وی یا ز و کا ین   

 ریتررأثخودکارآ رد، برا تعیررین نگررش بره خرود       . (1397  نرژدد  یانیر )ک دهررد ی ر قرردر   ریترأث  تحرت 

در تعیین دنتظراردت فررد دز خرود ددرد. دفرردد ددرد، کارآ رد، برالا  دنتظرار پیا ردها،          یتوجه قابل

هرایی ک رب    ها، خود  وفقیت ها دنتظار ددرند با تتش  ط وب دز طری  عم کرد خود رد ددرند؛ آن

هرا،  ‎برا  وقعیرت   کنارآ ردن   مردکره  شروند   نصرف نمری  یآلاان بهکنند و با وجود پیا دها،  نمی 
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  رفتارهرا،  بیر ترت نید به. (59  1392و همکاردن   ن ب ی)ز ان عی دز خودکارآ د، دلاتدشودر تاب

هرا،  ضراعمی دنجرا      کننرد و ترتش   برد، ک ب نترای   ثبرت  رورد دنتظرار رد دیجراد  ری       ازی وردن

 دهند.   ی

هردف    ،ریر گ جهرت انتخاب هدف، تعهد به هدف، خودتنظیمی[: ] مدیریت هدف

  رقابرت  دهرددف   یط ب ،برترنوعی دنگیزه درونی برد، رلایدن به  وفقیت دلات؛ دین دنگیزه بر پایه 

   ک  ند  کترک  ردبری و  ) مالهی  دصردر بر دنجا  کار و فای  آ دن بر  هکتت بنا شده دلات

کارها  ب یار ها پژوهش نهان ددده دلات که دصردر  کرر برد، دنجا  بهترین  (. دهه1966  1دتکین ون

( و 2002؛ لاک و لاترا    2020لاترا  و لاک   ) کمتر دز تعیین دهددف صریح و دقی  دثربخش دلات

ها که هدفی نددرند  نتای  بهتر، به دلات  کنند  ن بت به آن دفردد، که دهددف خاصی رد تنظی   ی

یرررزه  (؛ تعیرررین هررردف  دز طریررر  دفرررزدیش دنگ534  2012  2روزنرررود  و فنیودلرررت) آورنرررد  ررری

 ررارتین و ؛ 2020  3لارراید و کررودس) گررذدرد  رری ریتررأثخودکارآ ررد، و خررودتنظیمی بررر عم کرررد 

بینری   تودند ردهبردها، خود تنظیمی رد پیش ( و دز لاو، دیگر  خودکارآ د،   ی2021  4همکاردن

و  نما دعتمادبهگزینی  دنگیزه  یادگیر،   (. در  ورد ورزشکاردن  هدف267  2008زیمر ن  ) کند

( و در 80  1394فرخنررده  ع یررزدده و کهررکولی   ) بخهررد ی ررر نتیجرره خودکارآ ررد، رد بهبررود  د

کارآ رد، درک شرده   د را  دهرد.   ها، فرد رد تولاعه  ری    باورها و  وفقیتکننده تیتقو مرخه  ی

گرذدرد؛ دتخراذ یر  تصرمی       هرا نیرز دثرر  ری     در دنتخاب دهددف  ب که بر دجرد و تعهرد بره آن   تنها نه

آ یز دنجا  دهند و در   وفقیت به طوررد  ازی وردندهد که رفتارها،  به دفردد دطمینان نمی وجه چیه به

ددرنرد    خودبراور  ودجهه با  هکتت  دلاتقا ت و پایددر، ددشته باشند. دفردد، کره بره کارآ رد،    

    به طور  رتب با  قای ره لارطوو ودقعری و  ط روب عم کررد     زیدنگ مالشعتوه بر دنتخاب دهددف 

عبرددلهی   ) کننرد  رد در ردلاتا، دلاتیابی به دهددف دصتو  ری  هانیرفتارها خود رد درزیابی نموده و

به دفکار و  یده جهتها،  نظمی که برد،  تتش عنودن به(. خودتنظیمی  1997؛ باندورد  38  1385

یرن  د کننرده  لیر تکمشرود  ح قره    دح الاات و عم کردها، فرد، برد، رلایدن به دهددف دنجرا   ری  

تغییرر شرردی  بیرونری و درونری      برر دلاراس  زنجیر دلات؛ خودتنظیمی  قاب یت فرد برد، تنظی  رفترار  
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 تا شکاف بین  وقعیت فع ری و دهرددف پریش رو رد پرر کنرد      کند ی  حی  دلات که به فرد کم  

 (. 1399صمد،   ولاو،  دکبر، و رضایی  )

(   عتقرد دلارت کره    1997) بانردورد های ایجاد احساس قوی خودکارآمددی:   مکانیزم

هرا،   دز: تجربه دند عبارتبرد، دیجاد و تغییر نظا  باورها، خودکارآ د، مهار  نبع  ه  ه تند که 

حرررالات عررراطمی و  و 3دجتمررراعی ایررر یکت رررهرررا،  ترزیرررب  2هرررا، جانهرررینی   تجربررره1 وفررر 

پررورش تجربره ت ر      » 5« ونکمرر »و «  وترن »آ یرز و یرا بره تعبیرر      تجارب  وف   عم کرد  وفقیرت 

(. 3  2014  6لاا  ررون)    ررؤثرترین  نبررع دیجرراد و تقویررت کارآ ررد، شخصرری ه ررتند  «شخصرری

دگرر قبرل دز دح راس     خصروص  بره هرا   کننرد و شک رت   ها  براور کارآ رد، رد تقویرت  ری      وفقیت

بویررد و ؛ 85  1997بانرردورد  ) کننررد کارآ ررد، رد دهنررد  برراور خودکارآ ررد، رد تضررعیف  رری  

دح اس ت    رد دفرزدیش ددد؛   تودن ی هایی برد، تجربه   فرصت کردن فرده (. با 1994  7اوزیکی

تودند دح اس حرکرت  پیهررفت و کا یرابی رد در فررد      هر تجربه کوم   وفقی در دین   یر   ی

(. د ا دفردد در درزیابی خودکارآ د، خرویش   4  2020  8دن تیا   یجن  کارکورد) کنند دیجاد  ی

ها، جانهینی دز طری  دلگولااز،  تجربه ریتأث تحتها، قب ی خود  تکی نی تند  ب که   وفقیت تنها به

دلگرو در حرین دنجرا      عنرودن  بهدلگولااز، به  هاهده رفتار دیگردن »گیر، نیز قردر ددرند؛  یا لار ه 

بره  رد (. به عبارتی   هاهده دفرردد، کره وظرایف    36  1997)دپ با  و همکاردن  « وظایف دشاره ددرد

 دهرد  گرر دفرزدیش  ری    دنرد  باورهرا، خودکارآ رد، رد در  هراهده     آ یرز دنجرا  ددده    وفقیرت  طور

گرهررا خررود رد  تقاعررد  (.  هرراهده93  2012  9کوربررت  برراروود  دوزونوگ ررو  تررل ول و دیکررا )

دن رتیا   ) ترودنی  و بررعکا   دند کار، رد دنجا  دهند   ا هر   ری   لاازند که دگر دیگردن تودن ته  ی

 ایر  یکت ر لارو ین  نبرع دیجراد و تقویرت خودکارآ رد،  ترزیرب       (. »5  2020  10جن  کارکورد ی

ها،  درک دفردد دز پالاخ(. 101ص   1997)باندورد  « ها، دریافتی فرد دز  حی  دجتماعی دلات پیا 
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 فیزیولوژی  و هیجانی در درتباط با ی  رفتار خاص نیز  نبع دیگرر، بررد، خودکارآ رد، دلارت    

ها  ها، خود  تابع حالات ج مانی دلات که آن قضاوت دفردد در  ورد تودنمند،»(؛ 2.14لام ون  )

(. 106  1997)بانردورد   « نیز به نوبه خود  تأثر دز حرالات عراطمی و فیزیولوژیر  شخصری ه رتند     

ترس  دضطردب  ترنش و دف رردگی  خ رتگی  عصربانیت و نظرایر آن  خودکارآ رد، رد کراهش        

؛ 2002  1 رارتین ) حالات  ثبت عاطمی خودکارآ د، رد دفزدیش خودهند ددددهند و در  قابل    ی

 نرابع خودکارآ رد، در    عنرودن  بره (. دگرمره حرالات فیزیولروژیکی کمترر     2006 2و پاجرس نتریپر

 (. 2013  3ودلیانته و  وریا)  انند گ ف[ ذکر شده دلات] بدنی فهار ک ها،  ورزش

 پیشینۀ پژوهش  

ها، ب یار، بوده  دهد که خودکارآ د،  وضوع پژوهش نهان  یها، تجربی  بررلای پژوهش

ها ردبطه آن با  تغیرها،  خت می دز جم ره عم کررد برالاتر  یرادگیر، و پیهررفت  پرذیرش        و در آن

« تجربه» ریتأثکند تا  فناور،  تتش بیهتر و... دثبات شده دلات. دز آن جا که دین پژوهش  تتش  ی

هایی دشراره   رد بر تقویت باورها، خودکارآ د، بررلای نماید  در دین ق مت  به آن دلاته پژوهش

دند. گردوند   کتبری  فررزدد، و    کرده دیتأکشود که بر جایگاه تجربه در تقویت خودکارآ د،   ی

پژوههرری بررر -هررا،  حرری  آ وزشرری (  در پژوههرری نهرران دددنررد کرره تجربرره1397) لاررالار، پررور

ودکارآ د، پژوههی ددنهجویان تحصیتت تکمی ی ددنهگاه ممرردن دهرودز تاثیرگرذدر دلارت و     خ

(  در 2017)4شنالای در دیرن برین نقرش  یرانجی ددرد. پیترزددترر  نیهروف و فرونرد        باورها،  عرفت

نهران دددنرد کره تجربره تحصریل در       5ددنهجو در ددنهگاه لئوپانا لونبرورگ  221پژوههی با  طالعه 

درک شرده ددنهرجویان  روثر دلارت.  تقری و       دلم  ی در دفزدیش خودکارآ د، عمرو ی    حی  بین

ددنش آ وزدن دوره  تولاطه دلاتان مهار حال و بختیار، نهان  430(  در پژوههی رو، 1396فتو)

ها، یادگیر، درتباط  عنراددر وجرود ددرد؛ در دیرن پرژوهش       دددند که بین خودکارآ د، با تجربه
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( و  رددنری   1396درصد تولا  تجربه یادگیر، پیش بینی شد. تقودیی یزد،) 17خودکارآ د، تا 

(  نیز در پژوهش ها، جددگانه  وجود ردبطه بین تجربه پژوههی با 1395تقودیی یزد، و نیازآذر،)

خودکارآ د، پژوههی ددنهجویان دوره کارشنالای درشد ددنهرگاه آزدد دلارت ی ودحرد لارار، رد     

بینری   (  در پژوههری نهران ددده کره تجربره ردیانره تودنرایی پریش       3941تایید نموده دلارت. دصرغر،)  

(  در پرژوهش خرود   1393آ وزدن نابینا رد ددرد. دلارددلهی  شرما و رضرایی)    خودکارآ د، ددنش

آ وختگران   تودنرد خودکارآ رد، پژوههری ددنرش     خروبی  ری   نهان دددند کره تجربره پژوههری  بره    

یررین کنررد. عتیرری خررردی   نریمررانی و عتیرری  کارشنالارری درشررد کهرراور، ددنهررگاه زنجرران رد تب 

پیهررفت در  یران     باورهرا، خودکارآ رد، و دنگیرزه     (  در پژوههی با هدف  قای ره 1391خردی )

نمره دز ددنرش آ روزدن دبترددیی)ی  گرروه      40آ وزدن با و بدون ناتودنی یادگیر،  دو گروه   ددنش

اتودنی یرادگیر،( رد  رورد بررلاری قرردر     ددنش آ وزدن عاد، و گروه دیگر  ددنش آ وزدن ددرد، ن

  ها نهان دددند که بین دو گرروه دز ددنرش آ روزدن در باورهرا، خودکارآ رد، و دنگیرزه       دددند. آن

پیهرفت تماوت  عناددر، وجود ددرد. بدین  عنا که ددنرش آ روزدن برا نراتودنی یرادگیر، بره دلیرل        

پیهرفت رد تجربه   خودکارآ د، و دنگیزه لاطوو پایین دنتظاردت دز خود  لاطوو پایینی دز باورها،

  ی کنند. 

(  برا بررلاری   1400) عید، و آقرایی دند نیز  هایی که در حوزه ورزش دنجا  شده در بین پژوهش

کراردن زن دلارتان    ردبطه لاخت کوشی  خودکارآ د، ورزشی و ددردک دز  وفقیت ورزشی کاردته

کر انهرراه  نهرران دددنررد کرره لاررخت کوشرری بررر خودکارآ ررد، و  وفقیررت ورزشرری تررأثیر قررو، و 

(  در 1389؛ بره نقرل دز قردس  یرحیردر، و همکراردن       2008ویرا و همکراردن)  ددر، ددرد.   عنی

دنرد برا زیرر     ود دفردد، رد کره دلارت کر  دو لارال تمررین  رددو  ورزش هرودز، ددشرته        پژوهش خ

ورزشکاردن  قای ه نموده و دریافتند که دنجا  تمرینات ج می  رددو  بره دلیرل عرادت بره تمررین       

تودند دعتماد به نما رد دفزدیش دهد. جان    نظ  و به دلات آوردن پیروز، و رلایدن به هدف   ی

د، نهان دددند که ورزشکاردنی کره لارطوو    ها، حرفه   در درتباط با فوتبالی ت(2000)1و همکاردن

هررانتون و   هررا، رودنرری  تمرراوتی نیررز ددرنررد.  عمکرررد،  تمرراوتی ددرنررد  دحتمررالاً لاررطوو  هررارت 

(  دعتماد به نما بالا  دنگیزش  نالاب  تمرکرز  تصرویر ذهنری  ثبرت دز   رابقه و      2004)2همکاردن
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زدده  دنرد. قربرانی   ها، رودنی لاز  برد، عم کرد ورزشی  ط روب برشرمرده   گیتعهد رد به عنودن ویژ

(  با  قای ه دو گروه نخبه و زیرنخبه در   ابقات وزنه برددر،  دریافتند 1388قاضیانی و همکاردن)

هرا،  هرار شرده      ها، ک رب شرده و تعرددد وزنره     که بین دین دو گروه دز نظر دعتماد به نما   قا 

ها نتیجه گرفتنرد کره وجره تمرایز ورزشرکاردن  وفر  و نرا وف           ر، وجود ددرد. آندختتف  عنادد

وههری نهران دددنرد کره برین      پژ(  در 1398نیکوگمترار و همکراردن)  هرا دلارت.    دعتماد بره نمرا آن  

دضطردب  دنگیزش پیهرفت و عم کرد ورزشی ردبطه  عنراددر، وجرود ددرد و برا  ددخ ره شرناختی      

تودن لاطوو دضطردب رد کاهش و دنگیرزش و در نتیجره عم کررد     ی   یرفتار،  بتنی بر ذهن آگاه

در پژوهش خود نهان  ( 1397ورزشی رد در ورزشکاردن دفزدیش ددد. حیدر، آل کثیر و همکاردن)

شرود.   دددند رفتارها،  ثبت  ربیان  وجب دفزدیش خودکارآ د، و  نش ورزشی ورزشکاردن  ری 

(  1394ددر، بر  نش ورزشی ددرد. فرخنرده و همکراردن)  همچنین خودکارآ د، تاثیر  ثبت و  عنا

 حور و عم کرد ورزشی ردبطر   ثبرت و    گیر، هدفی تک یف در پژوههی نهان دددند که بین جهت

  عناددر، وجود ددرد و...

دهرد کره    ها،  هابهی که در دین ز ینه دنجا  شرده  نهران  ری    ها و پژوهش بررلای دین پژوهش

و  دثبرات  قابرل تجربه در تقویت خودکارآ د،  به لحرا  تجربری    ریتأثددعا، نظر، باندورد  بنی بر 

(  نیرز بره طرور خراص  دز دظهراردت بانردورد در  رورد        2013) دلات.  طالعه ودلیانته و  وریا دییتأ

ها دز بازیکنان گ رف خودلارتند    کند؛ آن ودکارآ د، حمایت  ی نبع  ه  خ عنودن بهتجارب ت    

هرا و   هایهران و دینکره مگونره دیرن  وفقیرت      هرا  شک رت   د، خرود شرا ل  وفقیرت    تا تجارب حرفه

گرذدرد رد   ها تأثیر  ری  ها بر دلگوها، فکر، بعد،  نتای   ورد دنتظار و حالات دح الای آن شک ت

ها، قب ی خود تودن تند در  د، با یادآور،  وفقیت زدن حرفهها دریافتند که گ ف با ترلای  کنند. آن

طولانی خودکارآ رد، برالایی رد حمرظ کننرد. دیرن ورزشرکاردن گرزدرش کردنرد کره           ز ان  دت

ترر و   لارازد آرد   شرود کره آنهرا رد قرادر  ری      هرایی  ری   باورها، خودکارآ د، آنها  نجر به ذهنیت

لاازد تا عم کررد بهترر، ددشرته     د ر لاپا آنها رد قادر  ی بودند باشند. دین تر دز آنچه که  ی پربازده

تودنرد بررد، عم کررد آینرده      د،  ی دهد که تجارب  وف  در ورزشکاردن حرفه باشند. دین نهان  ی

تودند در ی  بازه ز انی طولانی ترددو  ددشرته باشرد. پرژوهش حاضرر        مید باشد و دین تأثیردت  ی

تجربره برر خودکارآ رد، رد در     ریترأث  تنهرا  نه تمایز دلات که ها، دنجا  شده  دز پژوهش ثیح نیدزد
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کانون توجه خود قردر ددده ب که  در پی دریافت دین  وضوع دلات که تجربه  وف  و تجربه نا وف  

تودند بر باورها، خودکارآ د، دفرردد دثرر  تمراوت بگرذدرد و دینکره در  قای ره برا         تا مه دنددزه  ی

 نمری بیهرتر، برر دح راس      ریترأث تودنرد   کند  تجربه شک رت  ری   میفرد، که رویددد، رد تجربه ن

ها، خودکارآ د، دنجا  نهده و  خودکارآ د، دفردد بگذدرد. منین بررلای تاکنون در بین پژوهش

دنمعرال  تجربره شک رت و تجربره  وفقیرت برر خودکارآ رد،         ریترأث تودنرد در  رورد    نتای  آن  ری 

 ها، تجربی جدید، دردیه دهد. بینش

 لارؤدل  بتنری برر ددبیرات  ررور شرده و در ردلارتا، پالارخ بره         پژوهش:  های یهفرضمدل و 

دردیه شده و بردلااس آن فرضیه ها، پرژوهش آز رون    1پژوهش   دل  مهو ی پژوهش در نموددر 

  ی شوند.  

 
   دل  مهو ی پژوهش .1نموددر 

 ی پژوهششناس روش

دین پژوهش دز نظر هدف کاربرد، و دز نظر شیوه دجرد  پیمایهی دلات. جا عه آ ار، پرژوهش  

ها، ورزشی روزدنه و  نالابتی  دند که به طور ن بتاً  نظ  در فعالیت پ یا شاز ی تهکیل دددهرد زنان 

نمر، به دین ترتیب بررد،  قای ره دنتخراب شردند:      25کنند. دز بین دین دفردد لاه گروه   هارکت  ی

گروه دول  که رویددد ورزشی خاص   ابقات  هارتی پ یا رد تجربه کردند و در آن  وفقیرت بره   

دنرد و   لات آوردند؛ گروه دو   دین رویددد رد تجربه کردند  د ا  وفقیت منددنی به دلات نیراورده د

گروه لاو   ک انی ه تند که برد، دین   ابقات تتش کردند و دطتعات ن بتاً کا  ی دز فرآینرد و  

دفرردد گرروه   ند. د شکل   ابقات در دختیار ددشتند  د ا به آن رده نیافتند و دین رویددد رد تجربه نکرده

افراد با تجربه 

 موفق

 خودکارآمدی

 مدیریت هدف

 انتظار از خود

افراد با تجربه 

 ناموفق

 خودکارآمدی

 مدیریت هدف

 انتظار از خود

 افراد فاقد تجربه 

 خودکارآمدی

 مدیریت هدف

 انتظار از خود

 مقایسه مقایسه
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نمر صردر جردول د تیرازدت   رابقه  در      25دول و دو  بردلااس نمردت نهایی   ابقات تعیین شدند: 

نمرر بعرد، بره     25نمر دنتها، جدول د تیازدت در گروه نا وف  جایگذدر، شردند.   25گروه  وف  و 

دز نظرر لارایر   افتند. طور تصادفی دز بین لاایر کارکنان ورزشکار، دنتخاب شدند که به   ابقه رده نی

ها تتش شد تا به شیوه همتالااز، بین دین لاه گروه بیهترین  یزدن شباهت دز نظر  تغیرهایی  ویژگی

 حقر    هرا،  ها، دین پژوهش با دلاتماده دز پرلاهنا ه  انند لان و تحصیتت وجود ددشته باشد. ددده

  91/0رتیب باآلما، کرونباد رود و پایا، خودکارآ د،   دیریت هدف  دنتظار دز خود)به ت لااخته

ودلریا تح یرل   -و آز رون کرولارکال   22ن رخه   SPSS ( گردآور، و با نرر  دفرزدر   88/0و  79/0

 شدند.

دیجراد رقابرت    باهردف د، لاالانه دلارت کره    دلات که   ابقات  هارتی پ یا    ابقه ذکر انیشا

شود و دفردد  نتخب دز  در  یزپایه  برگ ها، پ ی یِ لاازنده در بین دف ردن پ یا برد، درتقا،  هارت

لاردلار کهور  در شش  هارت آ ادگی ج مانی  دفراع شخصری  خرود د رددد، و دگرر د رددد،        

ترکیرب شرش  هرارت[  برا     ] نوی ری پ ی ری   تیردنددز، عم یاتی  دلارتگیر، و بازددشرت و گرزدرش   

  1398لارال  دین پژوهش  پا دز دعت  نتای    ابقات  هارتی  نا ه پرلاشکنند.  یکدیگر رقابت  ی

نمر  25آور، شدند. لاپا  ‎ها جمع در بین همه دفردد شرکت کننده در   ابقه  هارتی توزیع و ددده

دز ورزشکاردنی که در دین   ابقات  بالاترین د تیازها رد دریافت کردند به عنودن دفردد ددرد، تجربه 

  دفردد ددرد، تجربه نا وف  ترین د تیازها رد ک ب کردند نمر، که پایین 25 وف  نا گذدر، شدند و 

هرا  بنرا، تح یرل قرردر گرفتنرد. بررد، گرروه فاقرد          ها، جمع آور، شرده دز آن  نا یده شدند و ددده

نمر دز ورزشکاردن زن پ یا که فعالیت ورزشری ن ربتاً  نظمری ددشرتند  د را بره دیرن         25نیز  1تجربه

 .شدند و به لاودلات پرلاهنا ه پالاخ دددند  ابقات رده نیافتند  به عنودن دفردد فاقد تجربه نا گذدر، 

 های پژوهش یافته

 دردیه شده دلات. 1در جدول  پژوهششناختی جا ع  ها، جمعیت  ویژگی: توصیفی یها افتهی
  

 

اسژت و   «سیپ ژ  یمسابقات مهارت یورزش دادیتجربه نمودن رو»، «تجربه»مقاله منظور از  نیشود که در ا حیلازم است ت ر .1

خژا  را تجربژه نکژرده     یورزشژ  دادیژ رو نیژ کنژد، امژا ا   یاسژت کژه ورزم مژ    یکسژ « فاقد تجربژه »مقاله  نیدر ا ن،یبنابرا

 (.سندهیاست)نو
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 ها، جمعیت شناختی جا عه پژوهش ویژگی .1جدول 

 درصد وانیافر طبقه ویژگی

 درجه

 6/۱8 ۱4 دار درجه

 7/42 32 افسر جزء

 7/38 29 افسر ارشد

 تص یلات

 6/22 ۱6 دیپ م و زیر دیپ م

 44 33 کاردانی و کارشناسی

و  ارشد یکارشناس

 بالاتر
25 4/33 

 سن

 6/34 26 34کمتر از 

 7/42 32 40تا  35

 7/22 ۱7 سال و بیشتر 4۱

درصرد   43که دف ردن جزء برا حردود   جا عه پژوهش آشکار کرد  یشناخت تیجمعها،  ویژگی

درصد بیهرتر   44باشند؛ همچنین  درک کارددنی و کارشنالای نیز با  لاایر دعضا، نمونه  یبیش دز 

درصرد در رده دو  قرردر ددرد. بره     33دز لاایر دعضا، نمونه ه تند و کارشنالای و درشد برا حردود   

لاال ددرد.  40تا  34درصد دختصاص به رده  43عتوه دز نظر لانی نیز بیهترین عضو نمونه با حدود 

 لاازد.  لاال و بیهتر ناجا   عتبرتر  ی 35ها تعمی  نتای  رد برد، کارکنان زن  جموع دین یافتهدر  

هرا،   هایی که دعضا، نمونه به گویره   در دین بخش به آ ار پالاخهای پژوهش:  توصیف متغیر

دنرد  پرددختره شرده دلارت. بردین  نظرور دز        هرا، تحقیر  ددده   نا ه در  ورد هر ی  دز  تغیرر  پرلاش

 گین و دنحردف  عیار دلاتماده شده دلات. یان
 ها، پژوهش ها، آ ار،  تغیر شاخص .2جدول 

انتظار از  خودکارآمدی متغیر

 خود

 تیریمد

 هدف

انتخا  

 هدف

تعهد به 

 هدف

 خودتنظیمی

 857/3 843/3 8۱9/3 837/3 790/3 ۱95/4 میانگین

 308/۱ 350/۱ 322/۱ 267/۱ 279/۱ 798/0 اریانصراف مع

و  نیکمتر

 نیشتریب

 5و  ۱ 5و  ۱ 5و  ۱ 5و  ۱ 5و  ۱ 5و  8/۱
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تررین  قرددر  یرانگین بروده و      شرود کره خودکارآ رد، ددرد، برزرگ      هاهده  ی 2در جدول 

هرا،  ردیریت    ها، بعد، قردر ددرند. ضرمناً در  یران  ؤلمره     دیریت هدف و دنتظار دز خود در رده

دلبته بره جرز  تغیرر خودکارآ رد،  لارایر  تغیرهرا       هدف نیز  خودتنظیمی بالاترین  یانگین رد ددرد. 

بالایی ه تند که به  مهو  پردکندگی لارطح نمرردت در دعضرا،     ددرد، دنحردف  عیار یا پردکندگی 

ها، دلاتنباطی  ورد بررلای  ها باشد که در یافته تودند تماوت در گروه باشد و دین  قوله  ی نمونه  ی

 گیرد.   قردر  ی

ترودن دز تح یرل    ها  در صورت نر ال بودن  تغیرهرا  ری   در بررلای فرضیهاستنباطی:  یها افتهی

دز آز رون    نظور نیبدودلیا.  -ل دز آز ون کرولاکا صورت نیدگرفت و در زیر   رگرلایون بهره

دلامیرنف دلاتماده شد. فرضیه صمر در دین آز ون نر رال برودن  تغیرهرا، پرژوهش      -ف ک موگرو

 دلات. 

 لامیرنفد-آز ون ک موگروف .3جدول 

 داری سطح معنا zآمارة  متغیر

 0۱9/0 524/۱ خودکارآمدی

 00۱/0 9۱۱/۱ انتخا  هدف

 000/0 068/2 تعهد به هدف

 002/0 867/۱ خودتنظیمی

 008/0 667/۱ انتظار از خود

 022/0 50۱/۱ مدیریت هدف
 

ها دز  قددر خطا، آز ون یعنری   تر بودن لاطح  عناددر، در  ورد تما ی  تغیر کوم  به باتوجه

شود. بنرابردین بره جرا،     درصد پذیرفته  ی 95ها با دطمینان  نر ال بودن آنزیر  فرضی   بنی بر 05/0

 ودلیا بهره برددر، نمود.-باید دز آز ون ناپارد تر، کرولاکال  پارد تر، تح یل ودریانا  آز ون

: بین دفردد ددرد، تجربه  وف   ددرد، تجربره نرا وف  و فاقرد تجربره یر  رویرددد       ضیه اولفر

 ورزشی دز نظر خودکارآ د، تماوت وجود ددرد. 
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 ودلیا در  ورد  قای ه لاطح خودکارد د،-آز ون کرولاکال .4جدول 

آماره مرب  

 کا
 ای‎میانگین رتبه گروه سطح معناداری درجه آزادی

993/9 2 007/0 

 86/27 فاقد تجربه

 28/39 تجربه ناموفق

 86/46 تجربه موفق
 

 007/0با لاطح  عنراددر،   993/9ودلیا - قددر آ ارۀ  ربع کا، آز ون کرولاکال 4در جدول 

دلات  بین خودکارآ د،  05/0 حالابه شده دلات. با توجه به دینکه لاطح  عناددر، آز ون کمتر دز 

درصرد فرضری  فرعری دول رد     95تودن برا دطمینران    ددرد. بنابردین  یها تماوت  عناددر، وجود  گروه

دهد که خودکارآ رد، دفرردد فاقرد تجربره      د،  حالابه شده نهان  ی پذیرفت. همچنین  یانگین رتبه

 باشد.  ورزشی کمتر دز لاایرین  ی

 : بین دفردد ددرد، تجربه  وف   ددرد، تجربره نرا وف  و فاقرد تجربره یر  رویرددد      فرضیه دوم

 ورزشی دز نظر  دیریت هدف تماوت وجود ددرد؛

 والیس در مورد مقایسه سطح مدیریت هدف-آزمون کروسکال .5جدول 

 متغیر
آماره 

 کا‎مرب 
 یا رتبهمیانگین  گروه یسطح معنادار درجه آزادی

 000/0 2 023/2۱ هدف تیریمد

 860/20 فاقد تجربه

 239/43 تجربه ناموفق

 045/44 تجربه موفق

 000/0 2 523/2۱ انتخا  هدف

 940/20 فاقد تجربه

 283/43 تجربه ناموفق

 909/43 تجربه موفق

 000/0 2 052/20 تعهد به هدف
 640/2۱ فاقد تجربه

 4۱3/42 تجربه ناموفق
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 والیس در مورد مقایسه سطح مدیریت هدف-آزمون کروسکال .5جدول 

 متغیر
آماره 

 کا‎مرب 
 یا رتبهمیانگین  گروه یسطح معنادار درجه آزادی

 023/44 تجربه موفق

 00۱/0 2 008/۱3 خودتنظیمی

 220/24 فاقد تجربه

 370/4۱ تجربه ناموفق

 ۱82/42 تجربه موفق
 

 05/0   قددر لاطح  عناددر،  دیریت هردف و هرلاره  ولمره آن کمترر دز خطرا،      5در جدول 

ها، دنتخراب هردف  تعهرد بره      دلات  بنابردین بین هرلاه گروه  ورد نظر در  دیریت هدف و  ولمه

درصرد فرضری     95دطمینران  ترودن برا    هدف و خودتنطیمی تماوت  عناددر، وجود ددرد. بنابردین  ی

دهد که  ردیریت هردف     د،  حالابه شده نهان  ی فرعی دو  رد نیز پذیرفت. همچنین  یانگین رتبه

 باشد.  دنتخاب هدف  تعهد به هدف و خودتنظیمی دفردد فاقد تجربه ورزشی کمتر دز لاایرین  ی

تجربره یر  رویرددد    : بین دفردد ددرد، تجربه  وف   ددرد، تجربه نرا وف  و فاقرد   فرضیه سوم

 ورزشی دز نظر دنتظار دز خود تماوت وجود ددرد.
 ودلیا در  ورد  قای ه لاطح دنتظار دز خود-آز ون کرولاکال .6جدول 

آماره مرب  

 کا

 یا رتبهمیانگین  گروه سطح معناداری درجه آزادی

704/23 2 000/0 

 080/20 فاقد تجربه

 76۱/43 تجربه موفق

 386/44 تجربه ناموفق
 

برا لارطح  عنراددر،     704/23ودلریا  - قددر آ ارۀ  ربرع کرا، آز رون کرولارکال     6در جدول 

دلات  برین دنتظرار    05/0 حالابه شده دلات. با توجه به دینکه لاطح  عناددر، آز ون کمتر دز  000/0

ی درصرد فرضری  فرعر    95تودن با دطمینران   ها تماوت  عناددر، وجود ددرد. بنابردین  ی دز خود گروه
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دهد که دنتظرار دز خرود دفرردد فاقرد      د،  حالابه شده نهان  ی لاو  رد پذیرفت. همچنین  یانگین رتبه

 باشد.  تجربه ورزشی کمتر دز لاایرین  ی
 

 ها شنهادیپی و ریگ جهینت

هرا،   که  مهو  خودکارآ د، رد دردیه کرده دظهار ددشته که دفرردد فعالیرت   یشنالا رودنباندورد 

هایهران   کنند؛ دینکه مقدر بره تودنرایی   ریز،  ی برنا ه شان ،خودکارآ دخود رد بر دلااس باورها، 

هرا رد دز خرود شرکل ددده و     تودنرد دنتظراردت آن   برد، دنجا  درلات ی  کار دیمان ددشته باشند   ی

ف  حرک جد، برد، تعیین دهددف خاص  تعهدشان به دهددف و تنظی  خود در ردلارتا، آن دهردد  

گیرد که برد، دیجاد دنگیرزه ودقعری در دفرردد و بررد، دقردد  در یر         دو نتیجه  ی بیترت نید بهباشد. 

دیجراد دح راس قرو،    حوزه خاص  باید باورهرا، خودکارآ رد، دفرردد رد تقویرت کررد. دو بررد،       

 دلارت. برا  « تجارب  وف »ها ددشتن  آن نی ؤثرتردهد که  مهار شیوه دص ی رد پیهنهاد  ی کارآ د،

نظریه باندورد  دین پژوهش با دین هدف لااز اندهی شد که تعیین کند تجربه  وفقیت   قردردددن بنا 

تودنند بر باورها، خودکارآ د، و دو پیا رد   تجربه عد   وفقیت و دنمعال یا عد  تجربه  مگونه  ی

ی   رابقات  بگذدرد. برد، دین  نظور  رویددد ورزشر  ریتأثآن یعنی دنتظار دز خود و  دیریت هدف 

نمرر، کره    25ی  تجربه در نظر گرفته شده و لاه گروه  عنودن به 1398 هارتی زنان پ یا در لاال 

ی  گروه  دین رویددد رد تجربه کرده و در آن  وف  شدند  گروه دو  کره دیرن رویرددد رد تجربره     

تجربره نکررده   کرده و  وف  نبودند و گروه لاو  که برد، دین رویددد تتش کرده بودند  د را آن رد  

بودند  دز نظر  یزدن خودکارآ د،  دنتظار دز خود و  دیریت هدف  برد، حضور در دور بعد، دین 

 [   قای ه شدند. نتای  نهان ددد که: 1399  ابقات  هارتی زنان پ یا در لاال ] رویددد

  فر    برد، تجربه دین رویددد در آینده  دفردد ددرد، تجربره  و « خودکارآ د،»دز نظر  یزدن

ها نیز  یانگین بیهتر، دز دفردد فاقد تجربه   یانگین بیهتر، دز دفردد ددرد، تجربه نا وف  و آن

ها که دین رویددد رد تجربه کررده بودنرد  مره  وفر  و مره نرا وف          ددشتند. به عبارتی  آن

ترر،   خودکارآ د، بیهتر، برد، دور بعد،   ابقات ددشتند؛ به دین  عنا که درزیابی  ثبت

ها، خود ددشتند  شانا خود رد برد،  وفقیت بیهتر درزیابی کردند و در  جموع  ز تودنایید

 دیمان بیهتر، به خودشان ددشتند؛
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  دفردد ددرد، تجربره  وفر    یرانگین بیهرتر، دز دفرردد ددرد، تجربره       «دنتظار دز خود»دز نظر  

هرا کره دیرن     . بره عبرارتی  آن  ها نیز  یانگین بیهتر، دز دفردد فاقد تجربه ددشتند نا وف  و آن

ند  مه  وف  و مه نا وف   دظهرار ددشرتند کره بررد، دور بعرد،      بود  رویددد رد تجربه کرده

هرا خرود رد بررد، تغییرر      ؛ آنکننرد  ی ر   ابقات  دنتظارت لاطح بالاتر، برد، خود تعریف 

ددن تند  نتای  بهتر، برد، خود تج   کردنرد و   تر  صم  هدفهانها، روزدنه به نمع  برنا ه

 با دحتمال بیهتر، خود رد پیروز دین   ابقات درزیابی نمودند؛

  باز ه  دفردد ددرد، تجربه  وف    یرانگین بیهرتر، دز دفرردد ددرد،    « دیریت هدف»دز نظر  

هرا کره    عبارتی  آنها نیز  یانگین بیهتر، دز دفردد فاقد تجربه ددشتند. به  تجربه نا وف  و آن

دنرد کره بررد، دور     دین رویددد رد تجربه کرده بودند  مه  وف  و مه نرا وف   دظهرار ددشرته   

ترر   کننرد   صرم    بعد،   ابقات  دطتعات بیهتر، رد دربراره   رابقه و رقبرا ج رتجو  ری     

گذدرند  تمررین   تر ه تند  یعنی برد، آن وقت  ی  تعهد هدفهانکنند  به   ی ،گذدر هدف

دهنرد  در صرورت    شران تغییرر  ری    شان رد به نمع هدف دنتخابی ها، روز ره کنند  برنا ه  ی

ک رب   خراطر  بره کننرد و   ها،   رابقه رصرد  ری    رد در آیت  هرفتهانیپکنند   لزو  هزینه  ی

هرا، دحتمرالی  حری  کرار و        برا نا تیمرات و دشرودر،   دددیر روفرصت تجربه  جدد دین 

 آیند.  خانودده  کنار  ی

(   تقری  2017(  پیترزددتر و همکاردن)1397) گردوند و همکاردنها،    دین پژوهش با یافتهنتای

(  دلاررددلهی و 1395(   رددنرری  تقرودیی یرزد، و نیرازآذر،)   1396(  تقرودیی یرزد،)  1396و فرتو) 

(  همخودنی ددرد. همه دین پژوهش ها  1394( و دصغر،)2013(  ودلیانته و  وریا)1393همکاردن)

هرا،  حری  تحصری ی  تجربره تحصریل در  حری         ودع تجربه]به ترتیرب تراثیر تعا رل تجربره    تاثیر دن

هرا،   ها، یادگیر، و تجربره پژوههری و...[ رد برر خودکارآ رد، دفرردد در ز ینره       دلم  ی  تجربه بین

(  تجربه تعا ل با  حری   1397دند؛ همانطور که در پژوهش گردوند و همکاردن)  خت ف تایید نموده

( و  رددنرری  تقررودیی یررزد، و   1396شرری و پژوههرری و در  طالعرره تقررودیی یررزد،)    هررا، آ وز

( تجربه پژوههی  برر خودکارآ رد، پژوههری ددنهرجویان تراثیر گذدشرت  یرا در        1395نیازآذر،)

دلم  ی  خودکارآ د، ددنهجویان  (  تجربه تحصیل در  حی  بین2017 طالعه پیترزددتر و همکاردن)

د، گ رف برازدن و یرادآور،     ر ز ینره هرا، ورزشری نیرز  تجرارب حرفره      رد تحت تراثیر قرردر ددد  د  
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هایهان تودن ت با تاثیرگذدر، بر دلگوها، فکر، بعد،  نترای   رورد دنتظرار و     ها  شک ت  وفقیت

هرا  باورهرا، خودکارآ رد، آن هرا رد تحرت تراثیر قرردر دهرد. در همره دیرن            حالات دح الای آن

تودند خودکارآ رد،   دن رویدددها در ی  ز ینه خاص   یها نهان ددده شده که تجربه کر پژوهش

فرد رد در آن ز ینه دفزدیش دهد و پژوهش حاضر نیز به همین نتیجه رلاید. یعنی تجربه کردن یر   

در تبیرین نترای    رویددد ورزشی  ی تودند بر خودکارآ د، و پیا دها، آن در دفردد تراثیر بگرذدرد.   

اره کرد کره تجربره کرردن  بره دلیرل دیجراد فرصرت لمرا         تودن به دین  وضوع دش دین پژوهش  ی

(  دز قدرت بیهتر، برد، تاثیرگذدر، برخورددر دلارت؛  2015ودقعیت و تصویرلااز، ذهنی)لاار،  

( و یرادگیر، ز رانی کره دز حرودس     1394مرد که دیجاد تغییر در رفتار نتیجه یادگیر، دلات)لایف  

که صرفاً با دریافت دطتعرات دز طریر  خودنردن و    تر دز ز انی دلات  برد  دثربخش مندگانه بهره  ی

(. در تجربره خراص  رورد    1391؛ خانجرانی و همکراردن    2007شنیدن صورت گیرد)لاتا  و لاک  

دنرد  یعنری در    بررلای در دین پژوهش  دفردد، که رویددد ورزشی   ابقات  هارتی رد تجربه کررده 

دنرد  فضرا،   رابقه رد  هراهده و درزیرابی       دههرا، آن رد عمرتً دنجرا  دد    دنرد  آیرت    آن حضور یافته

دنرد و...  در ودقرع فرصرت و     ها تبادل دطتعات کررده  دند  رقبا رد دیده و دز طری  گمتگو با آن کرده

د کان بیهتر، برد، دریافت دطتعات دز طریر  حرودس مندگانره ددشرته و یرادگیر،  روثرتر، در       

ها و به تبع آن  دفزدیش دنتظار دز خرود   خودکارآ د، آنها رد ددده که به تغییردتی در باورها،  آن

و  دیریت هدف برد، دور بعد، دین رویددد رد در پی ددشته دلات. دین تبیین ز انی دعتبار بیهرتر،  

کند که به دین نتیجه توجه کنی  که حتی تجربره عرد   وفقیرت  منرین تراثیر، رد برر دفرردد         پیدد  ی

دنررد  برره طررور  عنرراددر،  دز نظررر  یررانگین  تغیرهررا،    ددشررتهگذدشررته و دفررردد، کرره تجربرره نررا وف

 دند.  خودکارآ د،  دنتظار دز خود و  دیریت هدف  بهتر دز دفردد فاقد تجربه بوده

نتای  دین پژوهش در عین لاادگی بیان  ی  پیا   ه  با خود ددرند و آن دین دلات کره تجربره   

خودکارآ د،  دنتظار دز خود و  ردیریت دهرددف     ثبتی بر ریتأثتودند   وفقیت در ی  رویددد   ی

 کرردن  تجربره تجربره  وفقیرت  ب کره حتری      تنهرا  نهبگذدرد. نتیجه  ه  دیگر پژوهش  دین دلات که 

تودند بر خودکارآ د،  دنتظار دز خود و  د، که به دنبال ددرد   ی دز نتیجه نظر صرفو  خود ،خود به

اید خاطرنهران نمرود کره در  رورد رویرددد خراص دیرن         ثبت بگذدرد. دلبته ب ریتأث دیریت دهددف 

هرا براز هر      دند کره بررد، آن     به طور ن بی دز دین  وضوع دطمینان ددشتهکنندگان شرکتپژوهش  
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فرصت حضور در رویددد  هابه در لاال آینده وجود خودهد ددشت و قطعراً دیرن  وضروع  برر دیرن      

پیا ردها، آن دثرر  ثبرت گذدشرته  لارایه       نتیجه که حتی تجربه عد   وفقیرت  برر خودکارآ رد، و   

ترودن برا    دنددخته دلات؛ به عبارتی  دگر منین د یدودر، یا دطمینانی در دفردد وجود نددشته باشد  نمی

 د، رد تعمی  ددد.  دطمینان  منین نتیجه

ددشتن فرصت برد، تجربره رویرددد در   ]  تحظه خاصی که عنودن شد درنظرددشتنبا  هرحال به

هررا، بیهررتر برررد،  فرصررت کررردن فرررده برا  »ای  دیررن پررژوهش  یرر  پیررا  روشررن ددرد: آینرده[  نترر 

در ز ینه خاص ترزیب دفرردد  «. تودن خودکارآ د، و پیا دها، آن رد تقویت کرد    یکردن تجربه

رد به  زهیدنگ یبتودند فرد،  نمی ییتنها بهرلاانی    پیا  دین پژوهش دین دلات که دطتعکردن ورزشبه 

خروبی   آن برر لارت تی بره    ریتأث حی  ورزشی بکهاند؛ مرد که ب یار، دز دفردد دز دهمیت ورزش و 

 کنند  بنابردین:    د ا در عمل دقدد ی نمیدند آگاه

 دیر تأکصرف درباره فودیرد ورزش و یرا    ،لااز آگاهرلاانی و  دطتع ،جا بهشود  پیهنهاد  ی 

هایی فرده  شود که آن رد بیهرتر تجربره     وقعیتبر دهمیت ورزش  برد، همه دفردد  یشماه

 کنند؛ 

 ییها  ی حورزشی یا  ،ها  کانلااعات خاصی برد، ورزش  فرده  نمودن  دددن دختصاص 

صررف    ،لاراز  آگراه ددرد، تجهیزدت  نالاب ورزشی  دز جم ه  ودرد، ه تند که فردتر دز 

« 1قصد دنجرا  »دیش دهند و ورزشی رد دفز ،ها تی وقعفرد در  قردرگرفتندحتمال  تودنند ی 

 ورزش و به دنبال آن رفتار  نالاب ورزشی رد دیجاد کنند؛

   هرا  تیر  وقعفاصر ه ز رانی برین     کرردن  کوتراه فرده  نمودن شردی  تکردر تجربه دز طری، 

برراز هرر  دحتمررال  تودنررد ی ررتمرررین  حمررظ آ ررادگی و حترری   ررابقات(  ) تجربرره ورزشرری

 ورزشی رد دفزدیش دهد؛ ،ها تی وقعدفردد در  قردرگرفتن

 باورهرا،   تودنرد  ی ر آ یرز  بره طرور  عنراددر،      تجربه  وفقیت یا عم کرد  وفقیت دزآنجاکه

دفرردد برر    کرردن  ،بنرد  دلاتهخودکارآ د، و رفتارها،  هابه فرد در آینده رد دفزدیش دهد  

، دفرردد  بررد  ،ترر  زدننرده یبردنگو دلبته  تر لاال ها  رقابت  دلااس  هابهت در لاطح تودنایی آن

 

دقیقاً برای آنچه توضیح داده شد به کار « عادت های اتمی»در کتا  « جیمز ک ر»مناسبی است که تعبیر بسیار « ق د انجام. » ۱

 منتشر نموده است. « هادی بهمنی»با ترجمه « نشر نوین»برده است. این کتا  را 
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شباهت تودنایی دفردد  تمراوت عم کردهرا منران     ودلاطه به. در منین شردیطی  کند ی دیجاد 

 ثبرت برر خودکارآ رد،     ریترأث و  کنرد  ینمر که  مهو  شک ت  عنایی پیدد  شوند ی نامیز 

 ؛شود ی تضمین 

   د یدودر بودن به ددشتن فرصت تکردر تجربه در آینده   تحظه خاص دین پژوهش بود  د را

برد،  ها نیبرترکه آن رد  ه  بددنی ؛ بدون تردید  گریز، دز دنتخاب  رلاد ی  نطقی به نظر 

دیگر، برد،  وفقیت  ،ها هیلا  ابقات قهر انی یا   ابقات نهایی وجود نددرد  د ا تعریف 

برا   تودنرد  ی ر و  انند آن   ،گری ربدیگر، دز عم کرد  ط وب ورزشی  ثل  ،ها شکلو یا 

  براز هر    دنرد  افتره یننهرایی رده   دور بره کره لاجرر     ،د  رته یشاورزشرکاردن  حمظ د یردودر،  

بعد یا لارایر لارطوو و دشرکال عم کررد،  دفرزدیش       ،ها دورهرد برد،  ها آنخودکارآ د، 

 دهد؛

 هرایی کره طری     ها و دلبته شردی  و  وقعیت شود  کانیز  به پژوههگردن آینده نیز پیهنهاد  ی

لااز، کننرد.   شود رد شنالاایی و  دل خودکارآ د،  نتهی  یبه دفزدیش « کردن تجربه»  آن

هرا،   (  تعددد تمراس 1397گردوند و همکاردن  ) یشناخت  عرفتباور ها، قب ی   در پژوهش

( و عود ررل 1396(  عود ررل بررافتی) تقی و فررتو   2017دجتمرراعی)پیترزددتر و همکرراردن  

جی در ردبطره برین تجربره و    (  بره عنرودن  یران   1395شخصیتی)تقودیی یرزد، و نیرازآذر،    

دند. در دین پژوهش  دین فرضیه نیرز قابرل تا رل شرناخته شرد کره        خودکارآ د، ظاهر شده

تودنرد ردبطره دیرن دو  تغیرر رد      نیرز  ری  « ددشتن فرصت برد، تکردر تجربه رویددد در آینده»

هرا،   تودند به پژوهش تحت تاثیر قردر دهد. شنالاایی همه دین عود ل در قالب ی  دلگو  ی

 بعد، جهت بدهند. 

دین پژوهش در جا عه آ ار، زنان پ یا دنجرا  شرده و بنرابردین    پژوهش:  یها تیمحدود

 ورزشرکاردن دز جم ه  رددن پ یا   رددن شازل در لارایر  هرازل     ها گروهتعمی  نتای  آن به لاایر 

دیگرر،   ،هرا  پژوهش  ها گروهصورت گیرد و بهتر دلات در دین  اطیبادحتزن و  رد  باید  ،د حرفه

 دنجا  شود. 

: دین پژوهش برا همکرار، برانودن ورزشرکار پ ریا دنجرا  شرده و نوی رنده  ردترب          قدردانی

   ددرد. قدرشنالای خود رد دز آنان دبردز  ی
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