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  چکیده

خودگفتاري انگیزشی نوعی . خودگفتاري انگیزشی بود نهدف از این تحقیق، تعیین اثر یکی از راهبردهاي روانشناختی با عنوا

تسهیل در کار و موجب بیشتر و با ایجاد انگیزش مثبت در اجرا تلاش و صرف انرژي  از طریقرسد نظر میخودگفتاري است که به

به همین . البته در این پژوهش اثر این راهبرد بر اجراي مهارت ساده و پیچیده بررسی شده است. شودکنترل سطح انگیختگی می

نمونه . ، استفاده شداندندهرا گذرا 2و  1سال که واحد بسکتبال  25تا  20دانشجوي تربیت بدنی در دامنه سنی  42منظور از 

دقیقه گرم کردن عمومی بدن و تمرین تکالیف  15یم شدند، پس از سحاضر به شکل تصادفی ساده دو گروه تجربی و کنترل تق

الف تحت تکلیف ساده و  1996شامل آزمون پاس دادن توپ بسکتبال، ایفرد  ي،خودگفتار ۀآزمون بدون مداخلابتدا یک پیش

 ۀآزمون شامل آزمون عنوان شده با مداخلسپس یک پس. گرفتتحت تکلیف پیچیده، انجام  1984ایفرد  آزمون پاس دادن،

همبسته و  tهاي گروهی به ترتیب از آزمونگروهی و بروندر این پژوهش براي تعیین اختلاف درون .عمل آمدخودگفتاري از آنها به

t افزار مستقل از نرمSPSS آمده با استفاده از آزمون دستنتایج به. استفاده شد 05/0داري آلفاي یدر سطح معن 5/11ۀبا نسخt 

) P=512/0(و پیچیده ) P= 703/0(هاي کنترل و تجربی در اجراي مهارت ساده ي بین گروهرداتفاوت معنیمستقل نشان داد که

همچنین خودگفتاري انگیزشی . ندهستدر نتیجه هر دو گروه از نظر عملکرد در یک سطح  .آزمون وجود نداشتپیش ۀدر مرحل

 دار به نفع گروه تجربی به لحاظ بهبود؛ اختلاف معنی)P=01/0(افزایش بهبود در اجراي مهارت ساده در گروه تجربی شد موجب 

افزایش بهبود در اجراي مهارت پیچیده موجب خودگفتاري انگیزشی ؛)P=004/0(آزمون دو گروه مشاهده شد مهارت ساده در پس

آزمون دو گروه دار به نفع گروه تجربی به لحاظ بهبود مهارت پیچیده در پساختلاف معنی؛)P=001/0(ر گروه تجربی شد د

و اختلاف ) x=94/0(با توجه به اختلاف میانگین در مهارت ساده بین گروه انگیزشی و کنترل  .)P=048/0(شدمشاهده 

مشخص شد که اختلاف میانگین در مهارت ساده بیشتر از مهارت  ،)x=48/0(ده بین این دو گروه در مهارت پیچیمیانگین 

تکالیف مؤثر بوده و اثر آن بر مهارت  يطور کلی نتایج تحقیق نشان داد خودگفتاري انگیزشی بر بهبود اجرابه. پیچیده بوده است

  . ساده بیشتر بوده است

  

  کلیدي هايواژه

  . خودگفتاري انگیزشی، مهارت ساده، مهارت پیچیده، بسکتبال

                                                          
Email :frezaee39@gmail.com                                                                                 09112575516:تلفن : نویسندة مسئول  -11
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  مقدمه

طور به زمینههاي ورزشی، عنصر تمرین ضروري است و در این منظور تعدیل و افزایش سطح اجراي مهارتبه

که رسد نظر میاما اکنون به. بدنی استبا اجراي جسمانی، تمرین  مرتبط شود که تنها عاملسنتی تصور می

). 22)(1994، 1وان رالت و همکاران(تواند در این دامنه واقع شود خودگفتاري نیز می مانندعوامل روانشناختی 

. کننداي است که ورزشکاران با صداي بلند با خود تکرار یا با صداي کوتاه زیر لب زمزمه میخودگفتاري، مکالمه

در فرد ... یک کلمه، تفکر، اخم کردن، لبخند زدن و  ندمانتواند در یک روش شفاهی یا غیرشفاهی بنابراین می

تقویت و آموزش در کار موجب دهد و نمایان شود و بر این اساس فرد احساسات و ادراکات خویش را بروز می

تواند یکی از مؤثرترین میروش پردازان این ن و نظریهاز نظر برخی محققا). 4، 7، 21(شودخویش می

در نتیجه می. صورت هوشیارانه یا ناهوشیارانه و بدون تمرین قبلی انجام گیرداشد که بهراهبردهاي شناختی ب

اي قرار گیرد که از ورزشکاران حرفه به ویژهورزشکاران  ةآشکار یا پنهان مورد استفادعنوان یک تکنیکتواند به

 ۀدر نظری) 1976(2که نیدفرطورانهم). 8(د شوآن براي تغییر یا اصلاح تکلیفی که در حال انجام است، استفاده 

هایشان ن توجه ورزشکاران در اجراي مهارتکردافزایش کانونی موجب خودگفتاري  ،کندمدل توجهی عنوان می

فرایندهاي عالی  ۀهم ةگوي با خود شالودو  ، گفت)1986(3رشد شناختی ویگوتسکی ۀنظریبراساس .)8(شود می

ریزي حل مسائل و تأمل بوده و استفاده از کلمات نجیده، برنامهسۀافظشده، حتوجه کنترلشناختی از جمله

در این راستا ). 8(ستبراي افزایش و بهبود سطح اجرا مؤثر ا به عنوان روشی) شدهخودگفتاري خلاصه(نشانه 

که  کند و معتقد استرات خودگفتاري در اجرا حمایت مییاثتخودکارآمدي خود از  ۀدر نظری) 1997(4باندورا

شان برسند، بلکه شود تا به اهداف ورزشیافزایش اعتماد به نفس ورزشکاران میموجب خودگفتاري نه تنها 

  ). 8(شود که چطور به این اهداف دست یابند آموزش به ورزشکاران میموجب 

                                                          
! - Van Raalte & et al

! - Nidfer

! -Vygotsky

! - Bandura
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ز هاي روزانه کم و بیش افعالیتدادن ورزش هر فردي در زندگی براي انجام  ۀکلی جدا از حیططوربه

اما  ،برندکودکان و بزرگسالان نیز از این راهبرد بهره می. کندخودگفتاري به شکل ارادي یا غیرارادي استفاده می

سن  با افزایش،نشان داده که ) 2006(2و هاردي) 2007(1رتگیبسون و فوستحقیقات مانندبرخی تحقیقات 

در نتیجه کودکان نسبت به بزرگسالان بیشتر از خودگفتاري با  ،گیرداز خودگفتاري به شکل زمزمه با خود انجام میاستفاده 

سال است که این راهبرد به شکل یک آموزش تکنیکی به 20همچنین بیش از). 6،  8(کنندصداي بلند استفاده می

  به عنوان ابزاري مؤثر براي براي مثال خود گفتاري . رودبه کار میهاي بالینی طور مؤثري در گروه

تارهاي پرخاشگرانه و نامتناسب، غلبه بر ترس، حل مسائل ریاضی و بهبود مهارت نوشتن استفاده میکنترل رف

3که توسط وان نوورد گردد گذشته برمی ۀبنابراین مشخص است که ماهیت خودگفتاري به دو ده). 2، 19(شود 

از جمله اینکه این  ،داردزش کاربردهاي فراوانی در وروي عقیده داشت که خودگفتاري ). 8(عنوان شد ) 1984(

 دلیلدر این میان خودگفتاري انگیزشی به . ستراهبرد ماهیتاً داراي دو کارکرد اصلی انگیزشی و آموزشی ا

د و براي کنترل سطح شوتسهیل کار میموجب افزایش انرژي و تلاش بیشتر و با ایجاد انگیزش مثبت در اجرا 

و ) 13(و بیشتر براي تکالیفی که نیازمند قدرت و استقامت بیشتر است ) 10(رودکار میانگیختگی و اضطراب به

خودگفتاري انگیزشی را در سه کارکرد ) 2001(در این راستا هاردي و همکاران . ستمؤثر ا ،)8(حرکات درشت 

ي کارگیردو کارکرد اول به بهبود مهارت و به. بندي کردند، مهارت، تحریک و انگیختگی دستهمانندتر ویژه

  ). 9(مربوط است آرام سازي و کنترل سطح انگیختگی هراهبردهاي مربوط به تکلیف و کارکرد انگیختگی ب

، هاروي و )1996(، هاردي و همکاران )2000(4دوناهو و همکاران مانند تحقیقاتبرخی تحقیقات  زمینهدر این 

، مینگ )1997(6، مالت و هانراهان)1999(5، لندین و هربرت)2000(تئودوراکیس و همکاران  ،)2000(همکاران 

اند که خودگفتاري انگیزشی از طریق افزایش انگیزه، نشان داده) 1989(1، روشال و شوکاك)1996(7و مارتین

                                                          
! - Gibson & Foster

! - Hardy

! - Van Noverd

! - Donahue & et al

! - Landin & Herbert 

! - Mallet & Hanrahan

! - Ming , & Marten
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بهبود در اجرا شده است موجب سازي ورزشکار براي اجراي بعدي تکلیف مفید بوده و ایجاد اعتماد به نفس، آماده

به بررسی اثر خودگفتاري ) 2008(2هتزیجئورگیادیس و همکارانهمچنین ). 5، 10، 11، 14، 15، 17، 20، 21(

نتیجه نشان داد که پس از  .انگیزشی بر اعتماد به نفس، اضطراب و اجراي تکلیف در تنیس بازان جوان پرداختند

تکلیف جرايو در ایافت اضطراب کاهش  واستفاده از خودگفتاري میزان اعتماد به نفس ورزشکاران افزایش

برعکس در این زمینه  گرفتهتحقیقات انجام نتایج برخی جالب توجه این است که  ۀاما نکت ،بهبود حاصل شد

در تحقیقی روي ) 1992(3براي نمونه پالمر). 12(مثبت این راهبرد بر اجرا نداشته است  آثارو اعتقادي به است 

از آنها خواسته شد موقع اجرا یک سري کلمات را  سال که 4/13آزمودنی دختر مبتدي با میانگین سنی  12

ها کمک میالبته مربیان نیز در انتخاب عبارات به آزمودنی ،شودافزایش تمرکز آنها میموجب انتخاب کنند که 

بازان در حرکات موزون اسکی تأثیري هاي اسکیکه این راهبرد در پیشرفت اجراي مهارت نشان داد ،کردند

هاي ژیمناستیکی در تحقیقی هیچ تفاوتی در اکتساب مهارت) 1979(4نین مییرز و همکارانهمچ). 18(ندارد 

آمیز مثل من میاستفاده از عبارات تشویقی و تحسین: مثبت (هاي مختلف هایی که از خودگفتاريبین گروه

پس از  اهده نکردند و استفاده کردند، مش) توانمکننده مثل من نمیاستفاده از عبارات تضعیف: توانم و منفی 

  ). 4(بررسی متوجه شدند استفاده از کارکردهاي خودگفتاري بین اجراي بهترین و بدترین ورزشکار تفاوتی ندارد 

) 1994(که لندین طورتأثیر خودگفتاري بر بهبود اجرا با عواملی چون ماهیت تکلیف در ارتباط است، همان

هاي واضح و دقیقاً مربوط به تکلیف در ارتباط است تاري به نشانهکاربردي تکنیک خودگفأثیرات ثعنوان کرد، 

تئودوراکیس و همکاران  زمینهدر این . استگرفته در این زمینه انجام اندکی اما متأسفانه تحقیقات ). 21(

اثر کارکردهاي خودگفتاري بر چهار تکلیف، دقت شوت در فوتبال، سرویس بدمینتون، دراز و نشست و ) 2000(

اما در تکلیف  ،بهبود اجراي تکالیف شدهموجب آنها متوجه شدند که خودگفتاري . بررسی کردندرا شدن زانو  باز

هاي مربوط به تکلیف را تأثیرات نشانه) 2000(دوناهو و همکاران ). 21(دراز و نشست اثر مثبتی نداشته است 

 .ت گرم کردن، قبل از دویدن آزمایش کردندزن در زمان تمرینا ةهنگام استفاده از عبارت انگیزشی بر شش دوند

                                                                                                                                                   
! - Rusall & Shwechuk 

! - Hatzigeorgiadis & et al

! - Palmer 

! - Meyers & et al
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هتزیجئورگیادیس و همکاران ). 5(شود اجرا میبود بهموجب ها نشان داد استفاده از عبارات خودگفتاري یافته

و تکلیف ) تحت تکلیف پیچیده(اثر کارکردهاي خودگفتاري بر تکلیف دقت شوت در ورزش واترپلو ) 2004(

آنها دریافتند، در پرتاب قدرتی توپ در فاصله تنها . بررسی کردندرا ) نسبتاً ساده عنوان تکلیفبه(پرتاب قدرتی 

چرا که استفاده از عبارات انگیزشی متناسب با . کردنداز خودگفتاري انگیزشی استفاده میکنندگانی که شرکت

عنوان به(کلیف دراز و نشستاین تحقیق را در ت ۀنمون) 2005(ن اهمچنین هاردي و همکار). 8(مربوط بوده است تکلیف 

اما در  ،بهبود در سه تکلیف شدهموجب نتیجه نشان داد، خودگفتاري انگیزشی . انجام دادند) هتکلیف نسبتاً ساد

  ).3(اجراي دریبل و شوت مؤثرتر بوده است 

تر مو مهزمینه است کمبود تحقیقات در این  ،بسیار حائز اهمیت مسئلۀبا توجه به نقش مهم خودگفتاري، 

ه در این گرفتتحقیقات انجام  بیشتر شود و تناقض مشاهده می ،هگرفتهاي انجام اینکه در نتایج برخی از پژوهش

ها با توجه به ماهیت بندي مهارته نوع و دستهبتأثیر انواع خودگفتاري بر اجرا بوده و کمتر در مورد زمینه 

با توجه به نکات گفته. ین زمینه بسیار احساس شده استدر نتیجه انجام تحقیق در ا .است پرداخته شدهتکلیف 

، پاسخ به شودمیاي که در این تحقیق با تأکید بر ماهیت تکلیف در مورد خودگفتاري بررسی شده حال مسئله

است که آیا راهبرد خودگفتاري بر بهبود اجرا مؤثر است؟ و خودگفتاري انگیزشی بر اجراي مهارت  هاپرسشاین 

مربیان، معلمان، ورزشکاران و  ةن مورد استفادآر مؤثر است یا پیچیده؟ تا از این رهگذر نتایج ساده بیشت

ذکر است یکی  شایان. هاي ورزشی واقع شودبهبود سطح اکتساب و اجراي مهارت ۀروانشناسان ورزشی در زمین

اظ نشده و صرفاً بر اجرا موارد تأثیر خودگفتاري بر یادگیري است که در این مقاله لحهاي موجود از چالش

  . بررسی شده است

  

  روش تحقیق 

گروه  1گروه تجربی و  1شامل (تجربی از نوع نیمه تحقیقپژوهش، این  با توجه به ماهیت موضوع و اهداف 

  .آزمون با گروه کنترل استآزمون و پسطرح تحقیق حاضر به صورت پیش. ستا )کنترل
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تحقیق  ۀاین پژوهش شامل دانشجویان دختر تربیت بدنی است نمونآماري  ۀجامع:جامعه و نمونۀ آماري 

  . دهندند، تشکیل میهستسال که همه راست دست ) بزرگسال(25تا  20دانشجویان ورزشکار در دامنۀ سنی 

و  1و واحدهاي بسکتبال ) ستنددر نتیجه ماهر نی(که هیچ یک از آنها عضو تیم ملی یا دانشگاهی نبوده طوريبه

ند و کسانی که سابقه بازي و شتادآشنایی افراد نمونه با بسکتبال ). یستنددر نتیجه مبتدي ن(اند گذراندهرا  2

این کار از . ندهستبار تمرین منظم ورزشی  3و داراي حداقل شدند در این زمینه داشتند، حذف  زیاديتجارب 

 و قهرمانی ۀ، سن، وزن، قد، سابقمانندا همشخصات فردي آزمودنی ۀحاوي سؤالاتی در زمیناي طریق پرسشنامه

نفر آنها واجد شرایط  60از این میان تقریباً . نفره توزیع شد  100ۀمیزان تمرین منظم در هفته بین یک جامع

دو گروه مساوي تجربی و کنترل تقسیم  بهنفر آنها را انتخاب و  42طور تصادفی ساده این میان بهاز بودند که 

، پرکوس و )2007(کرونی و همکاران مانندهاي مشابه مورد نظر براساس نتایج پژوهشۀحجم نمون .شدند

درصد براساس  80درصد و توان آزمون  95و با اطمینان ) 2000(، تئودوراکیس و همکاران )2002(همکاران 

  :)3، 19، 21(فرمول زیر برآورد شده است 
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 موردابتدا توضیحات لازم در ). 3، 19(مدت زمان یک جلسه انجام گرفت  پژوهش حاضر در: رانحوه اج

دقیقه به گرم کردن عمومی  15حاضر داده شد، سپس آنها به مدت ۀاجراي کار به نمون ةاهداف تحقیق و نحو

 ۀبدون مداخل(آزمون ابتدا از آنها یک پیش. نددکوشش تمرینی انجام دا 30بدن پرداختند و به طور میانگین 

طور جداگانه که هیچ ارتباطی با هم نداشتند، یک پسها بهگرفته شد، سپس از هر یک از گروه) خودگفتاري

قبل از هر ضربه گروه تجربیهاي آزمودنی. در دو مهارت ساده و پیچیده انجام شد) خودگفتاري ۀبا مداخل(آزمون 

این ("دهمبا موفقیت کارم را انجام می"،  "دارم بیشترین تمرکزم را بر اجرا"،"توانممن می"با تکرار عبارات 

با صداي بلند یا (کردند را با خود تکرار می) است) 2000(عبارات براساس اصطلاحات پژوهش تئودوراکیس 

تکالیف مورد نظر در این پژوهش، آزمون پاس ). 21(و گروه کنترل فقط تکالیف مورد نظر را انجام دادند ) زمزمه

عنوان تکلیف نسبتاً ساده براساس زمان پاس توپ به هدف بود، به این به) الف 1996،ایفرد(ال دادن توپ بسکتب

د ده پاس سینه به اتر تعدو با سرعت هر چه تمام گیردمیمشخص از دیوار قرار  ۀصورت که آزمودنی با فاصل
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توانند ی براي پاس دادن میها از هر روشآزمودنی. شودسنج ثبت میزند و رکورد وي براساس زماندیوار می

ها از پاس فشاري آزمودنی ۀتر است، همها سریعاز انواع پاس) دودستی(اما چون پاس فشاري  ،دناستفاده کن

هاي توپ به اساس تعداد پاسعنوان مهارت پیچیده بربه) 1984هان،(کنند و آزمون پاس دادن استفاده می

و موظف است در  گیردمیمشخصی از دیوار قرار  ۀآزمودنی با فاصل ، به این صورت کهاستهاي مورد نظر هدف

به داخل اهدافی ) دستیدو(تر از طریق پاس فشاري ثانیه توپ را با سرعت و دقت و تمرکز هر چه تمام 30زمان 

 60این اهداف شامل شش مربع است که هر کدام در ارتفاع  .که به شکل مربع روي دیوار ترسیم شده پرتاب کند

ذکر شایان . ه استشدمشابه تأیید  ۀها در یک نمونروایی و پایایی آزمون) . 1(متري نسبت به هم واقعند سانتی

است که پیچیده و ساده بودن مهارت امري نسبی است که در این پژوهش سعی شده دو مهارت نسبتاً ساده و 

همچنین با در نظر گرفتن یک ). 3، 21(د ت مشابه محاسبه شدند، در نظر گرفته شوتحقیقاپیچیده که بر اساس 

ها باید در این پژوهش یافته ،جلسه تمرین و نداشتن آزمونی که بتواند انجام خودگفتاري را دقیقاً بر اجرا بسنجد

  . دشوبا احتیاط تلقی 

  هاي آماري روش

صیفی و براي تعیین ها به لحاظ میانگین و انحراف معیار، از آمار توبندي دادهدر این پژوهش براي طبقه

انتخاب همچنین .ها نسبی بودها کمی و مقیاس دادهبا توجه به اینکه داده(گروهی گروهی و بروناختلاف درون

ۀبا نسخ SPSSافزار مستقل از نرم tهمبسته و  tهاي به ترتیب از آزمون ،)استها نرمال تصادفی و توزیع داده

  . تفاده شداس 05/0داري آلفاي در سطح معنی 5/11

  

  هاي تحقیق نتایج و یافته

  ،مترسانتی 52/160±11/4هاي گروه کنترل به ترتیب، ورن و سن آزمودنیبا میانگین و انحراف معیار قد

، مترسانتی23/162±20/4هاي گروه تجربی آزمودنیدر مورد و سال 09/22±32/1و کیلوگرم 58/6±09/58

 tه از آزمون دنتایج به دست آمده با استفا). 1جدول (سال بود38/22±49/1و کیلوگرم 14/61±59/6وزن 

و ) P=703/0(هاي تجربی و کنترل در اجراي مهارت ساده داري بین گروهمستقل نشان داد که تفاوت معنی
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در نتیجه هر دو گروه از نظر عملکرد در یک سطح  .آزمون وجود نداشتپیش ۀدر مرحل) P=512/0(پیچیده 

  .ندهست

افزایش بهبود در اجراي مهارت موجب خودگفتاري انگیزشی ) 1:دهد نشان می 3و 2هايطورکلی نتایج جدولبه

دار به نفع گروه تجربی به لحاظ بهبود مهارت اختلاف معنی) 2؛ )P=001/0(ساده در گروه تجربی شده است 

افزایش بهبود در موجب خودگفتاري انگیزشی ) 3؛ )P=004/0(شود آزمون دو گروه مشاهده میساده در پس

دار به نفع گروه تجربی به لحاظ اختلاف معنی)  4؛ )P=001/0(اجراي مهارت پیچیده در گروه تجربی شده است 

براي پاسخ به هدف دوم با توجه ) 5؛ )P=048/0(شود آزمون دو گروه مشاهده میبهبود مهارت پیچیده در پس

و اختلاف میانگین در مهارت )Χ=94/0(انگیزشی و کنترل هاي در مهارت ساده بین گروه به اختلاف میانگین

شود که اختلاف میانگین در مهارت ساده بیشتر از پیچیده ، مشاهده می)Χ=48/0(پیچیده بین این دو گروه 

  ).1شکل (اده بیشتر بوده است در نتیجه اثر خودگفتاري در مهارت س است

  

  

  انگیزشی و کنترل در دو مهارت ساده و پیچیده هاياختلاف میانگین بین گروه -1شکل 

رد
کو

ر
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  هاي دو گروهمیانگین و انحراف معیار به قد، وزن و سن آزمودنی -1جدول 

  گروه

  شاخص

  سن  )Kg(وزن   )cm(قد 

  09/22±32/1  09/58±58/6  52/160±11/4  کنترل

  38/22±49/1  14/61±59/6  23/162±20/4  یتجرب

  

  ساده و پیچیدههاي مهارت زمینۀ تاثیر همبسته در tنتایج آزمون  -2جدول 

شاخص

  متغیر –گروه 
SD±M  P

  تجربی

  مهارت ساده

  91/12±67/1  آزمونپیش

001/0  

  12/11±9/0  آزمونپس

  مهارت پیچیده

  33/51±2/6  آزمونپیش

001/0  

  66/56±4/7  نآزموپس

  کنترل

  مهارت ساده

  11/13±6/1  آزمونپیش

09/0  

  36/12±6/1  آزمونپس

  مهارت پیچیده

  9/49±6/7  آزمونپیش

4/0  

  7/52±4/6  آزمونپس
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  پس آزمون ۀهاي تجربی و کنترل در مرحلساده و پیچیده در گروههاي مقایسه مهارت -3جدول 

گروه -مهارت

  شاخص
P  نتیجه

  ساده

  تجربی

  معنی دار048/0

  کنترل

  پیچیده

  تجربی

  معنی دار004/0

  کنترل

  

  گیريبحث و نتیجه

عنوان یکی از راهبردهاي شناختی مؤثر بر در این تحقیق تأثیر خودگفتاري انگیزشی بر اجراي ورزشی به

واحدهاي  و ندیا دانشگاهی نبودبدنی که عضو تیم ملی هاي حرکتی در دانشجویان تربیتفرایند اکتساب مهارت

یعنی نه مبتدي آشنا بودند،  در حد آشنایی با مهارت در بسکتبال بود بودند و تنها را گذرانده 2و 1بسکتبال 

هاي حرکتی مهارتنتایج نشان داد که خودگفتاري انگیزشی موجب بهبود اجراي . انجام گرفت ،ماهرنه بودند و 

رشد و زمینۀ در ) 2000(1دوناهو و همکارانمانند برخی تحقیقات در این زمینه هاي از آنجا که یافته. شودمی

ارتباط سن خودگفتاري مورد در ) 2000(2هاروي و همکاران ،هاي استقامتیدوندهذهنی درارزیابی راهبردهاي 

تنیس، مالت و  تأثیر خودگفتاري بر اجراي بازیکنانمورد در ) 1999(3هاي گلف، لندین و هربرتو اجراي مهارت

 زمینۀدر ) 1996(5متر، مینگ و مارتین 100هاي تأثیر راهبرد شناختی در دونده بارةدر ) 1997(4هانراهان

                                                          
! - Donahve & et al 

! - Harvey & et al 

! - Landin & Herbert

! - Mallet & Hanrahan

! - Ming & Manrten
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تأثیر تفکر آموزشی در مورد در ) 1989(1ها، راشال و شیوشاكهاي روانشناختی در ژیمناستارزیابی روش

تأثیر خودگفتاري آموزشی و انگیزشی در بهبود اجراي  ۀزمیندر ) 2000(2بازیکنان شنا، تئودوراکیس و همکاران

سازي که خودگفتاري انگیزشی از طریق افزایش انگیزه، ایجاد اعتماد به نفس، آمادهدهند ، نشان میحرکتی

هاي پژوهش حاضر بانتایج بهبود در اجرا شده است، یافتهموجب ورزشکار براي اجراي بعدي تکلیف مفید بوده 

هاي مشابه موجب نتایج این پژوهش همراه با یافته). 5، 11، 14، 15، 17، 20، 21(د مخوانی داراین تحقیقات ه

انتقال  سببکه استفاده از عبارات خودگفتاري نه تنها شده است ) 1976(مدل توجهی نیدفر  ۀآشکار شدن نظری

ورزشی براي تکالیف ویژه  بلکه به حفظ و کنترل تمرکزشان ،شودتوجه ورزشکاران می ساختندرست در متمرکز 

دن توجه به عنوان یک سازوکار پشتیبانی براي تأثیرات خودگفتاري کردر نتیجه کانونی . کندبسیار کمک می

رشد شناختی ویگوتسکی  ۀهمچنین نظری. دشوعنوان شده و موجب بهتر شدن سطح عملکرد ورزشکاران می

شناسند و با کسب شناخت بیشتر از خود را میي رفتاري هاگوي با خود ویژگیوکه افراد از طریق گفت) 1986(

شده و منجر درمانی  –شناختی  روشاین فرایند به پیدایش یک . شوندخود موجب تنظیم رفتار خویش می

گوي با خود و استفاده از کلمات نشانه با واز طریق گفت ،شود هر زمان فرد دچار استرس و آشفتگی شدسبب می

احساس ، )1997(خودکارامدي باندورا  ۀنظری. کند و سطح عملکردش را افزایش دهداین شرایط مقابله 

 "توانممن می"ماننداصطلاحاتی . خودکارامدي از طریق تفکر، بر تجارب احساسی ورزشکار اثر خواهد گذاشت

  .تواند موجب بهبود سطح اجرا شودمی ،کندکه افزایش خودکارامدي را توصیف می

ها خودگفتاري بر بهبود اجراي مهارتن تحقیقات با نتایج برخی تحقیقات که عنوان کردند، نتایج حاصل از ای

و پالمر ) 1991(4، داگرو و همکاران)1979(3نظیر مییرز و همکاران ، مخالف استتأثیر استیا بی ردتأثیر ندا

این تحقیقات همه نوجوان ها باشد که در سطح و سن آزمودنی ممکن استدلیل احتمالی این تناقضات ). 1992(

چرا  ،هاي فردي باشددلیل دیگر شاید تفاوت. اي بودندها در اجراي تکالیف مبتدي یا همه حرفهبودند و آزمودنی

                                                          
! - Rushall & Shewchuk

! - Theodorakis & et al

! - Meyirs & et al 

! - Dagrou & et al 
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دارد که هر فردي با یک عبارت خودگفتاري  دحتمال وجوااین  ،)2007(2و کرونی) 2006(1هاردي ةکه به عقید

ین مسئله توجه نشده و تنها از یک عبارت خودگفتاري استفاده شده است برانگیخته شود، که در تحقیقات به ا

درست است که در این . اي، نه مبتدي و نه حرفهنداما در این پژوهش افراد نمونه همه بزرگسال بود). 3، 8(

د تا ها القا شواما سعی شده چند عبارت خودگفتاري به آزمودنی ،هاي فردي چندان توجه نشدهتحقیق به تفاوت

  . از آنها استفاده کنند

اي که حاصل شد نشان نتیجه. که در این تحقیق بررسی شد استخودگفتاري و ماهیت تکلیف موضوع دیگري 

رو با نتایج تحقیق دوناهو و ازاین. داد، خودگفتاري انگیزشی بر مهارت ساده مؤثرتر بوده است تا مهارت پیچیده

، کرونی و همکاران )2005(، هاردي و همکاران)2004(4همکاران، هتزیجئورگیادیس و )2000(3همکاران

، موافق است، چرا که تکالیف دویدن، پرتاب قدرتی توپ در ) 2008(و هتزیجئورگیادیس و همکاران ) 2007(

ه در این گرفتانجام  ةند و با مهارت سادیآشمار میفاصله و دراز و نشست همگی جزو تکالیف نسبتاً ساده به

تکالیف دریبل و شوت نسبت به تکلیف پاس ). 3، 5، 8، 9، 12(ز نظر ماهیت تکلیف یکسان بوده است تحقیق ا

زیرا در تکلیف پاس که مشابه با  ،اندتر لحاظ شدهعنوان تکالیف سادهبه) 2007(در تحقیق کرونی و همکاران 

تمرکز هر چه بیشتر توپ را به ماهیت تکلیف پیچیده در تحقیق حاضر بوده، آزمودنی باید با سرعت و دقت و 

پژوهش حاضر  ةت با ماهیت تکلیف سادودریبل و ش ةکرد، در نتیجه تکالیف سادداخل اهداف پرتاب می

5نتایج تئودوراکیس و همکاران اساساما بر. همخوانی داشته و اثر خودگفتاري انگیزشی بر آنها مؤثرتر بوده است

دقیقه و باز شدن زانو بر یک دستگاه  3تکلیف دراز و نشست در مدت که اثر کارکردهاي خودگفتاري بر ) 2000(

دهیم، بررسی گروه نوجوانان که هر دو تکلیف را ماهیتاً جز تکالیف نسبتاً ساده قرار میدینامومتر ایزوکنتیک در 

. عمل کردنددر تکلیف باز شدن زانو با نتایج پژوهش حاضر موافق بود و گروه انگیزشی بهتر از گروه کنترل  ،شد

براي سنجش استقامت عضلات شکم  یاست و آزمون اي اما در تکلیف دراز و نشست، اگر چه تکلیف نسبتاً ساده

شاید یک دلیل این بوده که در کل اجراي این . داري در اجراي سه گروه وجود نداشت، هیچ تفاوت معنیاست

                                                          
! - Hardy 

! - Chroni 

! - Donahve & et al

! - Hatzigerorgiadis & et al

! - Theodorakis & et al
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یعنی آنچه در  ،شکل مشترك استفاده شده استافراد به  ۀتکلیف از یک عبارت خودگفتاري انگیزشی براي هم

در نتیجه ممکن است هر فردي در . هاي فردي استتفاوت ،و اصلاً در نظر گرفته نشده رداداینجا اهمیت زیادي 

هر تکلیفی با یک عبارتی برانگیخته شود و از طرفی تعیین عبارات خودگفتاري توسط آزمونگر و اجراي آن توسط 

این مطلب به بعد . را ایجاد نکند که این عبارات توسط خود آزمودنی  انتخاب شود آزمودنی همان نتایج

چرا که براساس این بعد، خودگفتاري که توسط خود ورزشکار تعیین  ،کندکنندگی خودگفتاري میخودتعیین

ت خود را تعیین زیرا افراد ذاتاً تمایل دارند تا خودشان صلاحی ،شود، تأثیر زیادي در سطح انگیزشی وي داردمی

  . شان داردبنابراین انتخاب خودگفتاري توسط ورزشکاران تأثیرات مثبتی بر سطوح انگیزشی ذاتی. کنند

بازان صحرانوردي ممتاز اجازه دادند تا خودشان، عبارات به اسکی) 2002(1که رانشل و همکارانطورهمان

احتمال دیگر ). 8(درصد بهبود یافت  3اجرایشان  خودگفتاري مربوط به آن تکلیف را انتخاب کنند، در نتیجه

نظر به. کندزیرا عبارات خودگفتاري با توجه به ماهیت تکلیف متفاوت عمل می ،مربوط به ماهیت تکلیف است

  .نکرده است شده در این تحقیق ارتباط خوبی با مهارت مورد نظر ایجادرسد عبارت خودگفتاري استفادهمی

حرکات ء و بیشتر جز نیاز دارديها تکلیف ساده به صرف انرژي بیشتریافته اساسکه بر کلی از آنجاطوربه

شود، خودگفتاري انگیزشی با ماهیت این تکالیف بیشتر در ارتباط بوده و در نهایت درشت و قدرتی محسوب می

خودگفتاري انگیزشی "عنوان با خودگفتاري انگیزشی را  ۀدر نهایت نتایج این تحقیقات فرضی. مؤثرتر بوده است

به جهت افزایش انرژي و تلاش بیشتر و با ایجاد انگیزش مثبت در اجرا باعث تسهیل کار می شود و براي کنترل 

رود و بیشتر براي تکالیفی که نیازمند قدرت و استقامت بیشتر و حرکات درشت کار میانگیختگی و اضطراب به

  . تأیید کرده است،"مؤثر است

ود که مربیان ورزشی در آموزش مهارت ساده از خودگفتاري انگیزش استفاده کنند و از آنجا شپیشنهاد می

لازم است که مربیان ورزشی در انتخاب و  ،که یک عنصر مهم در استفاده از خودگفتاري، ماهیت تکلیف است

شود عبارات توجه کنند و سعی  ،استفاده از عبارات درست خودگفتاري که متناسب با ماهیت تکلیف باشد

 ۀعنوان یک مداخلبهبود اجراي مهارت ورزشی شود نه بهموجب تکلیف باشد تا زمینۀ خودگفتاري، ساده و در 

با توجه به نقش مهم خودگفتاري در اجراي ورزشی که در این تحقیق و تحقیقات قبلی . کندیل ممزاحم عم
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توجه کرده و از آن در یشتر به این مسئله اید بکه مربیان و مسئولان ورزشی ب باید گفتمستند شده است، 

یادگیري  و تمرکز  يسابقه به منظور بهبود در سطح اجرا و ارتقامسطوح مختلف ورزشی در شرایط تمرین و 

  . اي استفاده کنندورزشکاران مبتدي و حرفه

  منابع و مآخذ

. ")جلد دوم(ربیت بدنی گیري در تسنجش و اندازه". )1380. (تداي، باوم گارتنر، آندرواس، جکسون.1

سازمان مطالعه و تدوین کتب علوم انسانی و دانشگاه ها . تهران. ترجمۀ حسین سپاسی و پریوش نوربخش

  ). سمت(

2. Chorni, S. (1997)."Effective verbal cues make the skier’ and coach’ lives 

easier" . American Ski Coach. P: 18, 13-14, 19.

3. Chroni, S., Perkos, S.Theodorakis, Y. (2007). "Functional and preferences of 

motivational and instructional self-talk for adolescent basketball players" . The 

Sport Psychology. 

4. Dagrou, E., Gauvin, L., & Halliwell , W. (1991). "La preparation mentale des 

athlete ivoiriens : Pratiques courantes de perspectives be recherche’ (Mental 

preparation of Ivory Coast Athlete : Current practice and research perspective)" . 

International Journal of Sport Psychology, 22, PP:15-34.

5. Donahue, B., Barbhart, R., Cacassin, T., Carpin. K., & Korb, E. (2000). "The 

development and intial evaluating of two promising mental preparatory method in 

a sample of female cross country runners" . Journal of Sport Behaviour , 24; PP:2-

12.

6.Gibson, A.S.L, C. (2007). "The role of self-talk awareness of psychological 

state and physical performance" . Journal of Sport Med. 37(12); PP:1029-1044.



43  هاي حرکتی ساده و پیچیده بسکتبال اثر خودگفتاري انگیزشی بر اجراي مهارت

7. Hach Dort, D., & Schwenkmezgerm P. (1993). "Anxiety" . In R.N. Singer, 

M.Urphy & L.K.Tennant (Eds), Handbook of research on sport psychology New 

York : Macmillan. PP:328-364.

8. Hardy, J. (2006). "Speaking clearly : A critical review of the self-talk. 

Literature" . The Journal of Psychology of Sport and Exercise 7, PP:81-97.

9. Hardy, J. Hall, C.R. & Gonld, D. (2005). "Quantifying athlete self-talk" . 

Journal of Sport Sciences, 23; PP:905-917.

10. Hardy, L., Jones , G.,  & Gonld , D. (1996). "Andersal – performance 

relationship" .lny. William (Ed), Applied sport Psychology : personal growth to 

peak performance 3rd Ed. Mountain view. CA : Mayfield. PP:197-218.

11. Harvey, D., Van Raatle, J., & Brewer , B. (2000). "Relationship between 

self-talk and golf performance " . International Sports Journal , 6; PP:84-91.

12. Hatzigeorgiadis, A. , Zourbanos, N., Mpoumpaki, S., & Theodorakis, Y. 

(2008). "Mechanisms underlying the self-talk-performance relationship" . The 

effects of motivational self-talk on self-confidence and anxiety. The Journal of 

Psychology of Sport & Exercise, PP:1-7.

13.Landers, D.M.,  & Boutcher, S.H. (1998). "Arousal –performance 

relationship" . In J. Williams (Ed), Applied Sport Psychology: Personal growth to 

performance 3rd Ed. Mountian View, CA : Mayfield.  PP:197-218. 

14. Landin,D.K. &Herbert , P.E. (1999). "The influence of self-talk on the 

performance of skilled female tennis players" . Journal of Sport Psychology, 11; 

PP:72-85.



1391، پاییز و زمستان 10ورزشی، شمارة  _نشریۀ رشد و یادگیري حرکتی                                                      

15. Mallet, C.J., & Hanrahan, S.J. (1997). "Race modelling : An effective 

cognitive strategy for the 100 m spinter?" The Sport Psychologis, T. 11, 72-85.

16. Meyers, A.W., Sch Lesser, R. G00ke, C.J.& Cnvillier, C. (1979). "Cognitive 

contribntions to the development of gymnaxtics skills" . Cognitive Trapy and 

Research, 3; PP:75-84.

17. Ming.S., & Marten, L. G. (1996). "Single-subject evalution of psychology 

package for improving figure-skating performance" . The Sport Psychologist, P:20, 

227-238.

18.Palmer, S.L. (1992). "A comparison of mental practice techniques as applied 

to the developing competive figure skater" . The Sport Psychology, 6; PP:148-155.

19.Perkos, S.,Theodorakis, Y.,& Chorni, S. (2002). "Enhancing performance 

and skill acquisition in novice basketball players with instructional self-talk" . The 

sport Psychology, 16, PP:368-383.

20.Rushall, B.S., & Shewchuk, M.L. (1989). "Effect of thought content 

instruction on swimming performance" . The Journal of Sport Medicine and 

Physical Fitness, 29; PP:326-334.

21.Theodorakis, T.,Weinberg, R.M Natsis, P., Dmma, I., & Kazaks, P. (2000). 

"The effects of motivational and instructional self-talk on improving motor 

performance" . The Sport Psychologist, 14; PP:253-27.

22. Van Raalte, J.L., Brewer, B.W., Rivera, P.M., & Petitpas, A.J. (1994). "The 

relationship between observable self-talk and competitive junior tennis players 

match performance" . Journal of Sport and Exercise Psychology. 16; PP:400-415.


