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  ،ضرورت وجود يك روش ارزيابي كمي دقيق مانند استفاده از تجهيزات كه بتوانند يك توالي حركتي را كمي كنند   زمينه و هدف:
هدف از پژوهش حاضـر بررسـي اثربخشـي يك جلسـه تمرينات مشـاهده مسـتقيم، آينه و خودكنترلي مربي بر    شـود.احسـاس مي

  يادگيري توالي حركتي حركات فرم با استفاده از ارزيابي سنسور كينكت بود. 
هر تهران  زن ماهر در حركات فرم    30زن مبتدي و   30تعداد    ،يتجرب  مهيمطالعه ن نيدر ا كار: روش ني از شـ   30تا    18با دامنه سـ

نفره مشــاهده مســتقيم مربي،    10انتخاب و هركدام از دســته ها به طور تصــادفي در ســه گروه    و هدفمند  به صــورت در دســترس
مشـاهده مربي در آينه و مشـاهده خودكنترلي تقسـيم شـدند. تمرينات شـامل يك جلسـه يك سـاعته آموزش حركات فرم جديد از  

تقيم، آي اهده مسـ ه روش مشـ ط مربي به سـ ركتمجموعه حركات مورزون كينكت بود كه توسـ كنندگان آموزش  نه و خودكنترل به شـ
داده شـد. ارزيابي عملكرد توالي حركتي در مراحل اكتسـاب، يادداري و ماندگاري از طريق سـنسـور كينكت ارزيابي شـد (بالاترين  
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)05/0P05/0هاي ديگر عملكرد بهتري داشتند (گروه ). همچنين گروه هاي خودكنترل در همه مراحل ارزيابي نسبت بهP.(  
اي سـبب بهبود يادگيري يك توالي حركتي جديد در فراگيران حركات  بنابراين، خودكنترلي كردن تمرينات مشـاهده  گيري:نتيجه
  شود.فرم مي
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Abstract    
 
Background & Aims: Physical exercise is not the only way to acquire new motor skills, and 
model observation can facilitate learning a wide range of tasks (2). Observational practice is 
considered as an effective method for teaching general task features. Studies in this field show 
the positive effects of watching a skilled video or live model on learning different motor skills 
such as bowling (4), golf shot (5), basketball throw (6), gymnastics routine and trampoline (7). 
Another observational learning method that is used to learn motor skills is a mirror. Mirrors 
are often used in educational settings where movements must be learned accurately (8). 
Simultaneous mirror feedback has been used more in clinical studies for patients (9). The 
effectiveness of using a mirror in non-clinical research has been shown in various skills such 
as balance, rhythmic movements, manipulative skills, basketball dribbling (9, 12, 13). It has 
been found that if the learner has some control over the observation exercise, it increases 
learning (14, 15). Self-controlled practice is practice in which the learner has some control 
over the practice conditions. Self-controlled exercise is more beneficial than exercise programs 
that are strictly prescribed by a trainer (16). Researches have shown that when the amount of 
training is the same between the self-control and paired groups, the self-control group performs 
better in the memory and transfer test (19, 20). On the other hand, recent research shows that 
it is very difficult to learn long sequences of actions in form movements in a non-social way, 
but social learning significantly increases the probability of people achieving sequences of 
form movements (22). 
Considering the opportunity to observe the instructor and the mirror in training environments 
of form movements and also the possibility of self-control of these exercises, and in a clickable 
manner, the research in the field of form movements training, and especially that so far, there 
has been no research on the effect of different methods of direct observation, mirror and self-
control The movements of the form have not been investigated, the necessity of many 
researches is felt. Therefore, the current research seeks to answer these basic challenges, what 
effect will the different methods of direct observation, mirror observation, and self-control 
observation of the instructor have on learning a new movement sequence through Kinect 
evaluation? 
Methods: In this semi-experimental study, the number of 30 novice women and 30 skilled 
women in form movements from the city of Tehran with the age range of 18 to 30 were selected 
as available and each category was randomly divided into three groups of 10 people: direct 
observation of the coach, observation of the coach in the mirror, self-control observation. The 
exercises consisted of a one-hour training session of new form movements from Kinect's set 
of rhythmic movements, which were taught to the participants by three methods: direct 
observation, mirror and self-control. The evaluation of the performance of the movement 
sequence in the stages of acquisition, acquisition, retention, and follow-up was evaluated 
through the Kinect sensor (highest score = 100). 
Results: The results showed that all groups showed the significant acquisition (M > 50; P ≤ 
0.05) and their performance in retention and follow-up tests was maintained (P > 0.05). Skilled 

Keywords 

Effectiveness of Coach, 

Mirror and Self-Control 

Observation, 

Learning of Movement 

Sequence,  

Kinect Sensor Evaluation 

  

 

 

 

  
Received:     01/03/2025 

Published:   13/09/2025 

  

 ID 

 [
 D

O
I:

 1
0.

47
17

6/
rj

m
s.

32
.1

06
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 r
jm

s.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
26

-0
4-

27
 ]

 

                             2 / 10

https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.47176/rjms.32.106
https://orcid.org/0000-0003-1374-460X
http://dx.doi.org/10.47176/rjms.32.106
https://rjms.iums.ac.ir/article-1-8391-en.html


  
 
 

٣ 

 

                    http://rjms.iums.ac.ir                                                  1404 شهريور  23، 610، شماره پيوسته  32دوره   مجله علوم پزشكي رازي

Dabaghi E, et al. 

groups performed significantly better than novice groups  (P≤0.05). Also, the self-control 
groups performed better in all stages of evaluation than other groups (P≤0.05). 
Conclusion: The first result of the research indicated the effectiveness of all three teaching 
methods (direct observation, mirror and self-control) on learning the movement sequence in 
both skilled and beginner people. These results show that regardless of the type of training, 
observing the behavior of a skilled model (such as direct observation in the present study) and 
practicing in the mirror (observing the instructor in the mirror) improves the learning of a new 
movement sequence after a training session. Which indicates the powerful effects of 
observation in the motor learning process. These results are generally in line with research 
results that show the positive effects of learning to observe an observational model (3) as well 
as practicing in a mirror (9,12,13,23,27). Therefore, it can be said with high confidence that 
learning through physical exercise and observation are acquired due to similar cognitive 
processes (28-30). Another result related to learning the movement sequence indicated the 
superiority of the self-control groups over the direct and mirror observation groups, which is 
in line with the research results of Abdoli et al. (2014), Aiken et al.) is consistent (14,15,17,18). 
According to the social cognitive perspective, the basic characteristic of self-control is 
focusing on the learner's ability to implement a sense of choice and control in a situation where 
various self-regulation strategies are used (31). 
In general, training protocols in which the learner is given at least some degree of self-control 
leads to more learning than protocols that are completely prescribed (32,33). It is believed that 
self-controlled learners use strategies that are more consistent with their individual needs; and 
the principled use of cognitive, motivational and behavioral strategies doubles the effects of 
learning (34). Especially in observational learning, when learners have an opportunity to 
request information, they extract more task-related information from observing the model (35). 
It was also shown in this study that skilled people scored significantly higher than beginners, 
which was predictable, but this result is important in this study because the Kinect evaluation 
system is so sensitive that it can detect the differences to discriminate between skilled and 
novice motor sequence performance with high confidence. The first limitation that can be 
mentioned was the small number of participants in each group, so future research should be 
done with a larger number. Also, the current research had one exercise session, so for a better 
understanding of the effectiveness and efficiency, it is better for future researches to examine 
the effectiveness of these exercises in different sessions. 
The present study for the first time showed the effectiveness of self-control in learning form 
movements and the reliability of Kinect assessment. Therefore, during training sessions, 
trainers should be allowed to control the type and rhythm of training by creating self-control 
conditions for learners. Also, due to the high reliability and validity of using Kinect grading, 
it is suggested that instructors use this tool to evaluate the progress of learners during learning 
sessions. 
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 و همكاران يالهه دباغ

  مقدمه
  مطلوب  كـارايي افزايش  بـاعـث كـه عواملي مورد در  مطـالعـه
 است  موضوعي  شودمي  ورزشي  مختلف  هايمهارت  اجراي

  پژوهشگران  و  متخصصان از  بسياري  توجه  مورد  همواره  كه
  طرفي از. اســـت گرقته قرار  ورزشـــي علوم  و  بدني تربيت
 اجراي در توانمندي اوج به يافتن  دسـت و پيشـرفت انگيزه
ــي  مربيـان  هـا،مهـارت ــتـه  آن  بر  را  ورزشـ  هـايروش  تـا  داشـ
 كاره  ب  ورزشكاران موفقيت  كسب  راه  در را  متفاوتي تمريني
ــت  بـا  كـه  طوري  بـه  ؛ببنـدنـد   هـايزمينـه روش  در  زمـان  گـذشـ
 شـده حاصـل  زيادي هايپيشـرفت حركتي  هايمهارت كسـب
شـيوه سـازماندهي و آرايش تمرين و  مانند  مسـائلي. اسـت
 دارند حركتي  هاي مهارت يادگيري  در عوامل اين كه  نقشي
ين  توجه صـ   جلب را بدني  تربيت مربيان  و  معلمين  و متخصـ
ــت؛  كرده ه  اجراي  زيرا  اسـ اهرانـ ه  هر  در  حركـات  مـ ــتـ  رشـ

ي ته آن در مدت  طولاني  موفقيت براي  ورزشـ روري رشـ  ضـ
تمرين بدني تنها راه كسب مهارت حركتي جديد   ).1است (

تواند يادگيري دامنه وســيعي از نيســت و مشــاهده مدل مي
اي به عنوان تمرين مشـاهده ).2كند (تكاليف را تسـهيل مي

ك روش موثر براي آموزش ويژگي اي تكليف عمومي يـ هـ
تدلال كردهدر نظر گرفته مي ود. با اين حال، برخي اسـ اند شـ
اهده هاي منحصـر به فردي را براي اي فرصـتكه تمرين مشـ

كـه در غير اين   دهـدهـاي پردازش اطلاعـات ارايـه ميفعـاليـت
ه  اني كـ د بود، زمـ ل ممكن نخواهـ ل عمـ ــورت در اوايـ صـ
ناختي براي انجام فيزيكي كار مورد نياز  ياري از منابع شـ بسـ
ب بينش در  ت قادر به كسـ تند. بنابراين، ناظر ممكن اسـ هسـ

هاي خاص الگوي هماهنگي يا ارزيابي اثربخشـي  مورد جنبه
تراتژي د كه ممكن اسـت انجام آناسـ ها در هاي مختلف باشـ

حين اجراي يك مهارت جديد دشـوار يا غير ممكن باشـد.  
اي مسـتقل رسـد مزاياي تمرين مشـاهدههمچنين به نظر مي

از اين اســت كه آيا اجرا كننده يك فرد ماهر اســت يا يك  
نشـــان از  نهيزم  نيدر امطالعات ).  3فرد در حال يادگيري (

اهر و دل مـ ده مـ ــاهـ د  اي ـو    ييدئوي ـاثرات مثبـت مشـ ه بر زنـ
ارت  يريادگي ـ امهـ )، 4(  نـگيبول  لي ـاز قب  يمختلف حركت  يهـ

و  كيمناسـتيژ ني)، روت6)، پرتاب بسـكتبال (5ضـربه گلف (
   ) دارد.7(  نيترامپول

ــاهـده ايروشاز  ديگر  يكي   كـه براي   هـاي يـادگيري مشـ
اده قرار ميمهـارت  فراگيري ــتفـ گيرد، هـاي حركتي مورد اسـ

ــت. آينه  آينه ــي كه در آن ها اغلب در محيطاس هاي آموزش
ــتفاده  ــوند، اسـ ــورت دقيق آموختـه شـ حركات بايد به صـ

ــونـدمي ــتر در بـازخورد هم  ).8(  شـ زمـان از طريق آينـه بيشـ
 در). 9مطالعات باليني براي بيماران اســتفاده شــده اســت (

ب تيفعال شيمتقابل، افزا زشدر مورد آمو مطالعه  يك  يعصـ
تمياز مغز كه با س ـ يمناطق ب  سـ تند، در   نهيآ يعصـ مرتبط هسـ

ده اسـت  نهيآموزش آ ). اين مطالعات نشـان  10( گزارش شـ
ي اين اسـت كه بازخورد بصـري از طريق آينه، منجر دهنده

 كه  يياز آنجاشـود. انتقال بين عضـوي مي به تسـهيل اثرات
ــاهده  اجراي حركتي، به طور هم زمان از طريق يك آينه مش

 شــود منجر به مشــاهده يك نوع خاص از حركت (مثلاًمي
ــت ايجـاد    ،يـك توهم حركتي از طرف مقـابـل كـه فعـال نيسـ

هاي  در اين صورت منطقي است كه نورون  ؛شودكند) ميمي
ميآينـه كـار  اين  در  د (اي  ــونـ شـ درگير  ). 11و10تواننـد 

اليني در  ات غيربـ ه در تحقيقـ اده از آينـ ــتفـ ــي اسـ اثربخشـ
هــارت وزون مـ مـ حـركــات  عــادل،  تـ ر  يـ ظـ نـ لـف  تـ خـ مـ ،  هــاي 
دريبل بســكتبال نشــان داده شــده   و  هاي دســتكاريمهارت
  . )13و  12، 9( است

ــت ــده اس ــخص ش   بر  كنترل  مقداري فراگير اگر كه مش
  يادگيري  افزايش موجب  باشـد، داشـته اي نيزمشـاهده تمرين

ود (مي ت  تمريني  ،كنترل خود تمرين  ).15و14شـ  در كه  اسـ
داري  فراگير  آن ــرايط  بر  كنترل  مقـ  دارد. تمرين  تمرين  شـ

ودمندتر  كنترل خود  كاملاً كه  اسـت  تمريني هاي  برنامه از  سـ
تحقيقات قبلي برخي ). 16(شـوند    مي  تجويز مربي سـوي از

به دسـتكاري بازخورد و ديگر جنبه محيط آموزشـي پرداخته 
به طور مسـتقيم دسـترسـي يادگيرندكان به اطلاعات مربوط   و

). 18و17( داده اندبه تكليف را  كوشــش به كوشــش تغيير  
تمرين  خودكنترلي  دار  مقـ ــي  بررسـ ه  بـ نيز  اتي  تحقيقـ ا  امـ

 ــ وپرداختـه  هـاي  انـد وقتي مقـدار تمرين بين گروهان دادهنشـ
د ان باشـ ده يكسـ گروه خودكنترل در   ،خودكنترل و جفت شـ
). اين امر  20و19كند (آزمون يادداري و انتقال بهتر عمل مي

به اين احتمال منجر مي شـــود كه ســـاير عوامل ديگر مثل 
خودمختاري، ممكن اســـت نقش مهمي در فرايند يادگيري  

تحقيقات قبلي در مورد خودكنترلي مقدار   ).21داشته باشد (
ــواهـد را ارائـه مي ا تمرين برخي شـ اري يـ دهـد كـه خودمختـ

ا  ات را ارتقـ ده پردازش عميق تر اطلاعـ ادگيرنـ ــتقلال يـ اسـ
 ).17دهد (مي

ــان ميپژوهشاز طرفي،   دهـد كـه يـادگيري هـاي اخير نشـ
ــورت توالي صـ ه  بـ فرم  ات  حركـ در  اعمـال  طولاني  اي  هـ
ــت، اما يادگيري اجتماعي غير ــوار اس ــيار دش اجتماعي بس
ه لبـ ابـ ه تواليطور قـ ابي افراد بـ ــتيـ ال دسـ اي توجهي احتمـ هـ
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يحركت يتوال يريادگيبر  يو خودكنترل نهيآ ،يمرب ميمشاهده مستق ناتيتمر ياثربخش  

 حركـات فرم  ). يـادگيري22(دهـد حركـات فرم را افزايش مي
ــط فراگيران ده  معمولاً  توسـ ــاهـ ام مربي    از طريق مشـ انجـ

ــود. همچنينمي ــتوديوهـاي تمرين حركـات فرم  شـ در   اسـ
ــراســر جهان تقريباً هميشــه يك آينه بزرگ در كنار يك    س

و  ديوار   د  ميدارنـ را  امكـان  اين  ده  ادگيرنـ يـ ه  ا  بـ تـ د  دهنـ
ــاهـده حركـات مربي رفتـار كننـد و بـه ــرعـت بر طبق مشـ سـ

ــاهـده كننـد. اين نـه ا بـه آنتعملكرد خود را مشـ هـا اجـازه  نهـ
ها را بين دهد كه همخواني و يا عدم وجود همخواني آنمي

ها  دهنـد را ببينـد، بلكـه بـه آنرفتـار هـدف و آنچـه كـه انجـام مي
ازه مي ــلات و اجـ ازخورد خود را از طريق عضـ ا بـ د تـ دهـ

ه بازخورد بصري در عملكردشان پيوند دهند و مفاصـلشـان ب
ــريع فرايند يادگيري را  ــحيح خطا و تس همچنين اجازه تص

  ). 23( دهندمي
ه در   ده مربي و آينـ ــاهـ ــت مشـ ا در نظر گرفتن فرصـ بـ

فـرم  مـحـيـط حـركــات  ــي  آمـوزشـ امـكــان  هــاي  هـمـچـنـيـن  و 
كـلـي طـور  ــه  ب و  تـمـريـنــات،  ايـن  كـردن  كـمـبـود   خـودكـنـتـرلـي 

ه   ات در زمينـ ات فرم  آموزشتحقيقـ ــوص   حركـ ه خصـ و بـ
ــاهده  ون پژوهشـــي تاثير روشاينكه تاكن هاي مختلف مشـ

ي   تقيم، آينه و خودكنترلي را بر حركات فرم مورد بررسـ مسـ
ــت ــاس  ،قرار نداده اس ــياري احس ــرورت پژوهش بس ض

 گيريهاي مرسـوم اندازههمچنين از طرفي روششـود. مي
صـورت كيفي بر اسـاس نظرات داوران  فرم بهاجراي حركات

ــوگيري در نمره دهي وجود  مي ــت س ــند كه ممكن اس باش
ــته باشــد بنابراين ضــرورت وجود يك روش ارزيابي   .داش

ق مانند اســتفاده از تجهيزات كه بتوانند يك توالي كمي دقي
  شود. حركتي را كمي كنند احساس مي

 ديجد  يهاروشاســتفاده از ســنســورهاي كينكت، يكي  
ي حركت يهايحركات در توال  تيوضـــع  صيجهت تشـــخ

د. مي ول ما نياباشـ تگاه كه محصـ افتيدسـ ت، در   كروسـ اسـ
  ،ه بود شـــد يطراح يا انهيرا  يهايابتدا به منظور انجام باز

تگاه برا نيبا گذشـت زمان ا ليو ياهداف    يدسـ نيز   پژوهشـ
). بنابراين با توجه  24-26گرفته اســت (مورد اســتفاده قرار 

هاي  ســـوالات پاســـخ داده نشـــده در زمينه تاثيرات روش
هـمـچـنـيـن  و  حـركـتـي،  تـوالـي  يــادگـيـري  بـر  تـمـريـنـي  مـخـتـلـف 

هاي ارزيابي كمي (ســيســتم محور) پژوهش  بررســي روش
خگويي به اين چالش ر در پي پاسـ ي اسـت حاضـ اسـ هاي اسـ

ــاهكه روش ــتقيم، مش ــاهده مس ده آينه و هاي مختلف مش

ــاهـده خودكنترلي مربي بر يـادگيري يـك توالي حركتي  مشـ
 جديد از طريق ارزيابي كينكت چه تاثيري خواهد داشت؟

  
  روش كار

پژوهش حاضــر، از نوع تحقيقات نيمه آزمايشــي، از نظر 
طول زمان اجراي تحقيق از نوع مقطعي و به لحاظ اسـتفاده  

ت آمده، كاربردي ميه  از نتايج ب د.دسـ ركت كنندگان   باشـ شـ
امل يك   نفره از زنان مبتدي و  30 دسـتهپژوهش حاضـر شـ

تهيك   هر تهران  نفره از زنان ماهر 30 دسـ ني از شـ با بازه سـ
ال بود 30تا   18 ترس انتخاب و كه  ندسـ  به صـورت در دسـ
گروه، جهت آموزش با    سـهبه صـورت تصـادفي به   دسـته هر

تفاده از  اهده -1اسـ تقيم -2  ،آينه  مشـ اهده مسـ حركات  مشـ
ــاهده  -3(بدون آينـه) و   مربي تمرين خودكنترل مربي (مشـ

حجم نمونه  با اسـتفاده از نرم .  ندتقسـيم شـد مسـتقيم يا آينه)
ــط  G*Power 3.1 ر  افزا دازه اثر متوسـ بر اســـاس انـ

)25/0=f  ــطح   6) براي ــه بـار انـدازه گيري بـا سـ گروه بـا سـ
ــد.   54تعداد  80/0و توان آزمون  05/0آلفاي   نفر برآورد ش

الي آزمودني ت احتمـ ه افـ ه بـ ا توجـ ابراين بـ ل بنـ ه دلايـ ا بـ هـ
نفر) براي حجم نهـايي   10نفر (هر گروه    60مختلف تعـداد  

ــد. ه شـ ه پژوهش    پژوهش در نظر گرفتـ ارهـاي ورود بـ معيـ
ــامل   ــتن تجربه فراگيري حركات فرم  شـ براي گروه  نداشـ
ســـال ســـابقه تمرين و اجرا در  3حداقل  داشـــتن   مبتدي،
ايش اهرهـاي حركـات فرم  نمـ ــيـت زن ،  براي گروه مـ ،  جنسـ

نداشــتن هرگونه بيماري جســمي و ذهني و  بينايي طبيعي
ارهـاي خروج از پژوهش نيز   ــامـل  بود. معيـ  لي ـعـدم تكمشـ

ا و تمر اتيآزمون هـ ل خراب ،   نـ ــكلات تجهيزاتي مثـ مشـ
شـدن دسـتگاه حين آزمون و انصـراف اختياري شـركت كننده 

  از آزمون و تمرينات بود.
  تكليف و تجهيزات پژوهش

تكليف پژوهش حاضــر يك توالي حركتي آماده   تكليف:
ــتگـاه كينكـت بود كـه  امـه حركـات موزون دسـ جـديـد  از برنـ

ــركت ــتي در مراحل اندازهش گيري آن را اجرا كنندگان بايس
  كردند.مي

ــتگاه    يها از روش  يكي :360ايكس باكس   نكتيكدس
ــخ  دي ـجـد ــع صيجهـت تشـ   يهـا يحركـات در توال  تي ـوضـ

ور ك يحركت نسـ ت  نكتيسـ تگاه از نظر ظاهر  نيا.  اسـ   يدسـ
  ك ي،  IR  نيدورب كي  ياسـت كه دارا اهيس ـ ينوار افق يدارا
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 و همكاران يالهه دباغ

اهده    نيدورب اسـت كه  IRپروژكتور  كيو   RGBقابل مشـ
مختصات مفصل  سـتياسـكلت را با اسـتفاده از ب IR  نيدورب

به همراه   IR  زريل  كي  يحاو  نكتيك  .دهديم  صيبدن تشخ
ــت. تور يتور  كي ـ را   يمختلف يالگوهـا  نكـتيك يهـا ياسـ

ديم  دي ـتول ــط دورب  كننـ توسـ ه  ــخ  IR  نيكـ داده   صيتشـ
 دياز موضـوع را تول  قياطلاعات عم IR  ني. دوربشـونديم
ابرا  يم ــر، بـه  پژوهشدر طرح    ن،يكنـد. بنـ  رييتغ  لي ـدلحـاضـ

. برديم نيشــانس خطا را از ب ،يآزمودنرنگ لباس   ايظاهر  
  يها انيصـورت و ب توانديم نيهمچن  نكتيك ن،يعلاوه بر ا

وت خ يصـ تگاه اين امكان را دارد كه دهد.   صيرا تشـ اين دسـ
را نسـبت به توالي حركتي در حال  عملكرد شـركت كنندگان

ــترين نمره  ــه و نمره دهي كند. بيشـ مي  100پخش مقايسـ
 باشد.

د اخلاق در   ت كـ افـ اي لازم براي دريـ دا رايزني هـ در ابتـ
پژوهش انجام شـد. همچنين رايزني هاي مقدماتي با شركت 

ركت در پژوهش انجام   كنندگان و دعوت از آن ها جهت شـ
اب آزمودني د از انتخـ ــد. بعـ دي و گرفتن شـ ا و گروه بنـ هـ

ها، يك جلسـه توجيهي براي هر كدام  رضـايت كتبي از آن
د. پژوهش   ورت جداگانه در نظر گرفته شـ از گروه ها به صـ
ــه تمرين بود كه در انتهاي آن يك  حاضــر داراي يك جلس

  رهيزنج  كآزمون اكتسـاب گرفته شـد. جلسـه تمريني شـامل ي
تهيم په متشـكل از حركات به يحركت (حركات  حركات  وسـ

ــنـدموزون) مي ــت  را ،بـاشـ گروه    آموختنـد. لازم بـه ذكر اسـ
ــتوديو از  بخش  يك  ودكنترل درتمرين با آينه و گروه خ  اس

ــتقيم مربي و  آينه  با ــاهده مس بخشــي ديگر از   در گروه مش
 .توالي هاي حركتي را فرا گرفتندهمان اســتوديو بدون آينه  

ان از هر  ه در هر زمـ د كـ از بودنـ افراد گروه خودكنترل مجـ
شــيوه با آينه و مشــاهده مســتقيم مربي (بدون آينه) بهره  
جويند. لازم به ذكر اسـت مربي هر سـه گروه يك شـخص  

ك توالي حركتي   ه يـ د بود كـ ازي  آواحـ اده را از طريق بـ مـ
Dance    كينكت با اسـتفاده از دسـتگاه كينكت و نمايشـگر

فرا گرفت و پس از تســلط كامل بر روي آن توالي حركتي 
از   امـل (امتيـ از كـ ــب امتيـ اده و كسـ ان توالي را  100آمـ )، همـ

اً خصـ ت   شـ ركت كنندگان آموزش داد. لازم به ذكر اسـ به شـ
ها نمايشــگر را كه توالي حركتي در آن نمايان  كنندهشــركت

از طريق مربي  صـرفاً كردند و آموزشهسـت را مشـاهده نمي
ه روش آموزش (آموزش مشـاهده مسـتقيم، آموزش  و با سـ

ــد و در پايان از  از طريق آينه و تمرين خودكنترل) انجام ش
دستگاه كينكت فقط جهت امتياز دهي به آزمودني ها (بدون  

 در متغيرها كنترل اسـتفاده از نمايشـگر) اسـتفاده شـد. براي
اختار پروتكل ي ازآزمايش، سـ بط پيش هاي آموزشـ ده ضـ   شـ

بــات  و يـ ركـ تـ چـگـونـگـي  مــل  عـ ورالـ ــتـ بــه    دسـ ــي  آمـوزشـ
ركت توديو به  ورود از قبل كنندگانشـ د. همچنين داده اسـ  شـ

از مربي  آزمايش  طول در كه شــد گفته  كنندگان شــركت  به
  طول در  هاآينه  به اي  اشــاره هيچ  همچنين .نپرســند ســوال
ــد  آزمـايش ــلـه بعـد از آموزش   بعـد،  مرحلـه  در  .نشـ بلافـاصـ

هاي مربي توالي  كنندگان بدون جهت سـنجش اجرا، شـركت
ــخ،  در دقت و براي حركتي را اجرا كردند گيري اندازه  پاسـ

پس از الكترونيكي با كينكت انجام شــد (آزمون اكتســاب). 
ابه آزمون اكتسـاب آموزش، از  هفته گذشـت يك از همه  مشـ

 گرفته شـد(ارزيابي كينكت)  كنندگان آزمون يادداريشـركت
كر  )27( ركت كنندگان تشـ . در پايان پژوهش از همكاري شـ

  و تقدير به عمل آمد.
ــاپيروويلك براي ديدن شــكل توزيع داده ها   از آزمون ش
اسـتفاده و در صـورت دليل طبيعي بودن توزيع جهت تجزيه 
تحليل فرضيه هاي تحقيق از آزمون تحليل وارايانس مركب 

ــتفاده 3در  6( ــد.) و آزمون تعقيبي بونفروني اس لازم به   ش
ــتن پيش آزمون به دليل جديد  ــت با توجه به نداش ذكر اس
ــاب يادگيري از  بودن توالي حركتي، جهت بررســـي اكتسـ

د.50تك نمونه اي (نقطه برش= نمره   tآزمون  تفاده شـ  ) اسـ
ــطح معني داري  هـا  تجزيـه و تحليـل كليـه داده بـا   05/0در سـ

  انجام شد.  16نسخه  SPSSاستفاده از نرم افزار آماري 
  

  ها  يافته
تك نمونه اي نشـان داد كه همه گروه هاي  tنتايج آزمون 

ــاب به طور معني داري نمره بالاتر   پژوهش در مرحله اكتس
  ).1داشتند (جدول  50از 

انس مركـب ايج آزمون تحليـل واريـ ــرط كرويـت   نتـ ا شـ بـ
كه اثرات  ) براي امتياز كينكت نشــان داد<05/0pموخلي (

اصلي گروه و سطح مهارت معني دار ولي ساير اثرات معني  
  ).2دار نبود (جدول 

ــطح  نتايج آزمون تعقيبي بونفروني براي اثرات گروه و س
ان داد كه گروه هاي ماهر نمرات  معني ركتي ح-مهارت نشـ

 ). 3نسبت به گروه هاي مبتدي داشتند (جدول داري 
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اي  ه گروه هـ ت بـ ــبـ اي خودكنترلي نسـ همچنين گروه هـ
حركتي بهتري داشتند؛  -مشاهده مستقيم و آينه نمرات توالي

ولي بين گروه هاي مشــاهده مســتقيم و آينه تفاوت معني  
  ).4داري وجود نداشت (جدول 

  
  بحث

هدف از پژوهش حاضــر بررســي اثربخشــي تمرينات 
اهده خودكنترلي مربي  اهده آينه و مشـ تقيم، مشـ اهده مسـ مشـ
بر يادگيري يك توالي حركتي با اسـتفاده از ارزيابي كينكت  

ــه  بود. اولين نتيجـه پژوهش حـاكي از اثربخش بودن هرسـ
ــتقيم، آينه و خودكنترلي) بر  روش آموزشــي (مشــاهده مس
دي بود.   اهر و مبتـ ادگيري توالي حركتي در هردو افراد مـ يـ

ــان مي ايج نشـ ــرف نظر از نوع آموزش اين نتـ دهـد كـه صـ
مشــاهده رفتار يك مدل ماهر (مثل مشــاهده مســتقيم در 
تحقيق حاضــر) و تمرين در آينه (مشــاهده مربي در آينه) 
موجـب بهبود يـادگيري يـك توالي حركتي جـديـد بعـد از يـك 

ه حاكي اثرات قدرتمند دهد كجلســـه تمرين را نشـــان مي
ــاهده در فرايند يادگيري حركتي مي باشــد. اين نتايج به  مش

  . 50تك نمونه اي براي بررسي نمرات اكتساب توالي حركتي بر اساس نقطه برش  tنتايج آزمون   -1جدول 
  t درجة آزادي  ميانگين   گروه   سطح مهارت

 
  معناداري 

  * 0001/0  66/14  9  40/77  مشاهده مستقيم   ماهر
  * 0001/0  87/16  9  20/77  آينه

  * 0001/0  80/20  9  70/86  خودكنترل 
  * 0001/0  30/3  9  30/55  مشاهده مستقيم   مبتدي 

  * 0001/0  30/5  9  70/55  آينه
  * 0001/0  67/17  9  20/66  خودكنترل 

  
  در افراد مبتدي و ماهر  (بر اساس امتياز كينكت) بر يادگيري توالي حركتيمرحله   3  × سطح مهارت 2  ×گروه      3نتايج تحليل واريانس مركب   -2جدول 

 شاخص 
  منابع تغييرات 

 F درجه آزادي خطا  درجة آزادي 
 

  اندازه اثر   معناداري 

  03/0  16/0  85/1  108  2  اثر اصلي مرحله
  48/0  * 0001/0  08/25  54  2  اثر اصلي گروه 

  86/0  * 0001/0  51/334  54  1  اثر اصلي سطح مهارت 
  02/0  63/0  64/0  108  4  گروه × اثر تعامل مرحله 

  002/0  88/0  12/0  108  2  سطح مهارت × اثر تعامل مرحله 
  01/0  64/0  44/0  54  2  سطح مهارت × اثر تعامل گروه 

  01/0  88/0  29/0  108  4  مرحله  ×سطح مهارت  × اثر تعامل گروه 
  

  بر اساس سطح مهارت  ها ه حركتي گرو -جهت مقايسه نمرات تواليتعقيبي بونفروني  آزموننتايج   -3جدول 
  هااختلاف ميانگين   گروه 

)I-J(  
 معني داري 

  Jگروه   Iگروه 
  * 0001/0 87/21 مبتدي   ماهر

 
  حركتي  گروها بر اساس نوع آموزش  -جهت مقايسه نمرات تواليتعقيبي بونفروني  آزموننتايج   -4 جدول

  هااختلاف ميانگين   گروه 
)I-J(  

 معني داري 
  Jگروه   Iگروه 

  99/0 - 13/1 آينه  مشاهده مستقيم 
  * 0001/0  - 50/9 خودكنترل 

  * 0001/0  - 36/8 خودكنترل   آينه
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 و همكاران يالهه دباغ

ادگيري   ت يـ ه اثرات مثبـ اتي كـ ايج تحقيقـ ا نتـ طور عمومي بـ
) و همچنين تمرين در آينه  3اي (مشـاهده يك مدل مشـاهده

  . )9،12،13،23،28( باشدهمسو مي
اجتماعي بندورا مشــاهده   -بر اســاس يادگيري شــناختي

شـود. پس از سـبب ايجاد يك بازنمايي ذهني از تكليف مي
كه نياز به اجراي آن مهارت يا تكليف باشــد، از   آن، زماني

آن بازنمايي براي انتخاب، برنامه ريزي و پاســـخ اســـتفاده  
ــود ومي ــتاندارد يك به عنوان  يي هابازنمااين  ش مرجع اس
عمل    ها در فرايند يادگيريخطا يحو تصـح ييشـناسـا يبرا
ــازكـارهـا  در واقع  .كنـديم ــاهـده  يقكـه از طريي  سـ يـك    مشـ

ــب مدر يـادگيرنـدگـان   مهـارت ــونـد، متفـاوت از آنيكسـ  شـ
عه م بدني يا فيزيكي يناتتمر در طولكه  ييها  يابند،يتوسـ
تندن توان گفت كه يادگيري  بنابراين با اطمينان بالايي مي  .يسـ
دهـاي   از ــبـب فراينـ ه سـ ده بـ ــاهـ دني و مشـ طريق تمرين بـ

ــب مي ــابه كس ــناختي مش ــوندش ديگر نتيجه  ).29-31(  ش
گروه   برتري  از  حـاكي  حركتي  توالي  ادگيري  يـ ه  بـ مربوط 

هاي  مشـاهده مسـتقيم و آينه  هاي خودكنترل نسـبت به گروه
ايج   نتـ ا  بـ ه  كـ همكـاران،بود  و  دلي  عبـ ات  و   تحقيقـ ايكن 

اران،   ارن  و  بوردنيو،همكـ همكـ  همخواني دارد  پســــت و 
)14،15،17،18( .  

ي  اسـ ناختي اجتماعي، مشـخصـه اسـ اس ديدگاه شـ بر اسـ
خودكنترلي تمركز بر توانـايي يـادگيرنـده جهـت اجراي حس  
اي خودتنظيمي  ه راهبردهـ در موقعيتي كـ اب و كنترل  انتخـ

ــودكـار گرفتـه ميه  متنوعي را ب ـ ــد (مي ،شـ ). ادراك 32بـاشـ
شــود، زيرا منجر به  خودتنظيمي ســبب بهبود يادگيري مي

تر يادگيرنده در فرايند يادگيري شــده و منجر درگيري فعال
ه پردازش عميق ه تكليف، انگيزش بـ ات مربوط بـ تر اطلاعـ
بسـتن راهبردهاي خودتنظيم و اختيار  كاره  بالاتر، تشـويق ب

ئوليت در فرايند يادگيري مي اده ميمسـ توان شـود. به زبان سـ
انـگـيـزش   افـزايـش  ــاعــث  ب تـرلـي  نـ خـودكـ تـمـريـنــات  گـفــت 

ها را  ار بسـتن راهبردهايي كه رسيدن آنكه  بيادگيرندگان و 
شود. بنابراين يادگيرنده مي  ،كندبه هدف تكليف را آسان مي

ايي را جهـت  ــورت ارادي راهبردهـ ه صـ اي خودكنترل بـ هـ
  ).18كنند (رسيدن هدف تكليف انتخاب مي

ه طور كلي   لبـ ه در آنپروتكـ اي تمريني كـ ل هـ داقـ ا حـ هـ
ود، نسـبت   مقداري از درجه خودكنترلي به يادگيرند داده شـ

تجويز شــده به يادگيري بيشــتري  هايي كه كاملاًپروتكلبه  

ــت كـه يـادگيرنـدگـان 34و33انجـامـد (مي ). اعتقـاد بر اين اسـ
ــتفـاده مي ازهـاي  خودكنترل راهبردهـايي را اسـ ا نيـ كننـد كـه بـ

ــولي   فردي آن ــتفاده اص ــتري دارد؛ و اس ها همخواني بيش
راهبردهاي شــناختي، انگيزشــي و رفتاري ســبب مضــاعف  

ــود ( ادگيري مي شـ ــدن اثرات يـ ه طور ويژه در 35شـ ). بـ
اهده تي براي يادگيري مشـ اي، هنگامي كه يادگيرندگان فرصـ

درخواســت اطلاعات را دارند، اطلاعات مربوط به تكليف 
). براي 36كنند (بيشــتري را از مشــاهده مدل اســتخراج مي

نمونه، يادگيرندگان خودكنترل شـــايد توجه خاصـــي را به  
ك دارند، براي كه آن  هايي از حركتجنبه ها در مورد آن شـ

ها   هر دوي شـناسـايي خطاها يا گرفتن تاييد كه حركت آن
ان دهند. در مقابل يادگيرندگاني كه  ت يا نه، نشـ حيح اسـ صـ
اين فرصـت را براي درخواسـت مشـاهده ندارند، شـايد به  
دليل غير پيش بيني بودن مشاهده مدل يا خود، كمتر متمايل 

ــند تا در اينچنين فعاليت هاي پردازش اطلاعات درگير باشـ
وند ( د كه ). 16شـ ان داده شـ ر نشـ همچنين در پژوهش حاضـ

افراد ماهر به طور معني داري نمرات بالاتري نسبت به افراد 
ل پيش ابـ ه قـ د كـ دي گرفتنـ ه در   ،بيني بود  مبتـ ا اين نتيجـ امـ

ين جهت اهميت دارد كه سيستم ارزيابي ا  پژوهش حاضر از
يتي برخوردار اسـت كه مي تواند  چن كينكت از آن اسـ ان حسـ

اهر و  ه عملكرد توالي حركتي افراد مـ اوت هـاي مربوط بـ تفـ
  مبتدي را با اطمينان بالايي افتراق كند.  

  
  هامحدوديت

اين پژوهش داراي محدوديت هايي بود. اولين محدوديتي 
كنندگان در كه مي توان به آن اشــاره كرد حجم كم شــركت

هر گروه بود كه تحقيقات آينده بهتر اسـت با حجم بيشـتري 
انجام شـود. همچنين تحقيق حاضـر داراي يك جلسـه تمرين 

ارايي بهتر   ؛بود ــي و كـ ابراين براي درك بهتر از اثربخشـ بنـ
اسـت تحقيقات آينده اثربخشـي اين تمرينات را در جلسـات  

  مختلف مورد بررسي قرار دهد.
  

  گيرينتيجه
پژوهش حاضــر براي اولين بار اثربخشــي خودكنترلي را 
ابي   ان بودن ارزيـ ل اطمينـ ابـ ات فرم و قـ ادگيري حركـ در يـ
كينكت را نشــان داد. بنابراين به مربيان در طول جلســات  
ــرايط خودكنترلي بـه يـادگيرنـدگـان اجـازه   تمريني بـا ايجـاد شـ
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كنترل نوع و آهنـگ تمرين را فراهم آورنـد. همچنين بـاتوجـه  
ت  اده از نمره دهي كينكـ ــتفـ الاي اسـ ار و روايي بـ ه اعتبـ بـ

اد مي ــنهـ ابي پيشـ ان از اين ابزار جهـت ارزيـ ــود كـه مربيـ شـ
پيشــرفت يادگيرندگان در طول جلســات يادگيري اســتفاده 

  نمايند. 
 

 تشكر تقدير و 
واحد    يآزاد اسـلامدانشـگاه    رسـاله دكترايمقاله حاضـر از 

كه ما   آزمودني هايياز است.   شده استخراج علوم تحقيقات
اري  يـ مطـالعـه  اين  ه  بـ مربوط  اطلاعـات  گردآوري  در  را 

 نمودند، كمال تشكر را داريم.
  

  ملاحظات اخلاقي
نامه دكتري بوده و  تجربي برگرفته از پاياناين مطالعه نيمه

ــت؛  ــينكي را رعايت كرده اس ــول اخلاقي اعلاميه هلس اص
هاي  پروتكل. رضـايت آگاهانه كتبي از آزمودنيان كسـب شـد 

ــي ــور آموزشـ ــنسـ ا سـ  يـادگيري توالي حركـات موزون بـ
Kinect Xbox 360 اهده آينهدر گروه اي، مربي هاي مشـ

توسـط   هاي حفظي و تاخيريو خودكنترلي، همراه با آزمون
كــد ــا  ب ــي  ورزشـ وم  لـ عـ ــگــاه  پـژوهشـ اخـلاق  تــه  يـ مـ  كـ

IR.SSRC.REC.1402.321    ــويب گرديد؛ كنترل تص
كننـده (نظير ممنوعيـت پرســـش از دقيق متغيرهاي مخـدوش

ــاره بـه آينـه)، حفظ محرمـانگي اطلاعـات و عـدم  مربي و اشـ
  .وجود تعارض منافع نويسندگان تضمين شد

 
 مشاركت نويسندگان

حـدود   اول)  ــنـده  (نويسـ دبـاغي   اجراي  در  ٪40الهـه 
 نگارش  و  كينكت ســنســور  با  هاداده آوريجمع  ها،پروتكل

 نويســنده(  ملانوروزي كيوان  داشــت؛  مشــاركت مقاله  اوليه
ــئول  و  دوم   تحليـل  نظـارت،  راهنمـايي،  در  ٪40  حـدود)  مسـ

ــيـد  نهـايي؛  ويرايش  و  آمـاري ــوي  كـاظم  سـ ــاداتي  موسـ   سـ
ــن( ــوم) حدود  نويس ــي،روش طراحي در ٪10ده س ــناس   ش

ارت ان  بر  نظـ ايـ هپـ امـ ازبيني  و  نـ ه؛  بـ الـ داالله  و  مقـ ــمي  عبـ اسـ  قـ
 و  نتايج تفســير  علمي،  راهنمايي  در 10٪)  چهارم نويســنده(

 .كرد نقش ايفاي مقاله نظري هايبخش نگارش
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