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 چکیده 
-اثربخشی راهبردهای خودتنظیمی بر مؤلفه پژوهش حاضر با هدف تعیین

شایستگی ه ادراک  تعلل  ای  تحصیلی  و  دختر صورت  موزان  آدانشورزی 

 با آزمون  پس  - آزمون  بار طرح پیش  آزمایشی نیمه پژوهش  این گرفت. 

پژوهش   کنترل گروه جامعه  متوسطه  موزان  آ دانشبود.  دوم  دوره  دختر 

از نمره   استفاده بود که با  1399- 1400ناحیه دو تبریز در سال تحصیلی  

نفر انتخاب و به    30هدفمند،    ی، بطورورزتعلل و    یستگیادراک شا   برش 

( و گواه  آزمایش   نفر در هر گروه( جایگزین شدند.  15تصادف در گروه 

در  گروه آموزشی    8  آزمایش  جلسات  در  متوالی  ای،    90هفته  دقیقه 

دریافت کرد، اما گروه گواه هیچ گونه آموزشی   راهبردهای خودتنظیمی را

آزمون با استفاده  آزمون و پسدریافت ننمود. هر دو گروه، در دو مرحله پیش

شا   اسیمقاز   )  یستگیادراک  و  PCS،  1982هارتر  سواری  ورزتعلل (  ی 

(1390  ،APS  مورد نتایج(  گرفتند.  قرار   تحلیل از حاصل ارزیابی 

چندمتغیره داد کوواریانس  یادگیری   آموزش ارائه که نشان  راهبردهای 

ورزی  دار ادراک شایستگی و کاهش تعللمعنی افزایش خودتنظیمی، باعث

دانش  تحصیلی میدر  ازF  ،05/0>  p=35/42شود.   آموزان   (درنتیجه، 

کارآمد برای افزایش ابعاد   روشی بعنوان توانراهبردهای خودتنظیمی می

 آموزان دختر استفادهورزی تحصیلی دانشادراک شایستگی و کاهش تعلل

 نمود.

کلیدیواژه بیهای  تعلل:   خودتنظیمی،  راهبردهای  ورزی  برنامگی، 

شناختی، شایستگی   ، اجتماعی،  شایستگی  شایستگی جسمانی،   عمدی، 
 خستگی.

 Abstract 
The present study aimed to determine the effectiveness 

of self-regulation skills in dimensions of perceived 

competence and academic procrastination among 

female students. This study was a quasi-experimental 

study and was performed as a pretest-posttest with a 

control group. The study population included female 

high school students of the second District in Tabriz in 

the academic year 2020-2021. Using purposeful 

sampling, and through the Perceived Competence and 

Procrastination scales, 30 subjects were selected and 

randomly assigned to the experimental and control 

groups (15 subjects in each group). Both groups were 

assessed by the Harter Perceived Competence Scale 

(PCS, 1982) and the Savari Procrastination Scale 

(APS, 2011) both in pretest and posttest. The 

experimental group received ninety-minute sessions 

of self-regulation strategies for eight weeks, but the 

control group received no training. The results of 

multivariate analysis of covariance showed that 

activity in self-regulated learning strategies 

significantly increased students' perceived 

competence and reduced academic procrastination 

(F=42.35, p >0.05). Consequently, self-regulation 

strategies can be used as an effective method to 

increase dimensions of perceived competence and 
reduce academic procrastination among female 

students. 
Keywords: Disorganization, Self-regulation  
strategies, Deliberate Procrastination, Social 

competence, Cognitive competence, Physical 

competence, Fatigue.  
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 مقدمه 
 

نظام تعلیم و تربیت،    آموزان یکی از شاخص های مهم در ارزیابی آموزش و پرورش است و تمام کوششپیشبرد عملکرد تحصیلی دانش

(. به عبارت دیگر، کل جامعه و به طور خاص، نظام تعلیم و 1398معطوف به جامه عمل پوشاندن به این امر است )حجازی و عظیمی،  

با این حال، در فرآیند تحصیل   (.2011و همکاران،    1تربیت نسبت به سرنوشت، تکامل مطلوب و بهبود جایگاه فرد علاقمند است )مارکو 

و    یگرم یعملکرد خودتنظ  فقداننوان  عب  است که  یورزتعلل  آموزان با مشکلاتی مواجه شوند که یکی از آنها،ممکن است برخی از دانش 

  فیتعر  یانداختن عمل  ریخأبه تی،  ورزتعلل  ،درواقع .  (2008  ،و همکاران  2کالینز )  است  امور تعریف شدهانداختن    ریدر به تاخ  یرفتار   شیگرا

ها نشان  ی (. بررس2015 و همکاران،  3)ربتز  دشویتجربه م در این حالت از اضطراب یرو سطح نیانجام دهد و از ا دیکه شخص با شودمی

  است   یو رفتار  یشناخت  ،یجان یه  یهامؤلفه   مشتمل بر  یاده یچی پ  ندیبلکه فرآ  ،یزمان  تیریمشکل مد  کینه تنها    یورزاند که تعللداده

تانگی  )ف تعللیکی  (.  2000  ،4یو  تعللاز مصادیق  باست که      یلیتحص  ورزیورزی،  پدیده فراگیران   نیدر  و   5ل ش)گران   شایع است  یا، 

باوجود    رانیفراگ  که  است  یدرس   فیبه تعویق انداختن امور در شروع یا کامل کردن، یک تکل  یبرا   یرمنطق یغ  یتمایل  ( و2013  ،همکاران

انجام کامل    در  جهیدرنت  و (  2007و همکاران،    6شراو )   انجام آن را ندارند  یبرا   یکاف  زهیدر زمان مشخص، انگ  یلیتحص  تیقصد انجام فعال

 (. 2016گرانشل و همکاران،  )  شوند یشکست مواجه م  مطلوب و موردانتظار با  یدر چارچوب زمان  فیتکال

های خودپنداشت، به  مؤلفهبعنوان یکی از    است که  یادراک شایستگورزی تحصیلی فراگیران نقش دارد،  عواملی که در تعللاز    ییک

های  و بر حوزه  داشتههای خود اشاره  یو توانای  های خویش، نوع روابط با دیگران، بازخورد نسبت به رویدادهایفرد از ویژگ  هیفرایند آگا

و    مطرح شد7دراک شایستگی اولین بار توسط وایتا  (.1391  و همکاران،  )بهادرمطلق  تاس  مرکزمت  یو اجتماع   یجسمان  ،یمختلف شناخت

این   (.2002،  8استیپک )شود  پدیدار می  یمحیطشرایط ویژه  تناسب با  فردی بوده و میی، استعداد، کارایی و مهارت  اآمادگی، تواننشانگر  

شامل پنج حوزه    یادراک شایستگ  (2012)    به نظر هارترآید.  ( به شمار می1)(  2012)  9های مدل انگیزش تسلط هارتریکی از سازه  مفهوم

قضاوت دانش آموز درباره توانایی خود   ناظر برادراک شایستگی ی است و اررفتو   13ی جسمان ،12یورزش ، 11ی اجتماع، 10یلیتحص یشایستگ

( ادراکات شایستگی   2017)  و همکاران  15(. بعلاوه به نظر پاندی 9413،  14)پینتریچ و شانک است  توانایی خود برای انجام یک تکلیف خاص  

صیلی برخوردارند، نسبت به  های تحپذیرد. بر این اساس، فراگیرانی که از موفقیتبطور مستقیم از پیامدهای تحصیلی فراگیران تأثیر می

های فرد جهت تحقق مستمر  امور تحصیلی و انجام آن احساس شایستگی و کارآمدی دارند. ازطرفی، احساس شایستگی  موجب تداوم تلاش

 برانگیز وپافشاری در این راه مهیا می کند.ها و تکالیف چالشگردیده و زمینه را برای جستجوی فعالیتهای تحصیلی  موفقیت

،  اساس   نیبر هم.  شودیاجرا م  وی  طراحآموزان  دانش  در رفتار  مطلوب  راتییتغ  جادیبه منظور ا  هابرنامه   هیکلی،  ر هر نظام آموزشد

آموزان در بکارگیری راهبردهای شناختی و فراشناختی در عرصه تحصیلی  تاکید بر یادگیری راهبردهای خودتنظیمی و توانمندسازی دانش

های عملی در شکل دهی یکی از روشآموزش راهبردهای خودتنظیمی  (.   2019  ،و همکاران  16)آلفرد مورد توجه هرنظام  تربیتی است  
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را بعنوان نبود عملکرد خودتنظیمی و  ورزی  تعلل  (2007)  1ورزی است، چراکه الکساندر و انوگبازی باورهای  شایستگی و جلوگیری از تعلل

 دانند می  ،گرایش رفتاری در به تأخیرانداختن آنچه برای رسیدن به هدف ضروری است

خودتنظیمی شامل تمامی تمهیداتی است موجب می شود افراد افکار، عواطف و رفتار خود را با محیط پیرامون منطبق  کنند تا با آن 

ی ریدرگی  به معن  توانیم  رای  میخودتنظ  بعلاوه،  (.  2007،  2)پنتریج و زوشو   نهایت بتوانند به اهداف شخصی خود برسندسازگار شده و در  

و    3ای)گارس  دانستی  لیارزشمند و تحص  هدافجهت کسب ا  در ی  شناخت  وی  زشی انگ  ،یرفتاری،  ریادگی یندهایآموزان در فرادانش   آگاهانه

  شرفت یاز پ  دارند،ی  بالاتری  میخودتنظ  کهی  آموزاند دانش هدمی   نشان(  2010)  4کلاسن   پژوهش  جی نتا(. در این ارتباط،  2018  ،همکاران

   .دارند  لیتحص  ادامهی  برا ی  بالاتر   زهی و انگ  بوده  مندبهره ی  بالاتری  لیتحص

که   ، به این معنییادگیری دارند  رک دربارهها چند فرض مشتهای نظری در زمینه یادگیری خودتنظیمی فراوانند. این نظریهدیدگاه

 دنکنراهبردهای شناختی، فراشناختی و انگیزشی را کنترل و تنظیم می  کرده ودر فرایند یادگیری فعالانه شرکت  خودتنظیم  یادگیرندگان  

و    یشناخت  یراهبردها  ت کهاس(  2010)  5گروتیو د  چ یپنتر  هی نظر  این حوزهمطرح در  یاهیه از نظر یکی(.  1391  ،  و همکاران  میرزائیان)

است که از    یتیهدادخو  ندیفرا  کی  یمیخودتنظ  یریادگبه نظر اینان ی.  ندنکی م  یمعرف  یمیخودتنظ یر یادگیرا تحت عنوان    یفراشناخت

(. درراستای  2011و شانک،   6)زیمرمن  کنندیم یلتبد فیلکمرتبط به ت یعمل  یهارا به مهارت شانیذهن ییتوانا ،رندگانیادگیآن  قیطر

آموزان، راهبردهای خودتنظیمی در یادگیری  توان به دانش که میاست    نشان داده (  2012)7کازان بررسی اثربخشی یادگیری خودتنظیمی،  

محمدی  علیپژوهش    ج ینتاهمچنین،  .  تری در سرنوشت تحصیلی خود داشته باشندو نقش فعال  بودهتری  وفق مرا آموزش داد تا یادگیرندگان  

  ی ر یادگی  نشانگر اثربخشی  (2021)8انور و دویانتی   مطالعهاست. بعلاوه،    یمنف  ،یلیتحص  یورزبا تعلل  یمیخودتنظ  نشان داد رابطه   (1400)

  ی که آموزش راهبردها  دهدمینشان  (1400فرد )منصوری  پژوهشازسویی، نتایج  است.آموزان دانش  یلیتحص ورزیتعللبر  یمیخودتنظ

(  یبرنامگیاز ب  یناش  ی وروان-یجسم  یاز خستگ  یناش  ،یعمد  ی ورز)تعلل  و ابعاد آن  یلیتحص  یورزعللکاهش تبر    یمیخودتنظ  یریادگی

آموزش راهبردهای  ( نشان دادند که  1394)  و همکارانفتحی  شود، به نحوی که  اثربخش است. با این حال، نتایج متناقضی نیز مشاهده می 

ورزی تحصیلی  تعللاثربخش بوده، ولی بر روانی -ورزی ناشی از خستگی جسمیورزی تحصیلی عمدی و تعللتعللخودتنظیمی بر کاهش 

  در رابطه   یرفتار  یمیخودتنظ  یندها یفراای، نقش میانجی  طی مطالعه  (1400ازسویی، فولادچنگ و زارع )اثر ندارد.  برنامگی  ناشی از بی

( نشان داد که آموزش  2008)همکاران    9شنگاز دادند. بعلاوه، پژوهش  قرار    دییمورد تارا  نوجوانان    یورو کنش  یستگیادراک شا  یهامؤلفه 

 آموزان اثربخش است. راهبردهای خودتنظیمی بر ادراک خود و حرمت خود دانش 

آموزان  بر رفتار دانش   کهی  عواملیی  شناسالذا  ،  ندیآی جامعه به شمار م  هری  انسانیۀ  سرما  نیآموزان،  بزرگتردانش قابل ذکر است که  

آموزان  ش که لازم است در ارتباط با رفتار دان استی عوامل ازی کی یمیخودتنظی راهبردها در این راستا، . ی استضرور ی امر  رگذارند،یتأث

،  ی و همکاران )رمضان  شودیم  آنهای  لیتحص  شرفتیپ  و  تیو سبب موفقشته  همراه دا   بهی  اریبسی  امدها یپ  چراکه  رد،یتوجه قرار گ  دمور

1396 .) 

ای را برای آنها، والدین و معلمان بوجود  آموزان بوده و مشکلات عدیده ورزی تحصیلی یک امر شایع در بین دانشاز آنجاکه پدیده تعلل

ی اثر بازدارنده داشته باشد، لذا  ورزی تحصیلتواند بر روندهای تحصیلی بویژه تعللآورد و از سوی دیگر، ارتقاء شایستگی تحصیلی میمی

گیری و تعمیق ادراک  ورزی تحصیلی جلوگیری نموده و زمینه را برای شکلتواند از بروز و تداوم تعللتدبیر راهبردهای ویژه در این راه می

های  بخشی از آسیب  ی یادگیری ممکن است راهگشا بوده ومیخودتنظی  اهبردها   شایستگی تحصیلی مهیا نماید. در این میان، آموزش ر

هدف پژوهش حاضر  ،  آموزان را بوجود آورد. بنابراینورزی را ترمیم و بستر لازم برای تحقق ادراک شایستگی تحصیلی در دانشناشی از تعلل

 آموزان بود.  ورزی تحصیلی دانش ادراک شایستگی و تعلل    برراهبردهای  خودتنظیمی    موزشتعیین اثربخشی آ
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   شرو

 

آزمون با گروه کنترل  پس – آزمونطرح پیش   با  نیمه آزمایشیکاربردی و از لحاظ روش از نوع مطالعات    ، پژوهش حاضر از لحاظ هدف

آماری شامل دانش بود متوسطه دوره دوم دخترانه  . جامعه  تبریز در سال تحصیلی  آموزان  از    1399-1400شهر  استفاده  با  روش  بود. 

های ادراک شایستگی  از بین مدارس دخترانه دوره دوم متوسطه تبریز، یک مدرسه بصورت تصادفی انتخاب و پرسشنامهگیری هدفمند،  نمونه

تر از میانگین  شان یک انحراف معیار پایینه نمراتآموزانی کآموزان اجرا گردید. سپس از بین دانش ورزی تحصیلی برای تمام دانش و تعلل

های ورود عبارت بود  ها، ملاکنفر در گروه گواه جایگزین شدند. برای انتخاب نمونه 15نفر به صورت تصادفی در گروه آزمایش و  15بود، 

( حضور مستمر  5کت در دورۀ آموزشی )( علاقمندی به شر4سال )  18تا    16( سن  3( دوره تحصیلی دوّم متوسطه )2( جنسیت دختر )1از )

و  16( سن کمتر از 2( جنسیت پسر )1های خروج عبارت بود از: )( شرکت داوطلبانه در جلسات آموزشی و ملاک6در جلسات آموزشی )

ده. جهت تحلیل  ش( تأخیر در انجام تکالیف ارائه 5جلسه در دورۀ آموزشی ) 2( غیبت بیش از 4( دورۀ اوّل متوسطه )3سال ) 18بیشتر از 

متغیره استفاده شد.  های مرکزی و پراکندگی و روش تحلیل کوواریانس چندمتغیره و تکهای آمار توصیفی شامل شاخصها از روشداده

 استفاده شد.    20نسخه    SPSSبرای تحلیل داده ها از نرم افزار  

 ابزار سنجش 

ماده و سه    12مرکب از    وشده    ه( ساخت1390)ی  توسط سوار خودگزارشی  پرسشنامه    نیا  :1(APSی تحصیلی )ورزتعلل  اسیمق

ب  یناش  یورزتعلل  ماده( و4)ی  روان  یجسم  یاز خستگ  یناش  یورزتعلل  ماده(،5)ی  عمد   یورزمؤلفه تعلل   ماده( است.   3)ی  برنامگیاز 

 . همه است(  10-12)ی  برنامگیاز ب  یناش  یورزتعللو    (6-9)ی  روان   یجسم  یاز خستگ  یناش  یورزتعلل  (1-5)ی  عمد  یورزتعلل  یهاماده 

  ق ی آزمون از طر  ییای( پا1390)ی  سوار  شوند.ی م  یگذار نمره ( به صورت لیکرت  5)  شهیتا هم  (1)  از هرگز  یادرجه   5  وستار ی پ  کیدر    هاماده

برا  یآلفا  مق  ی کرونباخ  )تعلل  ،85/0  اسیکل  اول  دوم،  77/0(  یعمد   یورزمؤلفه  سوم  60/0  ی(روان  ی جسم  ی)خستگ  مؤلفه  مؤلفه  و 

  2تاکمن   یهمبسته کردن با پرسشنامه اهمالکار  قیپرسشنامه از طر  ییروا  بعلاوه، در این مطالعه،  ده است.وربدست آ   70/0(  یبرنامگی)ب

استفاده شد که برای  به علاوه، در پژوهش جهت تعیین پایایی ابزار از روش آلفای کرونباخ  .دیبرآورد گرد0/ 35و مقدار آن  نییتع (1991)

بدست    69/0برنامگی ضریب  و مؤلفه بی  61/0روانی ضریب  -، خستگی جسمی74/0ورزی عمدی ضریب  و تعلل  83/0کل مقیاس ضریب  

 آمد. 

را    فردشده  ادراک  یو شایستگ  سوال دارد  28و  شده    نیتدو  (1982این مقیاس بوسیله هارتر )  : 3( PCSمقیاس ادراک شایستگی )

 ز ین (ی)خودارزشمندی کلی کل یتگادراک شایس .ی کندم یارزیابماده(  9) یزیکیو فماده(  4) یاجتماع ،(ماده 15ی )در سه حوزه شناخت

مدرسه را    هایبعض  ،برای مثال  دارای دو گزینه متضاد است.  اسیمادّه های این مق  است.  یو جسمان  یاجتماع   ،یشناخت  ادراک  حاصل جمع

  . ستین  حیدر مورد من صح( 2است     حیدر مورد من صح  (1است:    هر گزینه دارای دو پاسخ  ها مدرسه را دوست ندارند.یعضدوست دارند و ب

ل  اسیمق  گذارینمره مبنای  موافقم، مخالفم، کاملاً مخالفم(  ای  چهار درجه  کرت ی بر  م )کاملاً موافقم،  نمره یک کمترین    .ردیگیصورت 

  ی به صورت جداگانه بررس  ینتایج چهار نوع شایستگ .  کندیشده را مشخص مادراک   یادراک شده و نمره چهار بالاترین شایستگ  یشایستگ

( از طریق تحلیل عاملی به استخراج سه عامل شناختی ، اجتماعی و فیزیکی و کلی با 2004)4. روایی مقیاس در مطالعه شهیمشوندیم

درصد از واریانس کل مقیاس را تبیین نمایند.    60عامل قادر بودند  3منجر گردیده، به نحوی که این    64/0و   61/0،  67/0بارهای عاملی  

،  66/0، شایستگی شناختی  69/0( برای کل مقیاس  1991)  5پایایی این مقیاس با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ طی مطالعه حسان

عامل    3(  EFAش شده است و نیز با استفاده از روش تحلیل عاملی اکتشافی )گزار  67/0، شایستگی اجتماعی  62/0شایستگی فیزیکی  

درصد از واریانس کل مقیاس را تبیین کنند.  66عامل قادر بودند  3شناختی، فیزیکی و اجتماعی استخراج گردیده که روی هم رفته این 

و برای عوامل شناختی،    93/0کرونباخ برای کل مقیاس  ( پایایی مقیاس با استفاده از آلفای  1392در پژوهش بهادری مطلق و عطاری )

 
1 the Academic Procrastination Scale  

2 Tuckman 

3 Perceived Competence Scale 

4 Shahim 

5 Hassan 
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نیز برای تعیین پایایی از ضریب آلفای کرونباخ  گزارش شده است. در پژوهش حاضر    94/0و    89/0/ ،  90اجتماعی و فیزیکی به ترتیب  

 بدست آمد.    68/0فیزیکی  و عامل    70/0، عامل اجتماعی  69/0، عامل شناختی  72/0استفاده شد که این ضریب برای کل مقیاس ضریب  

( بکار گرفته  1392)  آموزش راهبردهای یادگیری خودتنظیمی براساس بستۀ آموزشی کرمی و همکاران  :1راهبردهای خودتنظیمی 

ارائه     1هفته به مرحله اجرا گذارده شد. عناوین جلسات در جدول    8است که در طول    ایدقیقه  90جلسه    8  شد. این بستۀ آموزشی حاوی

 . ستشده ا 
 

 حتوای جلسات آموزش راهبردهای خودتنظیمی . م1جدول 

 محتوا  ردیف 

طور خلاصه با مفهوم یادگیری، انواع حافظه و ساختار آن و   آموزان ضمن معرفی خود و آشنایی با مدرس دوره به در این جلسه دانش جلسه اول  

های متنوع و با استفاده از پاورپوینت آموزش    د. در ادامه راهبرد تکرار و مرور مخصوص مطالب ساده با مثالون شمی  علل فراموشی آشنا  

 شود.   داده می

. در ادامه، راهبردهای کلمۀ کلیدی، سرواژه، تصویرسازی  شودمیه  در این جلسه راهبرد تکرار، ویژۀ موضوعات پیچیده آموزش داد جلسه دوم  

هایی درمورد هرکدام از این    د  مثال وشمیآموزان خواسته    از دانش  .دوشمیها و روش مکانها آموزش داده    ذهنی، استفاده از واسطه 

 .راهبردها بگویند

کردن، بازگوکردن مطالب به زبان خود، آموزش   برداری، خلاصه مثل یادداشت در این جلسه راهبردهای گسترش برای مطالب پیچیده  جلسه سوم  

  پاراگرافی را خلاصه کنند، به همین ترتیب دانش  تا  هدنموآموزان فصلی از کتاب را باز    طور تصادفی هرکدام از دانش   د، بهوشمیداده  

 .نندکمیآموزان در کلاس، راهبردهای دیگری را تمرین 

شیوۀ جلسات قبل آموزش    گری بهدر این جلسه شرح و تفسیر و تحلیل روابط، استفاده از اطلاعات یادگرفته برای حل مسائل، قیاس جلسه چهارم  

 دوش میآموزان داده  د. نهایتاً تکالیفی برای جلسۀ آینده به دانش وشمیداده 

های آشنا، تهیۀ فهرست عناوین، تبدیل متن درس به نقشه و    بندی اطلاعات جدید براساس مقوله   راهبرد سازماندهی شامل دسته جم جلسه پن

  برای دانش  یهای  مثال  هر کدامد. برای آموزش  وشمی ترسیم طرح درختی و تهیۀ نمودار، نقشۀ مفهومی در این جلسه آموزش داده  

 د وشمیبندی راهبردهای شناختی انجام  جمع  ، . در پایانارایه میشودآموزان 

بینی زمان لازم برای مطالعه، تعیین سرعت مطالعه و انتخاب  ریزی شامل تعیین هدف مطالعه، پیش   آموزان با راهبردهای برنامه   دانش  جلسه ششم  

 .دونشمی راهبردهای شناختی مناسب آشنا 

آگاهی یافتن فراگیر از  ،  د. هدفوشمیراهبردهای ارزشیابی از پیشرفت، نظارت بر توجه و طرح سؤال در زمان مطالعه آموزش داده   جلسه هفتم  

 .ایت آن  استچگونگی پیشرفت خود و زیرنظرگرفتن و هد

ن  جلسه هشتم  راهبردهای  این جلسه  یعنی سازگار مظدر  بهسازی   ی   دهی  و  پایدار  فراشناختی  انجام   های  برابر   -های  فراگیر در  از سوی  گرفته 

 د.  وشمیبازخوردهای مربوط به خطاها، آموزش داده 

 

 

 هایافته
 

بود. بعلاوه، انحراف استاندارد این دو گروه    99/16میانگین سنی گروه گواه،  و    90/16در پژوهش حاضر، میانگین سنی گروه آزمایش،     

های تحصیلی اول، دوم و سوم در گروه  نفر وجود داشت که فراوانی پایه  15بود. همچنین، در هر گروه تعداد    25/1و    21/1به ترتیب،  

از نظر  کنندگان،  شناختی شرکتهای جمعیتشاخصباتوجه به    لذا،   نفر بود.  5و    6،  4نفر و در گروه گواه به ترتیب،    5آزمایش، به تفکیک،  

 ها همسانی وجود دارد. های تحصیلی بین گروهمیانگین سنی و فراوانی پایه
 
 
 
 
 
 

 
1self-regulation strategies 
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 های توصیفی متغیرهای ادراک شایستگی و تعلل ورزی تحصیلی در دوگروه . شاخص2جدول  

 اسمیرنف -کالموگروف آزمون پس آزمون پیش  

سطح   z انحراف استاندارد  میانگین انحراف استاندارد  میانگین گروه متغیر

 داریمعنی

 76/0 79/0 16/1 16/55 08/1 16/50 آزمایش  شایستگی شناختی

 20/0 19/1 93/1 58/50 62/1 6/49 گواه 

 21/0 18/1 79/0 08/15 61/0 96/11 آزمایش  شایستگی اجتماعی 

 24/0 12/1 91/0 52/11 69/0 68/11 گواه 

 23/0 13/1 36/1 72/30 25/1 6/27 آزمایش  شایستگی جسمانی 

 22/0 16/1 3/1 69/26 24/1 16/26 گواه 

 16/0 45/1 08/2 05/12 51/2 38/14 آزمایش  ورزی عمدی تعلل

 29/0 01/1 31/2 21/14 98/2 12/14 گواه 

 26/0 09/1 65/1 12/10 69/1 11/13 آزمایش    یجسمورزی   تعلل

 67/0 98/0 95/1 60/11 92/1 48/12 گواه 

 69/0 95/0 82/1 65/8 48/1 05/10 آزمایش  برنامگی ورزی بیتعلل

 28/0 02/1 79/1 35/9 2 02/10 گواه 

 
در متغیرهای وابسته افزایش یافته و    گواهآزمون نسبت به گروه  پسدر    آزمایشگروه    دهد که نمراتنشان می  2ل  جدو  مندرجات

ازسویی، با استفاده از روش    .ورزی تحصیلی در مؤلفه عمدی استبیشترین میانگین در ادراک شایستگی در مؤلفه شناختی و در تعلل

نرمال بودن  اسمیرنف حاکی از -مینه پاسخ به سؤالات پژوهش فراهم شد. بعلاوه، نتایج آزمون کالموگروفتحلیل کوواریانس چندمتغیره، ز

  p<05/0شده در سطح  محاسبه  zآزمون است، به نحوی که کلیه مقادیر  آزمون و پستوزیع متغیرهای مورد مطالعه در دو مرحله پیش

های خط رگرسیون با استفاده از آزمون  فرض همگنی شیبکوواریانس چندمتغیره، ابتدا پیشدار نبوده است. به منظور انجام تحلیل  معنی

F  ( شناختی  شایستگی  متغیر  برای  داد  نشان  حاصل  نتایج  شد.  بررسی  )F  ،05/0<p=54/0تعاملی  اجتماعی  شایستگی   ،)66/0=F  ،

05/0<p( شایستگی جسمانی ،)0/ 72=F  ،05/0<pتعلل ،) ( 39/0ورزی عمدی=F  ،05/0<pتعلل ،)( 69/0ورزی جسمی=F  ،05/0<p  و )

بیتعلل )ورزی  این پیشF  ،05/0<p=51/0برنامگی  برقراری  از  است که حاکی  برای شایستگی  (  لون  آزمون  نتایج  بعلاوه،  است.  فرض 

رزی عمدی  و(، تعللF ،05 /0<p=72/1(، شایستگی جسمانی )F ،05/0<p=91/1(، شایستگی اجتماعی )F ،05/0<p=71/1/0شناختی )

(92/1=F  ،05/0<pتعلل ،)( و تعللF  ،05/0<p=01/2ورزی جسمی  بی(  )ورزی  داد که پیشF  ،05/0<p=08/2برنامگی  نشان  فرض  ( 

کوواریانس  -های واریانسهمگنی ماتریس( حاکی از  42/1=F  ،05/0<p)  M-Boxآزمون  برقرار است. همچنین، نتایج  همگنی واریانس خطا  

(  3های اعتباری متغیرهای مورد پژوهش به شرح جدول )تحلیل کوواریانس چندمتغیره، شاخصمتغیرها بود. بر این اساس، با استفاده از  

 بررسی شد. 
 

 تحلیل کوواریانس چندمتغیره متغیرهای پژوهش های اعتباریشاخص . 3جدول 

 داری سطح معنی F p اندازه آزمون  آزمون  منبع  تغییر 

 80/0 001/0 35/42 49/0 لامبدای ویلکس  گروه

05/0>p 

 
آموزش راهبردهای یادگیری    آزمون،توان استنباط نمود که با کنترل اثر پیش باتوجه به نتایج آزمون چندمتغیره لامبدای ویلکس، می

(.   p  ،354/42=F<05/0ورزی تحصیلی( اثربخش است )تعللهای ادراک شایستگی و  خودتنظیمی بر ترکیب خطی متغیر وابسته )مولفه

دار وجود دارد. ازسویی، مقدار  دهد که حداقل در یکی از متغیرهای مورد مطالعه، بین دو گروه تفاوت معنیهمچنین، نتایج جدول نشان می
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از آن است که حدود   اثر حاکی  از تفاوت مشاهده  80اندازه  از تأثیر آموزش  شده در متغیرهای مورد مطادرصد  لعه در دو گروه ناشی 

 راهبردهای یادگیری خودتنظیمی است.  

 

های ادراک شایستگی و  راهبردهای یادگیری خودتنظیمی بر مولفه متغیره  اثربخشیتحلیل کوواریانس تکخلاصه . 4جدول 

 آزمون آموزان با کنترل پیشورزی تحصیلی دانشتعلل

منبع 

 تغییر

مجموع   متغیرها

 مجذورات 

درجه  

 آزادی 

میانگین 

 مجذورات 

F  سطح

 داری معنی

 توان آزمون  ضریب اتا 

 

 

 
-پیش

 آزمون 

 1 61/0 001/0 76/38 25/173 1 25/173 شایستگی شناختی

 89/0 51/0 001/0 15/25 67/196 1 67/196 شایستگی اجتماعی

 1 62/0 001/0 57/39 27/103 1 27/103 شایستگی  جسمانی

 93/0 55/0 001/0 66/28 63/185 1 63/185 ورزی عمدی تعلل

 98/0 58/0 001/0 49/32 35/243 1 35/243 ورزی جسمی  تعلل

 94/0 56/0 001/0 41/29 40/139 1 40/139 برنامگی ورزی بیتعلل

 

 

 

 

 گروه

 87/0 47/0 001/0 74/39 08/177 1 08/177 شایستگی شناختی

 62/0 24/0 001/0 89/13 65/108 1 65/108 شایستگی اجتماعی

 91/0 54/0 001/0 78/51 42/135 1 42/135 شایستگی  جسمانی

 79/0 38/0 001/0 14/20 12/129 1 12/129 ورزی عمدی تعلل

 60/0 22/0 001/0 91/11 21/89 1 21/89 ورزی جسمی تعلل

 86/0 45/0 001/0 91/29 89/141 1 89/141 برنامگی  ورزی بیتعلل

 

 

 خطا 

     47/4 27 80/120 شایستگی شناختی

     82/7 27 19/211 شایستگی اجتماعی

     61/2 27 61/70 شایستگی  جسمانی

     41/6 27 27/173 ورزی عمدی تعلل

     49/7 27 40/202 ورزی جسمی تعلل

     74/4 27 01/128 برنامگی ورزی بیتعلل

                                                                                                                                                                                  05/0>p 

های ادراک شایستگی )شناختی، اجتماعی و  مولفهین دو گروه مورد مطالعه از نظر هر یک از  دهد که  نشان می  4  جدول  مندرجات

شده  های محاسبهدارند و باتوجه به میانگینمعنی  p<05/0شده در سطح  محاسبه  Fدار وجود دارد، چراکه مقادیر  جسمانی( تفاوت معنی

های ادراک شایستگی اثربخش  هداری به نفع گروه آزمایش است و لذا آموزش راهبردهای یادگیری خودتنظیمی بر هر یک از مولفاین معنی

ورزی تحصیلی  های تعللکه بین دو گروه مورد مطالعه از نظر هر یک از مولفه  دهدمتغیره نشان میتحلیل کوواریانس تک  است. بعلاوه، نتایج

شده در سطح  محاسبه  Fدار وجود دارد، چراکه مقادیر  برنامگی( تفاوت معنیورزی ناشی از بیورزی جسمی و تعللورزی عمدی؛ تعلل)تعلل

05/0>p  داری به نفع گروه آزمایش است و لذا آموزش راهبردهای یادگیری  شده این معنیهای محاسبهدارند و باتوجه به میانگینمعنی

 ورزی تحصیلی اثربخش است. های تعللخودتنظیمی بر کاهش مولفه
 

 گیری بحث و نتیجه

 

تعیین   هدف  با  حاضر  بر    یاثربخشپژوهش  خودتنظیمی  یادگیری  شا  هایمؤلفهراهبردهای  تحصیلی عللتو    یستگیادراک  ورزی 

این پژوهش نشان داد آموزش راهبردهای یادگیری  موزان  آدانش  این راستا، نخستین یافته  دختر دوره دوم متوسطه صورت گرفت. در 
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The Effectiveness of Self-regulation Skills in Dimensions of Perceived Competence and Academic Procrastination … 

  

 
 

وکرونک    کانایم  با نتایج  یافتهک شایستگی )شناختی، اجتماعی و جسمانی( اثربخش است. این  های ادراخودتنظیمی بر هر یک از مولفه

آموزش راهبردهای یادگیری خودتنظیمی بر  ند  نشان داد  است که همسو    (1391)  بهادرمطلق و همکارانو    (1396)ی  شهباز   ،(2008)

( استناد نمود که عنوان داشته است بکارگیری  2021و همکاران )1جوزف توان به دیدگاه  د. در تبیین این یافته میتأثیر دارادراک شایستگی  

ازسویی، در شکل و  بهبود خودکارآمدی گردیده  یادگیری موجب  و کنترل  راهبردهای خودتنظیمی  به تلاش  اسنادهای معطوف  گیری 

گیری  تلاش و افزایش خودکنترلی، زمینه شکلها به  گیری ادراکات خودکارآمدی و اسناد موفقیتافتد. لذا به تناسب شکلشخصی مؤثر می

-اند که بکارگیری راهبردهای خودتنظیمی موجبات موفقیت( عنوان داشته2006و همکاران )  2آید. بعلاوه، نوتا شایستگی شناختی بوجود می

و کسب موفقیت در عرصه ه آورده  بوجود  فراگیران  برای  را  معلمان و  های تحصیلی موجب دریافت  ای تحصیلی  از  مثبت  بازخوردهای 

تر گردیده و نهایتاً به افزایش شایستگی اجتماعی منتهی  گردد و به تبع این بازخودهای مثبت، پذیرش اجتماعی فرد افزونها میهمکلاسی

ریزی  ی برنامه( عنوان داشته است که بکارگیری راهبردهای خودتنظیمی یادگیری موجب بهبود روندها 2017) و همکاران3شود. مزاک می

آموز نسبت به همه امور زندگی تحصیلی شود که دانشگردد و این امر باعث میهای زندگی میآموزان هم در عرصهگذاری دانشو هدف

های یادگیری مبادرت ورزد. بر این اساس، با  های بدنی در کنار فعالیتتر گردد و نسبت به تنظیم خواب، تغذیه، فعالیتخویش حساس

گیری ادراک  شناختی تحقق یافته و این موجب شکلهای بدنی، پذیرش وضعیت جسمانی به همراه وضعیت روانو مدیریت فعالیت  تنظیم

 دگردد.  آموز می شایستگی جسمانی در دانش

بنا به نظر هارتر ) این،  بر  و    ،ادراک شایستگیی  جسمان  ،یشناخت  ابعاد(  2012علاوه  از  های شناختی فقضاوت  بهشخصی بوده  رد 

آموز چگونگی عملکرد و تسلط مستقل خویش را معیار شایستگی خود قرار داده و  یعنی دانش شود،  مربوط می  های خودها و تواناییمهارت

آموزان دیگر،  ون مقایسه خود با دانش دکند. او پس از دستیابی به نتایج مطلوب، بعملکرد فعلی خود را با عملکرد قبلی خویش مقایسه می

ادراک فرد از شایستگی    ناظر بر  از دیدگاه هارتر، ادراک شایستگی اجتماعی د. علاوه بر این،  گی مناسبی را در خود احساس می کنشایست

آموزان سنین مدرسه، داشتن ارتباط  برای دانش (.  1394،  یچ و شانک ر)پینتاست  با همسالان    خود در تعامل با دیگران با تأکید بر رابطه 

کننده مناسبی برای  بینیعامل پیش   ،نوبه خودهمسالان و پذیرفته شدن از سوی آنها جنبه مهمی از عملکرد اجتماعی بوده که بهمؤثر با  

   (.1380پژوه و سلیمیان،  )به  شودشایستگی اجتماعی فرد محسوب می ادراک 

ورزی عمدی؛  ورزی تحصیلی )تعللهای تعلللفهیافته دیگر پژوهش نشان داد آموزش راهبردهای یادگیری خودتنظیمی بر هر یک از مو

  ( 1400؛ منصوری فرد )(2021)ی  انتیانور و دو  با نتایج تحقیق یافتهاین    برنامگی( اثربخش است.ورزی ناشی از بیورزی جسمی و تعللتعلل

   4توان به دیدگاه کاندمیر این یافته می( ناهمسو است. در تبیین  1394و با نتایج پژوهش فتحی و همکاران ) ( همسو 1400محمدی )علی  و

های مثبت نسبت  گیریگیری جهتراهبردهای خودتنظیمی یادگیری موجب شکل( استناد نمود که عنوان داشته است بکارگیری 2014)

آموز با پیگیری  و دانششده و مبتنی بر زمان مهیا کرده  ریزیهای برنامهها زمینه را برای فعالیتگیریبه امر تحصیل گردیده و این جهت

کند. بعلاوه،  برنامگی پیدا نمیورزی عمدی و بیگردد و فرصتی برای تعللشده با پیامدهای مثبت تحصیلی مواجه میریزی های برنامهفعالیت

های  فعالیتگیری نظم و ترتیب در  اند که آموزش راهبردهای خودتنظیمی یادگیری باعث شکل( عنوان داشته2016گرانشل و همکاران )

شود در همه امور زندگی تحصیلی و غیرتحصیلی خودش طبق برنامه از پیش  یادگیری فراگیران گردیده، به نحوی که فراگیر قادر می

های او به طور هدفمند شکل  گیرد و منطبق با مدیریت زمان، فعالیتشده عمل نماید و بر این اساس، زمان در اختیار فراگیر قرار میتعیین

   رود.ورزی از فضای زندگی فراگیر کنار میشود و پدیده تعللیرد و از این طریق خستگی بر فراگیر مستولی نمیگمی

تعلل بر  خودتنظیمی  راهبردهای  اثربخشی  درخصوص  میهمچنین،  عمدی  آموزش  ورزی  که  نمود  عنوان  چنین    ی راهبردها توان 

از این راهبردها و    یبرا   ازیموردن  یفراشناخت  یهاتوانند مهارتی ما  آنهو    آموزان شدهدانش   زۀیانگموجب افزایش    خودتنظیمی استفاده 

. بنابراین این افراد نه تنها در شروع و به ورزی عمدی نداشته باشندسته و لذا، تعللب  ررا بکا  فیانجام مؤثر یک تکل  یمدیریت منابع لازم برا

ی  م یخودتنظبه بیان دیگر، آموزش راهبردهای  آورند.  ی فرایند انجام کار را تحت نظارت درمدهند، بلکه  ینشان نم  ریتأخ  فیانجام رساندن تکل

و    یتشناخ  یکاربرد مناسب راهبردها   و  با استفاده از فنون مدیریت زمان، تمرین معنادار  تا  گرددهدفمند    شود فراگیر فردیموجب می

)از سو(.  2015  و همکاران،  )ریبتز  به هدف برسد  وهی به بهترین ش  ،یفراشناخت پینتریچ    ی راهبردها ( عنوان داشته است که  2004یی، 

 
1 Joseph  
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4 Kandemir 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

40
1.

11
.8

.1
4.

5 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

26
-0

5-
21

 ]
 

                             8 / 12

https://link.springer.com/article/10.1007/s12144-020-00963-2#auth-Nitin-Joseph
https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.2383353.1401.11.8.14.5
http://frooyesh.ir/article-1-3756-fa.html


151 
 1401آبان  ،77شماره پیاپی  ،8 شماره ، 11سال ، رویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),11(8), 2022 

 

 

  ی که باورها   به این معنی که فراگیری  ،تأثیر بگذارند  هایریگمیتصم شته  و قادرند بر  دا  یو نظارت  ییاجرا  تیماه  یادگیری خود تنظیمی

انجام دهد.    نیرا سر وقت مع  تکالیفشو    دینما  زیپره  ورزیعللتکند و از    یزیربرنامه   تواندی، بهتر مدارد  یشناخت  یدرباره راهبردها  یمثبت

و    متن  نندا خواز    قبل  السؤ  تهیه  ننداخواز    قبل  متن  یک  جمالیا   ورمر  ،مطالعه  ایبر  فهد  یه عبارتی دیگر، خودتنظیمی مستلزم تعیین

  ر منظو  به  قبلی  نشدا  زیسال فعاو    شناختی  یهادهبررا  موجب بکارگیری  ییز ربرنامه  یفعالیتها  است، یعنی  مسأله  تکلیف  تحلیل  منجاا

 تغییر و    مطالعه  سرعت  تفکر موجب تعدیل  بر  رتو نظا  لکنتری ها دهبررابعلاوه،  .  گرددمی  یگیردیا   مطالب  موثرترو درک    ماندهیزسا

بیمی  شناختی  یها دهبررا کاهش  باعث  و  میگردد  فرد  چو گردبرنامگی  و  چو  ازسویی،  داشته2005)  1ی د.  اظهار  بکارگیری  (  که  اند 

محیط    لکنترو    مدیریت  ای بررا    هادهبراز را  کند طیفیراهبردهای مدیریت منابع به عنوان یک راهبرد خودتنظیمی به فراگیر کمک می

،  یگیردیا  محیط  ماندهیزدهد و از این طریق به سا   ارقر  دهستفاا  ردمو  دخو  محیطو    هاشتلا  نماز  لکنترو    مدیریت  قبیلاز    گیریدیا

ورزی ناشی از خستگی بازداری  ها گردیده و از تعللها مبادرت بورزد. این راهبردها موجب تنظیم فعالیتشتلا  کمک و تنظیم   یجستجو 

 کند.می

ی  گیرخودتنظیمی یادگیری تأثیر مثبت در شکل  یراهبردهاتوان نتیجه گرفت که آموزش و کاربست  از آنچه پیشتر بیان شد، می

اجتماعی، تحصیلی و رفتاری در  اجتماعی و جسمانی فراگیران داشته و موجبات تحقق کفایت  ادراکات شایستگی در جنبه شناختی، 

گیری مثبت به امر تحصیل یاری رساند. از طرفی، این راهبردها از بروز اهمالکاری در انجام امور  آورد و آنها را در جهتفراگیران را فراهم می

کنند تا با کسب داری نموده و به عنوان یک نقشه راه، مسیر حرکت فراگیر را به سوی اهداف آموزشی و پرورشی معین میتحصیلی باز

پذیری شناختی در مواجهه با تکالیف یادگیری و امور  ها، ادراکات خودکارآمدی در آنها شکل بگیرد و از این طریق زمینه انعطافموفقیت

 زندگی مهیا شود. 

دارای    پژوهش  این   مطالعات  سایر  میهایمحدودیت نیز همانند  آن جمله  از  که  بود  غیرتصادفیی  و  هدفمند  به    روش   بودن  توان 

گیری  شود در تکرار این مطالعه از روش نمونهبر این اساس، پیشنهاد می  گیری، حجم پایین نمونه و فقدان دوره پیگیری اشاره نمود.  نمونه

پیشنهاد نمود در  توان  ها میتوجه به یافته  فاده شود و نیز دوره پیگیری نیز در نظر گرفته شود. بعلاوه، با تصادفی با حجم نمونه بالا است

کاربست راهبردهای خـودتنظیمی برای فراهم آوردن شرایط و بسترمناسب برای آموزش و یادگیری  پرورش نسبت به    آموزش و  های   برنامه

 . شودریزی  برنامه  فراگیرانورزی تحصیلی  عللادراک شایستگی  و کاهش تبویژه افزایش  
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فصلنامه روانشاسی  ن.  آموزااثربخشی آموزش راهبردهای شناختی بر ابعاد ادراک شایستگی دانش  (.1391و عطاری، ی.ع. )   .،ا  غبهادرمطلق،    .،، ابهادرمطلق
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