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The purpose of this study was to examine the effectiveness of the HOPS 

(Homework, Organization and Planning Skills) educational program on 

time management skills of procrastinating students. The method of the 

current research was semi-experimental including pretest and posttest 

designs with a control group. All female students of secondary education of 

Ardabil city in the academic year of 2025-2026 comprised the population of 

this research. 40 procrastinating students were recruited through 

randomized cluster sampling which were randomly assigned to 

experimental group (n=20) and control group (n=20). The participants of 

the experimental group, received 12 sessions of the HOPS educational 

program while the control group sticked to their normal routine. The 

Macan's Time Management Behavior Skills Scale (1994) and Solomon and 

Ruth Bloom's Academic Procrastination Scale (1984) were taken to collect 

data. The data were analyzed using statistical method of covariance in SPSS 

software. The results demonstrated that the time management skills of 

procrastinating students in posttests of the experimental group significantly 

outperformed the control group and the research hypothesis based on the 

effectiveness of the HOPS educational program on time management skills 

of procrastinating students was approved. Thus, it can be concluded that the 

HOPS educational program is indeed effective on time management skills 

of procrastinating students; therefore, applying this program in case of 

increasing student's time management skills in schools is suggested. 
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 هوپس، 

های مدیریت مهارت

 زمان، 

 ،آموزاندانش

 .ورزتعلّل

ی هوپس ی آموزشپژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی برنامه

های بر مهارت ریزی(دهی و برنامههای تکالیف، سازمان)مهارت

انجام گرفت. روش پژوهش،  ورزتعلّلآموزان مدیریت زمان دانش

آزمون با گروه کنترل بود. پس-آزمونآزمایشی با طرح پیشنیمه

ی دورهدختر آموزان آماری پژوهش را تمامی دانش یجامعه

تشکیل  1404-1405تحصیلی دبیل در سالی اوّل شهر ارمتوسطه

گیری ها با استفاده از روش نمونهدادند که از میان آنمی

انتخاب شده و به طور  ورزتعلّلآموز دانش 40ای، شهتصادفی خو

نفر(  20نفر( و گروه کنترل ) 20تصادفی در گروه آزمایش )

ی رنامهجلسه ب 12کنندگان گروه آزمایش، جایگزین شدند. شرکت

آموزشی هوپس را دریافت نمودند و گروه کنترل به روال عادی 

 هایمقیاس مهارتها از آوری دادهخود ادامه دادند. برای جمع

ی ورزتعلّل مقیاس( و 1994) ماکانمدیریت زمان  یرفتار

ها با ( استفاده شد. داده1984) بلومسولومون و راتتحصیلی 

 SPSSافزار فاده از نرمروش آماری تحلیل کوواریانس با است

ها نشان داد که مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند. یافته

آموزان گروه آزمایش نسبت به دانش ورزتعلّلآموزان دانش

گروه کنترل در پس آزمون، به طور معناداری، از  ورزتعلّل

ی های مدیریت زمان بیشتری برخوردار بودند و فرضیهمهارت

های ی آموزشی هوپس بر مهارتخشی برنامهپژوهش مبنی بر اثرب

، مورد تایید قرار گرفته ورزتعلّلآموزان مدیریت زمان دانش

ی آموزشی جه گرفت که برنامهتوان نتیاست. بنابراین، می

اثربخش  ورزتعلّلآموزان های مدیریت زمان دانشبر مهارت هوپس

منظور ی آموزشی به شود از این برنامهاست. لذا، توصیه می

در  ورزتعلّلآموزان های مدیریت زمان دانشافزایش مهارت

 مدارس استفاده شود.
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 مقدمه

آموزان تحت فشار مداوم از سوی منابع در عصر حاضر دانش

مانند استرس تحصیلی و فشار رقابت آموزشی قرار مختلف 

آموزان انتظار از دانش (.2024، 1هوگبرگ و استراندگیرند )می

رود تا بهترین عملکرد را در انجام تکالیف و وظایف می

(. در 2420و همکاران،  2پورنوموتحصیلی خود داشته باشند )

و عوامل  آموزاندانش یلیتحص تیّ و موفق یلیتحص شرفتپیواقع، 

 نیتریاز اصل یکی و پژوهش یهاتیمرتبط با آن، از اولو

 جهان و راه یدر غالب کشورها پرورش و آموزش در ینیاهداف ع

مختلف از  یهانهیموثر و کارآمد در زم یبه توسعه یابیدست

الاسلامی و شیخ) بوده است یتیو ترب یآموزش هایحوزهجمله 

افزون علم در با توجه به شتاب روز(. 1400سیداسماعیلی قمی، 

های گوناگون و گسترش اطلاعات، ضرورت پرورش نیروی زمینه

طلبد که بتواند همگام با این انسانی کارآمد و پرتلاش را می

انی کارآمد و متخصص تحولات حرکت نماید. اگر نیروی انس

ماند. میهای روزافزون بازحولات و پیشرفتنباشد جامعه از ت

با توجه به نقش و اهمیت تحصیل در پرورش نیروی انسانی 

های رفتاری و شخصیتی که هایی از ویژگیکارآمد، بررسی جنبه

شود، در خور ی به عملکرد تحصیلی ضعیف منجر میدر نتیجه

عواملی که منجر به ضعف در عملکرد  از جملهباشد. توجه می

کلیبر، پیری و حبیبیاست ) 3تحصیلی يورزتعلّلشود، تحصیلی می

ي یک رفتار رایج در جوامع امروزی ورزتعلّل(. 1397نیا، رحیمی

تعریف  (.2024و همکاران،  4پرز) باشدی زندگی فرد میو گستره

با تحصیلات درآمیخته است و  ي در جوامع، عمدتا  ورزتعلّل

 شودبیشتر به عنوان یک عمل آگاهانه و مستقل شناخته می

تواند آموزان میدر دانشي ورزتعلّل (.2020، 5فراری و تیبت)

ی استرس مدیریت زمان و اضطراب در سطح منجر به تجربه

ها وری آنی خود بر بهرهآموز شود که به نوبهاسات دانشاحس

صورت ی به ورزتعلّل(. 2024و همکاران،  ز)پر باشداثرگذار می

عملکرد تحصیلی، سلامت روان و جسم  نقش پررنگی بر مستمر

و همکاران،  6جوهانسن) آموزان در زندگی روزمره دارددانش

درصد از  60تا  40دهد که مطالعات نشان می(. 2023

                                                 
1. Högberg & Strandh 
2. Purnomo 
3. academic procrastination 
4. Perez 
5. Ferrary & Tibbett 
6. Johansson 
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، و همکاران 1گونزالز) برندی رنج میورزتعلّلآموزان از دانش

2023.) 

مستعد  ،رشدی مراحلآموزان به دلیل قرار گرفتن در دانش

های عوامل متعددی از جمله نوسانات شدید عاطفی، ویژگی

فته، فشار تحصیلی و همچنین حواسپرتی شخصیتی رشدنایا

های آنلاین( های اجتماعی و بازیرسانهاز جمله دیجیتالی )

آموزان را (. این عوامل دانش2012و همکاران،  2ریس) باشندمی

مطالعات نشان داده است که  کند.ی تحصیلی میورزتعلّلمستعد 

 3های مدیریت زمانضعف در مهارتی تحصیلی و ورزتعلّلبین 

ریزی استرس زمان و فقدان برنامه همبستگی بالایی وجود دارد.

آموزان به آن اشاره از جمله مواردی هستند که اغلب دانش

های انجام گرفته شده توسط ترین شکایتدارند و یکی از رایج

ی ها زمان کافی برای انجام همهآموزان، این است که آندانش

و  الیف تحصیلی را ندارند و به همین ترتیب روانشناسانتک

خواهند تا آموزان میمان و دانشمدرسه هم از معلّ  مشاوران

مداخله دریافت  دهی،های سازمانیریت زمان و مهارتبرای مد

گرایش به مدیریت زمان، نوعی تصمیم است که  در واقع، کنند.

دف غییر با هتوسط افراد برای سازماندهی و سازگاری با ت

یی یادگیری در زمان محدود بهبود فرآیند انجام کار و کارآ

در یک  5آئونبه عنوان مثال (. 2025، 4بنسالشود )استفاده می

نمونه بود، دریافت که  158ی فراتحلیل که دارای مطالعه

ط ی هم در محیورزتعلّلهای مدیریت زمان بر تمهارداشتن 

مدرسه و هم در دانشگاه اثربخشی مثبتی دارد و این مطالعه 

های مدیریت زمان به مهارت ینشان داد که توجه و توسعه

ی و افزایش ورزتعلّلعنوان یک مکانیزم حیاتی برای بهبود 

 (.2021آئون، ) کندآموزان عمل میعملکرد تحصیلی دانش

ین مطالعه نشان داده است که مداخلات مرتبط نتایج ا ،همچنین

مدیریت زمان  هایآموزش مهارت همچونی ورزتعلّلبا کاهش 

با این  (.2023و همکاران،  6پازوس-سالگرو) شودتوصیه می

حال، همچنان چالش در اجرای این مداخلات وجود دارد. از 

ک پروتکل مناسب شامل ها، فقدان یی این چالشجمله

های یکپارچه موثر آموزش یهای روشن و ارائهدستورالعمل

تری برای اجرای این های موثرتر و سادهباشد که روشمی

                                                 
1. Gonz´alez 
2. Rice 
3. time management skills 
4. Bansal 
5. Aeon 
6. Salguero-Pazos 
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های متکی دهند که روشها نشان میپژوهشکار گیرد. مداخلات به

تواند عملکرد تحصیلی های مدیریت زمان میبر آموزش مهارت

 1لنگبرگد )نآموزان را بهبود ببخشه دانشآموزان به ویژدانش

های جدید های پژوهشدر همین راستا، یافته(. 2008، و همکاران

مدیریت زمان در تبیین و کاهش های مهارتبر نقش محوری 

 مداخلاتاثربخشی به بررسی  و ی تحصیلی تأکید دارندورزتعلّل

 .اندرداختهکاهش این پدیده پ برای

های مدیریت از جمله مداخلات کاربردی برای افزایش مهارت

های مهارت) 2ی آموزشی هوپسآموزان، برنامهزمان دانش

باشد. این دسته از ( میریزیدهی و برنامهتکالیف، سازمان

مداخلات برای استفاده در هر دو محیط درمانی و مدرسه طراحی 

های وهوهای اجرای فردی و گرگیری از الگبا بهره اند وشده

ی اصلی مهارتی که در سه حوزه اند.کوچک به کار گرفته شده

ز: اند اعبارت گیردمیمورد توجه قرار  ی آموزشیبرنامهاین 

و  4مدیریت تکالیف و ثبت ،3دهی وسایل مدرسهسازمان

ی اصلی مهارتی که در سه حوزه .5مدیریت زمانریزی و برنامه

از: اند عبارت گیردمیمورد توجه قرار  آموزشیی برنامهاین 

و  7مدیریت تکالیف و ثبت ،6دهی وسایل مدرسهسازمان

 ی آموزشیبرنامهاین در . 8مدیریت زمانریزی و برنامه

آموز یک نظام مشخص به دانشدهی، ی سازمانددر حوزه، ترکیبی

های دهی وسایل مدرسه، شامل کیف مدرسه، پوشهبرای سازمان

آموز . علاوه بر این، دانششودداده میو کمد آموزش  سیدر

جایی و انتقال آموزد چگونه از یک سیستم منسجم برای جابهمی

ی در حوزه .وسایل و تکالیف بین خانه و مدرسه استفاده کند

شود تا آموز آموزش داده میثبت و مدیریت تکالیف، به دانش

ت دقیق، منظم و مستمر صورها را بهها و آزمونتکالیف، پروژه

ریزی و ی برنامهدر حوزه ثبت کند. ،ریزیبرنامه یدر دفترچه

شود از آموز آموزش داده میمدیریت زمان، به دانش

ریزی زمانی در خانه و مدرسه و مدیریت زمان برای برنامه

تر( های کوچکتر )تقسیم تکالیف به گامانجام تکالیف طولانی

ی برنامه پرتی، استفاده کند.حواسبه منظور جلوگیری از 

تواند بر باشد، میمحور میای مدرسهآموزشی هوپس که مداخله

                                                 
1. Langberg 
2. Homework, Organization and Planning Skills 
3. school materials organization 
4. homework recording and management 
5. time planning and management 
6. school materials organization 
7. homework recording and management 
8. time planning and management 
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. (2017لنگبرگ و همکاران، ) شکاف بین پژوهش و عمل غلبه کند

ی آموزشی هوپس از جمله مداخلاتی است که در واقع، برنامه

دهد. همچنین، ا مورد هدف قرار میآموزان ردهی دانشسازمان

تواند نقش دهد که این روش میی آموزشی نشان میاین برنامه

و  1مریلمعلّم و والدین را تحت تأثیر و افزایش دهد )

ی آموزشی به توانمندسازی این برنامه (.2017 ،همکاران

ه توانمند هستند، آموزانی کدانشکند و آموزان کمک میدانش

دهند و کمتر های خود نشان میتعهد بیشتری به مسئولیت

این ویژگی باعث  .احتمال دارد محیط تحصیلی را ترک کنند

ها در راستای دستیابی به اهداف آموزشی شود رفتارهای آنمی

 (.2024و همکاران،  2آلونسو-لورنته) شکل بگیرد

ی هوپس بر در پژوهشی با عنوان"اثربخشی مداخله (2025) 3هابس

ی موردی" به این نتیجه لعهآموزان دبیرستانی: یک مطادانش

های تواند تفاوت معناداری در مهارتکه این مداخله می رسید

در  (2019ران )و همکا 4بروآموز ایجاد کند دهی دانشسازمان

ها و مسیرهای پاسخ به نندهبینی کپژوهشی با عنوان "پیش

ریزی هوپس در دهی و برنامههای تکلیف، سازمانمهارت یمداخله

" به این فعالینقص توجه و بیشنوجوانان مبتلا به اختلال 

های ثبت دقیق هوپس بر روی مهارت ینتیجه رسیدند که مداخله

های یکتای بینی کنندهن به عنوان پیشتکالیف و مدیریت زما

 5فابیانودهی تاثیر دارد. بهبود مشکلات تکلیف و سازمان

ارزیابی و پایش پیشرفت رفتاری با عنوان " پژوهشیدر  (2017)

رفتار بندی مستقیم و رتبه موردیهای تکبا استفاده از مقیاس

ای مبتنی بر خط پایه: مطالعهچنددر چارچوب طرح آزمایشی 

هوپس ی مداخلهنشان داد که  "کارت گزارش روزانه یمداخله

های شناختی شدیدتر های مشابه، نقصتواند نسبت به مداخلهمی

در پژوهشی با  (7201) لنگبرگ و همکاران را نیز کاهش دهد.

های تکالیف، )مهارتهوپس  یاثربخشی مداخله"عنوان 

ی متوسطه آموزان دورهریزی( در دانشدهی و برنامهسازمان

 دهندگانارائهفعالی توسط مبتلا به اختلال نقص توجه و بیش

به این نتیجه رسیدند که  "خدمات سلامت روان مدرسه

ی مداخله در مقایسه با گروه هکنند افتیدرآموزان دانش

اشتند و بهبودهای معناداری در کنترل معدل تحصیلی بالاتری د

                                                 
1. Merrill 
2. Lorente-Alonso 
3. Hobbs 
4. Breaux 
5. Fabiano 
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دهی از خود ریزی و خودنظمهای مدیریت زمان و برنامهمهارت

 نشان دادند.

ای از مبانی نظری و پژوهشی بر پایه هوپسی آموزشی برنامه

ی آموزشی، مبانی نظری این برنامه اوّلین شکل گرفته است.

مد و است که بر نقش تقویت، پیا 1های یادگیری رفتارینظریه

 یین برنامهنظری ا مبانیدوّمین  دهی رفتار تاکید دارد.شکل

 مبانیسوّمین  .است 2ی نقص در بازداری رفتارینظریه ،آموزشی

 3آموزی تحصیلیرویکرد مهارتی آموزشی، برنامهن نظری ای

های مورد نیاز این دیدگاه بر آموزش مستقیم مهارتاست. 

بر اساس مطالعات متعدد،  برای موفقیّت تحصیلی تأکید دارد و

های مدیریت زمان، آموزان دارای نقص در مهارتبرای دانش

، علاوه بر هدف ی آموزشیبرنامهاین موثر شناخته شده است. 

و  مدیریت زمان ،دهی تکالیفهای سازمانمهارتقرار دادن 

ها از جمله مشکلات رفتاری، ، معمولا  سایر حوزهریزیبرنامه

های آموزشی مرتبط مانند اعی و مهارتهای اجتممهارت

 و همکاران، لنگبرگ) گیردهای مطالعه را نیز دربرمیمهارت

ها و ای از مهارتآموزان به مجموعهدر واقع، دانش (.7201

دهد که هایی نیاز دارند که به آنها این توانایی را دانش

د و به عنوان فردی ند داشته باشکنترل بیشتری بر زندگی خو

؛ 2018و همکاران،  4سرگیسد )نشوکارآمد در نظر گرفته 

نوینی های فهم اثرات استفاده از روشلذا، (. 2020، 5شونک

 ریزیهای برنامهمهارتدر افزایش  ی آموزشی هوپسچون برنامه

بنابراین، پژوهش حاضر با  .رسدضروری به نظر می آموزانشدان

های ی آموزشی هوپس بر مهارتهدف تعیین اثربخشی برنامه

 انجام گرفت. ورزتعلّلآموزان مدیریت زمان دانش

 پژوهش روش

پژوهش حاضر، از نظر هدف، کاربردی و از لحاظ روش، 

کنترل بود. آزمون با گروه پس-آزمونآزمایشی با طرح پیشنیمه

ی دوره دختر آموزانآماری پژوهش را تمامی دانش یجامعه

تشکیل  1404-1405تحصیلی ی اوّل شهر اردبیل در سالمتوسطه

گیری ها با استفاده از روش نمونهدادند که از میان آنمی

آموزانی انتخاب و از آنها خواسته شد ای، دانشتصادفی خوشه

ی را تکمیل نمایند، از این بین، ورزی تحصیلتا مقیاس تعلّل

                                                 
1. behavioral learning theory 
2. behavioral inhabitation 
3. academic skills training 
4. Sergis 
5. Schunk 
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ورزی تحصیلی ی بالایی در مقیاس تعلّلآموز که نمرهدانش 40

ی نهایی انتخاب شده و به کسب کرده بودند، به عنوان نمونه

 20نفر( و گروه کنترل ) 20طور تصادفی در گروه آزمایش )

ای که ، از قاعدهنمونه مبراي تعیین حجنفر( جایگزین شدند. 

 قطباند، استفاده شد که گزارش کرده (2014و همکاران ) 1گال

نفر  15تعداد  آزمایشی،و شبهي یشهاي آزماآن براي پژوهش

پیشنهاد شده است  لو كنتر شهاي آزمایبراي هر یك از گروه

ها و که در این پژوهش با توجه به احتمال اُفت آزمودنی

نفر در نظر  20نتایج، برای هر گروه  پذیریافزایش تعمیم

ها از ابزارهای زیر استفاده آوری دادهبرای جمع گرفته شد.

 .شد

این : (1994) 2ماکانمدیریت زمان  یرفتار هایمقیاس مهارت -

 هایرفتار با هدف سنجش ماکانتوسط  1994در سال  مقیاس

 4و گویه  34شد. دارای  ساختهآموزان مدیریت زمان در دانش

ای از درجهلیکرت پنج طیفکه بر اساس  باشدمیمقیاس خرده

فارسی این  ینسخه شود.گذاری مینمره« 5=همیشه»تا « 1=هرگز»

 یآموزان دورهبر روی دانش (1404) و چاری زیتوسط آرب مقیاس

. ه استسنجی قرار گرفتاستان فارس مورد بررسی روان یمتوسطه

 یأییدی نشان داد که نسخهنتایج تحلیل عاملی اکتشافی و ت

 باشد.مقیاس میخرده چهاردارای  نیز فارسی این ابزار

ریزی و برنامه، ابزارهای مدیریت زمانمقیاس اوّل خرده

، 25، 22، 18، 14، 11، 6، 3های گویه)گویه  11با  3بندیزمان

 4بندیاولویتتنظیم هدف و مقیاس دوّم خرده، (34، 33، 32، 28

، (31، 27، 24، 21، 17، 13، 9، 7، 5، 1های گویه) گویه 10با 

، 2های گویه)گویه  8 5سازماندهی نظم وترجیح مقیاس سوّم خرده

ادراک کنترل  مقیاس چهارمخردهو  (30، 26، 23، 20، 16، 12، 8

ها آنباشد. می (29، 19، 15، 10، 4های گویه)گویه  5با  6زمان

از جمله  یمختلف یهاروش از مقیاس نیا ییبه منظور سنجش روا

بهره گرفتند.  یدییتأ یعامل لیو تحل یاکتشاف یعامل لیتحل

 یساختار چهار عامل یاکتشاف یعامل لیحاصل از تحل جینتا

عامل خود  یبر رو هاهیکرد و همه گو دییرا تأ مقیاس نیا

 022/47چهار عامل  نیکردند. در مجموع ا دایپ یبار عامل

                                                 
1. Gall 
2. Macan's Time Management Behavior Skills Scale 
3. time management tools, planning and scheduling 
4. management of goal setting and prioritization 
5. preference for organization  
6. perceived control of time 
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در گام  ،نیکرد. همچن نییرا تب قیاسم نیا انسیدرصد از وار

 یعامل لیاز تحل مقیاس نیا ییروا یابیارز برای یبعد

 یدییتأ یعامل لیحاصل از تحل جیکه نتا شد استفاده تأییدی

ها دست آمده با دادهه ب یاز برازش مطلوب ساختار عامل زین

 ییای(. پاRMSEA=05/0؛ CFI=90/0؛ χ2/df=57/1) داشت تیحکا

 بیبا استفاده از ضر زین مقیاس نیکل ا ینمره ها ومؤلفه

 یآلفا ریقرار گرفت که مقاد یابیکرونباخ مورد ارز یآلفا

 مقیاسکل  یها و نمرهمؤلفه یدست آمده براه کرونباخ ب

قابل قبول تا مطلوب قرار  یزمان در بازه تیریمد یرفتارها

 یهامؤلفه یکرونباخ برا یمقدار آلفا نیانگیداشت. م

هدف  میتنظ ،یبندو زمان یزریبرنامه، زمان تیریمد یارهاابز

ادراک کنترل زمان  و یسازمانده نظم و حیترج، یبندتیو اولو

 مقیاسکل  ینمره یو برا 69/0و  76/0، 82/0، 88/0 بیبه ترت

آربزی و چاری، ) دست آمده ب 91/0زمان  تیریمد یرفتارها

4140). 

این : (1984) 1بلومی تحصیلی سولومون و راتورزتعلّلمقیاس  -

بلوم با هدف سنجش توسط سولومون و رات 1984 مقیاس در سال

آموزان ساخته شد. این مقیاس ی تحصیلی در دانشورزتعلّل

باشد که بر اساس طیف لیکرت می مقیاسخرده 3و  گویه 27دارای 

گذاری نمره« 4همیشه=»تا « 1ندرت=به»ای از چهار درجه

گویه  6مقیاس اوّل آماده شدن برای امتحانات با شود. خردهمی

مقیاس دوّم آماده شدن برای انجام ، خرده(6تا  1های )گویه

مقیاس سوّم ( و خرده17تا  9های گویه )گویه 9تکالیف با 

گویه  6های پایان ترم با آماده شدن برای نوشتن مقاله

، 4، 2های باشد. در این مقیاس گویه( می25تا  20های )گویه

شوند گذاری میبه صورت معکوس نمره 25، 23، 21، 16، 15، 11، 6

به این علّت که بیانگر  27و  27، 19، 18، 8، 7های و گویه

شوند. در ی کل محاسبه نمیی تحصیلی نیستند در نمرهورزتعلّل

مقیاس را با (، روایی این 1984بلوم )پژوهشی سولومون و رات

و پایایی آن را با استفاده  84/0استفاده از همسانی درونی، 

 (.1395الاسلامی، شیخ) اندگزارش کرده 64/0از آلفای کرونباخ، 

بعد از اخذ مجوزهای لازم و انتخاب  ی اجرای پژوهش:شیوه -

 12ان گروه آزمایش، کنندگآزمون، به شرکتو اجرای پیش نمونه

کنندگان گروه ی آموزشی هوپس ارائه شد و شرکتجلسه برنامه

کنترل به روال عادی خود ادامه دادند و سپس پس از اتمام 

                                                 
1. Solomon and Ruth Bloom's Academic Procrastination Scale  
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آزمون اجرا شد. جلسات آموزشی، مجددا  روی هر دو گروه پس

جلسه با  2باشد که جلسه می 12ی آموزشی هوپس شامل برنامه

 75تا  20همراه است و هر جلسه بین حضور و آموزش والدین 

لنگبرگ و ؛ 2008 لنگبرگ و همکاران،کشد )دقیقه طول می

 لنگبرگ و ؛2015لنگبرگ و همکاران، ؛ 2011همکاران، 

ی آموزشی هوپس، در جدول خلاصه جلسات برنامه (.2017همکاران، 

 زیر ارائه شده است.
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لنگبرگ ؛ 2008لنگبرگ و همکاران، )ی آموزشی هوپس خلاصه جلسات برنامه. 1جدول 

 (2017لنگبرگ و همکاران، ؛ 2015لنگبرگ و همکاران، ؛ 2011و همکاران، 

 جلسات محتوای موضوع جلسات جلسات

1 

آشنایی و ارزیابی 

 پایه

معرفی مداخله، توضیح اهمیت سازماندهی برای 

با  عملکرد تحصیلی، ارزیابی پایه سازماندهی

 حضور والدین.

 هآموزش سیستم پای

دهی )زونکن، داشتن پوشه آموزش سیستم سازمان

برای هر درس، نحوه تمیز کردن کیف مدرسه، 

 (.سیستم تقویت و پاداش

2 

 دهیتعمیم سازمان

دهی وسایل در کمد، معرفی دفتر آموزش سازمان

ریزی برای ثبت تکالیف، آموزش نحوه برنامه

تمیز کردن کمد درسی و تمرین انتقال مواد 

مدرسه، تمرکز بر روی فراموشی  بین خانه و

 ثبت تکلیف و پیگیری از والدین.

دهی و تمرین سازمان

 مدیریت تکالیف

دهی و سازمان حل مشکلهمکاری در تمرین و 

 .تقویت و پاداشسیستم دقت بر ثبت تکالیف، 

3 

معرفی مفهوم مدیریت 

زمان و انتقال به 

 ریزیبرنامه

کوچک،  هایکوچک کردن تکالیف بزرگ به قدم

استفاده از تاریخ تحویل پروژه برای تکالیف 

لیست ریزی، ادغام چکو ثبت در دفتر برنامه

 سیستم تقویت و پاداش.دهی و زمان با سازمان

 ریزیتمرین برنامه

ها، ثبت در دفترچه ریزی برای آزمونبرنامه

سیستم لدین و ریزی، نظارت خانگی وابرنامه

 .تقویت و پاداش

4 

زمان پس از  مدیریت

 مدرسه

بندی تکالیف، کمک آموزش جدول زمانی و الویت

 و نظارت والدین.

تمرین پیشرفته 

 ریزیبرنامه

و  حل مسئلهبررسی جدول زمانی برای 

ریزی پیشرفته، تقویت نقاط قوت برنامه

ت و سیستم تقویریزی با استفاده از برنامه

 ، بازخورد از معلمان.پاداش

5 
هی و دترکیب سازمان

 ریزیبرنامه

آموز از ابتدای مداخله بررسی پیشرفت دانش

ها )پوشه تمرین عملی ادغام مهارتتا کنون، 

درسی، کیف مدرسه، کمد و دفترچه 

ریزی(، بحث در مورد چگونگی استفاده برنامه

سیستم گشایی و همزمان از ابزارها، مشکل

، بازخورد از معلمان و تقویت و پاداش

ی والدین برای حضور در والدین و آمادگ

 .پیگیری مداخله می دوّ جلسه

6 
ها تکمیل آموزش مهارت

 و ارزیابی پیشرفت

بررسی نهایی پیشرفت از ابتدای مداخله، 

 بررسی کامل تمامی سه حوزه بیان شده

لیف اریزی و تکدهی، برنامهسازمان هایمهارت)

ها ، تمرین عملی ادغام تمام مهارت(خانه

هفته حضور در مدرسه،  ریزی برای یک)برنامه

نهایی و رفع باقی  همکاری برای حل مشکل

، بحث در مورد انتقال مسئولیت به موانع

ها، آموز و والدین برای نگهداری مهارتدانش

ها و سازی نهایی برای انتقال مهارتآماده

 نظارت والدین.
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7 
ریزی و نامهمعرفی بر

 مدیریت زمان

ریزی، های پیشرفته برنامهانتقال به مهارت

 ترهای کوچکآموزش شکستن وظایف بزرگ به گام

و تخمین زمان برای تکمیل وظایف. تأکید بر 

 کاهش آموز و شروع فازافزایش استقلال دانش

آموز حمایت خارجی به همراه تمرین به دانش

تر و ای کوچکهبرای شکستن یک تکلیف به بخش

ریزی به همراه نوشتن آن در دفتر برنامه

 پاداش و رفع مشکل.تقویت و سیستم 

8 
ریزی تمرین برنامه

 هاپروژه

بندی تقویت مهارت شکستن وظایف، اولویت

به مدیریت زمان،  ریزیبرنامهاتصال  و هاگام

ی ی قبل، بحث دربارهبررسی تکالیف جلسه

آموز برای دانشبندی کارها و تشویق الویت

 خودارزیابی.

9 
مدیریت زمان پیشرفته 

 و جدول زمانی

آموزش ایجاد جدول زمانی روزانه/هفتگی برای 

تمرکز و  ها، استراحتتعادل تکالیف، فعالیت

 گشایی برای تغییرات، مشکلبر خودنظارتی

ریزی، تمرین تخمین زمان ناگهانی در برنامه

ل زمانی برای انجام هر تکلیف و ثبت در جدو

 ها.و سیستم پاداش

 لهخودنظارتی و حل مسأ 10

تقویت خودارزیابی، شناسایی و حل مشکلات 

ی و ، بررسی پیشرفت کلّ ریزیپایدار در برنامه

ی تنظیم سیستم برای آینده، بحث درباره

دهی متمرکز بر راهبردهای جدید، سیستم پاداش

ها و پیدا آموز و بررسی تمامی بخشخود دانش

 ن موانع و عوامل مخرب.کرد

11 
ها و نگهداری مهارت

 انتقال

ریزی برای ها، برنامهبررسی نگهداری مهارت

مشاور و  استفاده مستقل بدون حمایت

آموز، گر، خودارزیابی کامل توسط دانشتسهیل

های آینده و تنظیم بحث درباره برنامه

سیستم، جشن پیشرفت و بازخورد نهایی، 

تی به والدین و معلمان انتقال سیستم حمای

آموز و تمرکز بر در جهت تداوم فعالیت دانش

 روی پایداری تمرینات.

 خاتمه و پیگیری 12

نفس و ن مداخله، تقویت اعتماد بهپایا

ها، ، بررسی نهایی تمام مهارتبرنامه پیگیری

ایجاد برنامه برای نگهداری مستقل و پیگیری 

ها و قیتها و موفسه ماهه، بحث در مورد چالش

 جوایز نهایی.

 هایافته

-در پیش ورزتعلّل آموزاندانش های مدیریت زمانمهارتهای توصیفی . آماره2جدول 

 آزمونآزمون و پس

 هاگروه  متغیر

 آزمونپس آزمونپیش

 میانگین
انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار

های مدیریت مهارت

 زمان

 07/7 60/82 81/4 65/72 آزمایش

 15/5 40/72 52/4 55/72 کنترل
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 شود، میانگین و انحرافمشاهده می 2طور که در جدول همان

گروه  ورزتعلّلآموزان دانش های مدیریت زمانمهارتمعیار 

ی و در مرحله 81/4و  65/72آزمون ی پیشآزمایش در مرحله

باشد. میانگین و انحراف معیار ، می07/7و  60/82آزمون پس

گروه کنترل در  ورزتعلّل آموزاندانش ای مدیریت زمانهمهارت

و  40/72آزمون ی پسو در مرحله 52/4و  55/72آزمون ی پیشمرحله

 باشد.، می15/5

برای آزمون فرضیه از تجزیه و تحلیل کوواریانس استفاده 

شد. تجزیه و تحلیل کوواریانس یک روش آماری است که 

رود. ها به کار مینیه آزمودهای اولیمنظور تعدیل تفاوتبه

عنوان آزمون بهبدین ترتیب که هر یک از نمرات در پیش

شود. در تجزیه تغییر در نمرات پس آزمون به کار برده میهم

نرمال ها )مانند و تحلیل کوواریانس رعایت برخی از مفروضه

همگنی شیب خط رگرسیون و همگنی ها، بودن توزیع داده

الزامی است. در این پژوهش نیز ابتدا به های خطا( واریانس

که این ها پرداخته شد و سپس از آنجاییبررسی این مفروضه

ها با آزمون بررسی نرمان بودن توزیع دادهها )مفروضه

 P>01/0، همگنی شیب خط رگرسیون: P>01/0: ویلک-شاپیرو

،14/0=F01/0خطا:  های، و همگنی واریانس<P ،62/1=F برقرار )

ی منظور مقایسهاز تجزیه و تحلیل کوواریانس به بودند،

 آموزاندانش های مدیریت زمانمهارتهای میانگین نمره

آزمون استفاده شد های آزمایش و کنترل در پسگروه ورزتعلّل

 که نتایج آن در جدول زیر ارائه شده است.
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های مهارت هایی میانگین نمره. تجزیه و تحلیل کوواریانس برای مقایسه3جدول 

 های آزمایش و کنترلگروه ورزتعلّل آموزاندانش مدیریت زمان

 SS Df MS F Sig منبع تغییرات
اندازه 

 اثر

 55/0 001/0 60/44 48/794 1 48/794 آزمونپیش

 61/0 001/0 28/57 41/1020 1 41/1020 گروه

    81/17 37 12/659 خطا

(، پس 01/0P ،28/57=Fشود )مشاهده می 3طور که در جدول همان

آزمون، تفاوت بین گروه آزمایش و کنترل از تعدیل نمرات پیش

 01/0در سطح آلفای  های مدیریت زمانمهارتاز لحاظ متغیر 

اثربخشی ی پژوهش مبنی بر معنادار است؛ بنابراین، فرضیه

آموزان دانش های مدیریت زمانی آموزشی هوپس بر مهارتبرنامه

 گیرد.تأیید قرار می مورد ورزتعلّل

 گیریبحث و نتیجه

ی آموزشی هوپس بر پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی برنامه

انجام گرفت.  ورزتعلّلآموزان های مدیریت زمان دانشمهارت

آزمون، ی پژوهش نشان داد که پس از تعدیل نمرات پیشیافته

یریت های مدتفاوت بین گروه آزمایش و کنترل در متغیر مهارت

ی فرضیه ،معنادار است؛ بنابراین 01/0زمان در سطح آلفای 

های ی آموزشی هوپس بر مهارتپژوهش مبنی بر اثربخشی برنامه

مورد تایید قرار گرفت.  ورزتعلّلآموزان مدیریت زمان دانش

 هایبا یافته به نوعی ی پژوهش حاضر در این زمینهیافته

مریل و ، (2019برو و همکاران )، (2020) تزر، (2025س )هاب

لنگبرگ و  (2017فابیانو ) ،(2017لنگبرگ ) ،(2017همکاران )

 باشد. همسو می ،(2015)

 یبرنامهتوان اینگونه بیان کرد که در تبیین این یافته می

در بین  های مدیریت زمانافزایش مهارتبه آموزشی هوپس 

ی آموزشی با استفاده از این برنامه کند.کمک میآموزان دانش

ریزی و مدیریت زمان به امههای برنرتاهای مرتبط با مهتمرین

های طریق تقسیم وظایف به گام از کند تاآموز کمک میدانش

، ، با تکالیف درسی خودهای منسجمبندیدر قالب زمان کوچک

در اجرا و  تعلّلی آن بدون تر مواجه شود و در نتیجهآسان

ی برنامه ها را به درستی پیش ببرد.آن ،اتمام تکالیف

کند تا توانایی آموزان کمک میدانشبه  آموزشی هوپس

 داشته باشند، خود کارهاي برریزی و مدیریت زمان را برنامه

 بیشتري تموفقیّ  و تنظیم کنند را هایشانتلاش و مکان زمان،

دهد که این های مشابه به خوبی نشان میپژوهش .گردد شاننصیب

توانایی فرد برای ایجاد های آموزشی دسته از برنامه
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الاسلامی و شیخ) کندریزی، نظارت و تغییر را بیشتر میامهبرن

که  شودمی باعث آموزشی یبرنامهاین  (.1401همکاران، 

 فراشناختی، رفتاري و و شناختی لحاظ از آموزاندانش

و در  باشند داشته فعال یادگیري مشارکت یندفرآ در انگیزشی

. ریزی بهتری داشته باشندمدیریت زمان و برنامه ی آننتیجه

آن  یمقایسههوپس و  یآموزش یبرنامه طور که در بازبینیهمان

لنگبرگ و همکاران  یبا سایر مداخلات مشابه در مطالعه

آموزان در دانش(، نشان داده شد، این برنامه سه محور 2017)

را هدف  زیریدهی و برنامههای تکالیف، سازمانشامل مهارت

 آموزانهای لازم برای موفقیت تحصیلی دانشمهارتقرار داده و 

این برنامه، به  (2017دهد )لنگبرگ و همکاران، آموزش می را

دلیل اینکه صرف نظر از تشخیص مشکلات توجه، مدیریت زمان و 

، نقش مهمی در دهدآموزان را افزایش میریزی دانشبرنامه

لیه دارد. آموز در مراحل اوّ ت تحصیلی دانشمشکلا از پیشگیری

های ی آموزشی ابزار قدرتمندی در غلبه بر چالشاین برنامه

است و شرایط را برای رسیدن  آموزاندانش مدیریت زمان

در بخش کند. فراهم می، آموز به حداکثر پتانسیل فردیدانش

ز آموی آموزشی هوپس، دانشهای مدیریت زمان در برنامهمهارت

هایی با استفاده از تکالیف کوچک و آموزد که طرحبه خوبی می

تر تمدّ برای تکالیف طولانی خود راتا  ایجاد کندگام به گام 

ی آموزشی این است که به مزیت این برنامه آماده کند.

دهد چگونه بدون اینکه فشار روانی و آموز آموزش میدانش

ت چیست بلندمدّ  یروژه، مشخص کند یک پتحصیلی به او وارد شود

 آمیزی تکمیل کندتواند آن را به به شکل موفقیتو چگونه می

ی اینها نهایتا  منجر به که همه (2015، و همکاران لنگبرگ)

در همین شود. اموزان میهای مدیریت زمان دانشافزایش مهارت

های مهارتنقش محوری  های جدید برهای پژوهشراستا، یافته

ی تحصیلی تأکید ورزتعلّلمدیریت زمان در تبیین و کاهش 

آموزش ی آموزشی هوپس با استفاده از برنامه دارند.

های های مدیریت زمان از جمله تمرینات عملی و فعالیتمولفه

های آموزشی گروهی و استفاده از نوآوری در یادگیری مهارت

 ی آموزشیبرنامهباشد. این ه میآموزان جالب توجبرای دانش

دهی تحصیلی و با استفاده از فنونی همچون آموزش خودنظم

های مهارتکند تا آموزان کمک میبه دانش ،سازماندهی تکالیف

بهتری داشته  سازماندهی تکالیف ریزی و، برنامهمدیریت زمان

ی پشتوانهبا توجه به (. 0820، و همکاران لنگبرگ) باشند

آموزی رویکرد مهارتویژه به هوپس ی آموزشیبرنامهنظری 
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برای  ی آموزشیاین برنامه بر اساس مطالعات متعدد، ،تحصیلی

موثر ، های مدیریت زماننقص در مهارتآموزان دارای دانش

ی آموزشی، یک ی موفقیت در یک برنامهلازمه شناخته شده است.

باشد ی هوپس میهای مناسب همچون مداخلهبا روشمحیط آموزشی 

آموزان نسل نوین را به خوبی ی دانشتا بتواند خواسته

ی آموزشی برآورده نماید و نیاز آنان به یک برنامه

تواند این روش میعلاوه بر این،  محور را برطرف نماید.مهارت

به شناسایی راهکارهای جدید در بهبود یادگیری و رشد 

، در جوامع امروزی که همچنین. آموزان کمک کندی دانشتحصیل

له اهای تحلیلی و حل مسق و با توانایینیازمند افراد خلاّ 

های سنتی آموزش به تنهایی پاسخگوی نیازهای هستند، روش

هایی استفاده شود باشند. لذا، ضروری است از روشآموزشی نمی

ل، انتقادی و ای فعارا به شیوه ورزتعلّل آموزانکه دانش

و این امر منجر به  همکارانه وارد فرآیند یادگیری کند

ها شود. در فرآیند تحصیلی آن های مدیریت زمانافزایش مهارت

های مدیریت زمان در ی آموزشی هوپس با ارتقای مهارتبرنامه

فرآیند یادگیری، منجر به بهبود عملکرد تحصیلی و نمرات 

لنگبرگ و ) شودآموزان میبالاتر در معدل تحصیلی دانش

 (.2011همکاران، 

ی آموزشی هوپس در کل نتایج پژوهش حاضر نشان داد که برنامه

 ورزتعلّلآموزان های مدیریت زمان را در دانشتواند مهارتمی

های پژوهش حاضر بنابراین، بر اساس یافتهدهد.  افزایش

های توانمندسازی از جمله برگزاری دورهشود با پیشنهاد می

ی های ضمن خدمت، مبانی نظری و مراحل این برنامهدوره

 آموزشی برای روانشناسان و مشاوران مدارس، آموزش داده شود

آموزان دانشهای مدیریت زمان مهارتتا به منظور افزایش 

ی آموزشی را در دستور کار خود قرار ، این برنامهورزتعلّل

ی هجامعی پژوهش حاضر مربوط به هاتیمحدوداز جمله . دهند

ی آموزان دختر دورهآماری آن است که فقط متشکل از دانش

که در  شودیم، پیشنهاد ی شهر اردبیل بود. بنابراینمتوسطه

آموزان یی از این نوع روی هر دو جنس و دانشهاپژوهشآینده، 

انجام پذیرد تا ناگون های مختلف تحصیلی در شهرهای گودوره

 پذیری بیشتری داشته باشد.قابلیّت تعمیم

 منابع

(. 1397) .بوشب، نیاموسی و رحیمی، پیری؛ رامین، کلیبرحبیبی

ورزی یابی رابطه ساختاری حمایت اجتماعی ادراک شده و تعلّلمدل

فصلنامه پژوهش . خواهی تحصیلیهای کمکگری شیوهتحصیلی با واسطه
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