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Abstract 

Psychological factors such as self-talk play a role in skill improvement. The aim of this 

study was to compare instructional and motivational self-talk on performance and learning 

of basic handball skills in Karaj female students. The present study was of applied type  
with research design of pre-test, post-test with a control group  and used the wall-pass and 

penalty throw tests in handball. The research samples consisted of 60 female high school 

students in Karaj (13-18 years old). Participants were selected through the convenience 

sampling method and divided into three groups randomly: Instructional self-talk, 

motivational self-talk and control. Subjects performed basic skills for six weeks, three 

sessions of 45 minutes per week in three blocks and each block containing 10 trails. Before 

performing the task, the subjects in the instructional self-talk group used "straight body" 

and "straight elbow" for throwing and "pay attention" and "see your teammate" for pass, 

and in the motivational self-talk group used "now" for pass and "firm" for throw. The 

results of intragroup repeated measures analysis variance, MANOVA and one-way 

ANOVA showed that instructional and motivational self-talk compared with the control 

group, had a significant effect on performance and learning of basic handball skills (P 

≤05). However, there was no significant difference between two experimental groups (P 
>0.05). Self-talk, regardless of its kinds, had a facilitating effect on motivation and, 

consequently, performance by changing the cognitive, emotional, and behavioral aspects. 

Thus, self-talk can motivate key elements of the skill pattern and improve skills by 

drawing subject attention to the relevant task. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 
Psychological factors such as self-talk can contribute to improve skills. Self-talk 

refers to an athlete's oral statements (overt or covert) that basically has a 

multidimensional structure and one of its dimensions is related to the performance 

(1), that is, it is done during the acquisition or performance of a skill and enhances 

the skill (2). Zinsser, Bunker and Williams (2006) believe that two main functions 

of self-talk are educational and motivational (3). Cognitive function is dependent 

on learning and skill performance, which leads to improved skill learning, and 

motivational function is dependent on self-confidence, arousal regularity, and 

motivation (4). Self-talk can be used without prior practice and can also occur 

consciously or unconsciously and can be used as an overt or covert technique (5). 

According to Vygotsky (1986)’s verbal theory of self-regulation, overt self-talk is 

a bridge between social dialogue and hidden self-talk (2). The aim of this study 

was to compare instructional and motivational self-talk on performance and 

learning of Handball skills. 
 

Materials and Methods 
The present study was applied in terms of purpose, and it was quasi-experimental 

research which was performed using a pretest-posttest design with a control group 

(6). The statistical sample of the study consisted of 60 female high school students 

(13 to 18 years old) in district one of Karaj. Subjects were randomly divided into 

two experimental groups and one control group (20 people in every group). The 

instruments used in the study included Zinn wall-pass and penalty throw tests in 

handball. The wall-pass test measures the receiving and throwing skill in handball, 

and the purpose of the penalty throw test is to measure the aiming accuracy. The 

researcher first performed a pre-test, and in order to homogenize the groups, based 

on the pre-test scores, divided the subjects into three groups (Instructional Self-

Talk, Motivational Self-Talk and Control) randomly. Training sessions were 

performed for 6 weeks, 3 sessions per week, and 45 minutes per session. The 

subjects practiced 3 blocks with 10 trails per session. In the training sessions, the 

subjects before performing the basic skills (wall-pass and penalty throw) and after 

10 minutes of warming up repeated their group self-talk for 3 times. The subjects 

had 15 to 20 seconds between trails and 5 minutes between each block for resting 

(8). Individuals in the instructional self-talk group used the words "straight body" 

and "straight elbows" for throwing and "pay attention" and "see your teammate" 

for passing, and in the motivational self-talk group they used the phrases "now" 

for pass and "firm" for throw. In the motivational self-talk group, subjects 

repeated "I can" in a way that others could not hear. In the control group, no 
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intervention was performed and the subjects performed only routine school 

physical activities. After the last training session, post-test was performed without 

any self-talk phrases and 48 hours later, retention test was performed without 

using self-talk phrases. 

 
Findings 
In the present study, the effect of two types of instructional and motivational self-

talk on the acquisition and learning was analyzed. The results of intragroup 

repeated measures ANOVA from pre-test to retention phase in motivational self-

talk group between scores of penalty throw (F1/19=20.39, P=0.0001, η2=0.343) and 

wall-pass tests (F1/19=136/11, P=0.0001, η2=0.878) showed significant difference 

(P≤0.05). Moreover, the results of Bonferroni post hoc test in motivational self-
talk group showed that there was a significant difference between pre-test and 

post-test (P=0.001) and retention phases (P=0.001) in both penalty throw and 

wall-pass skills (P ≤0.05). However, there was no significant difference between 
scores of post-test and retention phases (P <0.05). The results of intragroup 

repeated measures ANOVA from pre-test to retention phase in the instructional 

self-talk group revealed that between scores of penalty throw (F1/19=25/84, 

P=0.0001, η2=0.576) and wall-pass tests (F1/19=122/14, P=0.0001, η2=0.865) there 

was a significant difference (P ≤0.05). Furthermore, the results of Bonferroni post 

hoc test showed that there was a significant difference between pre-test and post-

test (P=0.001) and retention phases (P=0.001) in both penalty throw and wall-pass 

tests (P ≤0.05). Finally, MANOVA was used to compare the effect of self-talk in 

different groups on the acquisition and learning of basic handball skills. The 

results indicated that in the penalty throw and wall-pass test, the main effect of 

the measurement factor, the main effect of the group and the interaction of the 

measurement steps in the group was significant (P ≤0.05). So, as the interactive 
effect was significant (F57/2=40/78, P=0.001, η2=0.791), the main effects were 

ignored. Similarly, an intragroup repeated measures ANOVA on the measurement 

factor was used to determine the effect of different kinds of self-talk on basic 

skills. Due to the insignificance of the Mauchly’s sphericity test results (P <0.05), 
F-indicators related to the sphericity hypothesis test were reported. The results of 

one-way ANOVA test in the post-test and retention phases showed a significant 

difference in both penalty throw and wall-pass skills (P ≤0.05), and Bonferroni 
post hoc test was used to show the inter groups difference. Eventually, the results 

of Bonferroni post hoc test showed that in the post-test and retention phases, there 

was a significant difference between the instructional self-talk and control groups 

(P=0.001) and also between the motivational self-talk and the control groups 
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(P=0.001). However, there was no significant difference between two 

experimental groups (P <0.05). 

 

Conclusion 
The results showed that both kinds of self-talk (instructional and motivational) 

have a significant effect on the acquisition and learning of basic handball skills in 

Karaj female high school students but there is no significant difference between 

two kinds of self-talk. Given that instructional self-talk is a statement about 

attention accuracy, technical data, and strategic choices, it improves performance 

and learning by focusing attention and appropriate executive strategies on tasks 

that require precision. Therefore, enhancing the effectiveness of instructional self-

talk can be justified according to attention. One of the effects of motivational self-

talk is to create emotional and mental feelings in certain situations; just like the 

feeling of victory, which can be a factor in enhancing a person's motivation to 

perform skills with the most extreme speed and power to gain the best result. 

Motivational self-talk increases self-confidence and the self-confidence increases 

the individual's effort and consequently improves performance (9). 
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 مقالة پژوهشی

های  و یادگیری مهارت عملکردبر   و انگیزشی خودگفتاری آموزشیتأثیر  ۀمقایس

 1هندبال 
 

 3سارا باقری، 2پور، محمد جوادی1مریم منصوری

 

 فرهنگیان ارشد، رفتار حرکتی، دانشگاه  کارشناسی.  1

 تربیتی، دانشگاه تهران علومروانشناسی و    دانشکده،  و درسی  آموزشی  های ها و برنامه روشدانشیار،  .  2

 مسئول(   ۀبدنی و علوم ورزشی، دانشگاه فرهنگیان )نویسند استادیار، گروه تربیت.  3
 

1401/ 07/04تاریخ پذیرش:                                14/12/1400تاریخ دریافت:    
 

 چکیده 
خودگفتاری  تأثیر    ةمقایس  ،پژوهشهدف این  .  دننقش دارمهارت    توسعهشناختی ازقبیل خودگفتاری در  عوامل روان

پژوهش  آموزان دختر شهر کرج بود.  های پایه هندبال در دانشو یادگیری مهارت  عملکردبر  و انگیزشی  آموزشی  

پرتاب پنالتی  کاری با دیوار وپاس هایآزمون از و بودآزمون با گروه کنترل پس-آزمونطرح پیش باحاضر کاربردی 

  ی پژوهش ها نمونهسال(  18تا  13شهر کرج ) ةمدارس متوسط دختر آموزدانششصت . شداستفاده زین در هندبال 

آموزشی،  ورت تصادفی در سه گروه خودگفتاری  صو به  صورت دردسترس انتخاب شدندبهها  . آنتشکیل دادندرا  

، دقیقه  45  جلسه و هر جلسهسههر هفته    ،هفتهششمدت  ها بهخودگفتاری انگیزشی و کنترل قرار گرفتند. آزمودنی

در گروه ها قبل از اجرای تکلیف،  آزمودنی.  اجرا کردند  شکوش  10  شاملبلوک، هر بلوک    سهرا در  پایه  های  مهارت

برای پاس و در    «دقت کن و یارت را ببین»و  پرتاب  برای    «بدن صاف، آرنج صاف»خودگفتاری آموزشی از عبارات  

تحلیل واریانس   نتایجاستفاده کردند.  پرتاب  برای    «محکم»و    برای پاس  «حالا»  از عباراتگروه خودگفتاری انگیزشی  

در مقایسه با گروه  ،  نشان دادطرفه  و تحلیل واریانس یک  تحلیل واریانس مرکب  تکراری،  ریگیگروهی با اندازهدرون

و  خودگفتاری  کنترل،   بر  آموزشی  مهارت  عملکردانگیزشی  یادگیری  هندبالو  پایه   داشتمعناداری    تأثیر  های 

(P≤0.05  ،)نداشتوجود    معناداری  تفاوت  تجربیبین دو گروه    لیو  (P>0.05).    خودگفتاری فارغ از نوع آن با تغییر

بنابراین خودگفتاری    ؛تبع آن، عملکرد داردای بر انگیزش و بهکننده های شناختی، عاطفی و رفتاری، اثر تسهیلجنبه

  هاموجب بهبود مهارتو    ندکلیدی الگوی مهارت را تحریک کعناصر  ،تکلیف مربوطجلب توجه فراگیر به    اتواند بمی

  .شود

 .های هندبالخودگفتاری آموزشی، خودگفتاری انگیزشی، مهارت کلیدی:واژگان
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 مقدمه  

ورزشیامتخصص  و  مربیان  ورزشکاران،  اصلی   هدف  ،ورزشی  عملکرد  بهترین  حفظ علوم  و    است  ن 

  میدان  پیروز  معمولاً  در سطوح بالاتری هستند،  روانی  و  فیزیولوژیک  هایاز نظر مهارت  که  بازیکنانی 

ورزشکاران    عملکرد ارائه بهترین و  هاتوانایی حفظ و  توسعه برای مختلفی  هایراهبرداز . (1)  شوندمی

  روانی  ثبات  تقویت  در  کهاست    1خودگفتاری  ، رفتارها  این  از  یکی .  (2)   شودمی  استفاده  مسابقه  طول  در

  ارزیابی   و   واکنش،   هدایت،   تحریک،  برای  افراد  ،خودگفتاری  در.  (3)  است  مؤثر  رقابت   هنگام  ورزشکاران

  زنندمی  حرف  بلند  صدای  با  یا  کنندمی  نجوا  خود  با  استراتژیک  یا  خودکار  طوربه  اعمال،  و  رویدادها 

که خود  اشاره دارد جملاتی عبارات یا ، خودگفتاری به استطورکه در این تعریف مشخص . همان(4)

طور خودکار گفتارها ممکن است بهاز  دسته  . این  دارند   ی زیادیکارکردها  دهند وفرد را خطاب قرار می 

عنوان یک بهو    منظم طور  بهتوانند  ذاتی( یا می  خودگفتاری)باشند    سازیریزی یا آمادهبدون برنامهو  

 استراتژیک( استفاده شوند.  خودگفتاریاستراتژی خودتنظیمی )

 خودگفتاری وجود دارد   ۀ، دو رویکرد اصلی برای تحقیق درباریشناسی ورزشروان ورزش و  در ادبیات  

 محتوای   و   دارد  تمرکز  ذاتی  خودگفتاری  بر  ویژهطور  بهکه  است    ایمشاهده  رویکرد   ،اول  :(4)

  تجربی  رویکرد دوم،    کند؛ می  بررسی  ( 6) را    آن  اخیر  یا   پیشین  هایارتباط  و  (5)  ورزشکاران  خودگفتاری

  ؛ (4)  کند می  مطالعه   عملکرد   بر   ویژهبهرا    انگیزشی  یا   آموزشی  راهبردی  خودگفتاری  اثرات  کهاست  

ا  یعنی میکطی  انجام  مهارتی  اجرای  یا  میتساب  ارتقا  را  مهارت  و  به    آموزشی کارکرد  .  دهدشود 

انگیزشی    کارکرد  .شودمیمنجر  است که به بهبود یادگیری مهارت  وابسته  یادگیری و اجرای مهارت  

. دو کارکرد اول  شودمی  تقسیم  4و انگیختگی   3سائق  ،2انگیزشی  تسلط  یعنیتر  ویژه  سه کارکرد  خود به

و کنترل    سازیآرامراهبردهای مربوط به تکلیف و کارکرد انگیختگی به    کارگیریبه بهبود مهارت و به

  » باش  محکم«،  »توانممی  من«  انگیزشی  عبارات  ،رسدمی  نظر  به.  (7،  8اند )سطح انگیختگی مربوط
 پایداری،  خودکارآمدی،  تلاش،  افزایش  انگیزش،  نفس،ایجاد اعتمادبه  با  انگیزشی  در خودگفتاری  ...و

انگیختگیایجاد حالات خلقی مثبت و    ؛شودمی  ورزشکاران  عملکرد  نگرانی، موجب بهبود  و  کنترل 

باعث    ... و  »حلقه  مرکز«  ، »صاف  آرنج«  ، »بده  حرکت  را  پاهایت«مانند    آموزشی  اظهارات  کهدرحالی

جنبه  توجه  تمرکز یا حسیبر  تاکتیکی  و  تکنیکی   راهکار   و  تکنیک  درست  اجرای  و حرکتی  -های 

 

1. Self-Talk 

2.  Motivational Mastery 
3. Drive 
4. Arousal 
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 یرسازیتصوخودگفتاری انگیزشی و    ،نشان داد   1هانشو و سوکال   پژوهشنتایج    . (9)د  شومناسب می

  دیده آموزش  یدر هنرمندان رزم  داری زمان واکنش راطور معنای و تعامل هر دو بهخاص شناخت  یذهن

  آموزشی  و  بالینی  هایگروه  در  مؤثر  تکنیکیعنوان  به   خودگفتاری  اخیر،درچند سال    دهد.کاهش می

  و  پرخاشگرانه رفتارهای کنترل برای مؤثر ابزاریعنوان به خودگفتاری ، مثال برای ؛استشده  استفاده

است  استفاده  نوشتن  مهارت  بهبود  ریاضی،   مسائل  حل  ترس،  بر  غلبه  نامتناسب،  همچنین .  شده 

  مفید   تواند می  شدهوارد  آسیب  بخشیتوان   طول  در  اجرا  بهبود  برای  مؤثر  یتکنیکعنوان  به   خودگفتاری

 .  ( 10)باشد 

 که   محور استنظریه  رویکردهای  محور بهداده  رویکردهای  از  گذر  مهم در خودگفتاری،  پیشرفت  یک

  های سازه  با   خودگفتاری  ذاتی  ۀرابط  بررسی  در   رسد می  نظر   به  و   اند کرده  میدان  وارد  را  نو   هایایده

-نظریه  برمبتنی  محور،نظریه  رویکردهای  این .  باشند   مفید   (11)  احساسات  ازجمله  شناختی دیگر روان 

ها تمایز قائل  و بین آن  هستندشده  و کنترل  نشدهکنترل  خودگفتاری  بینو    ( 12)  دوگانه  یندافر  ایه

  خودگفتاری  و  زیربنایی   شناختیروان  یندهایافر  ۀ کنندمنعکس   نشدهکنترل  خودگفتاری  د. نشومی

  ، احساسات  با  رابطه  در.  (13)  شوداستفاده می  خودتنظیمی  است و برای  عمدی و  پرتلاش  شده،کنترل

  بحث خودگفتاری، مدر    شده مطرح های  ترین و پرکاربردترین نظریهیکی از مهم  ورزشی  مسابقه  یک  در

خودگفتاری آموزشی برای تکالیف نیازمند دقت و ظرافت از   ،آنهمتاسازی است که براساس    ۀنظری

است مؤثرتر  انگیزشی  نیازمند   ،از طرفی   .خودگفتاری  و  تکالیف درشت  برای  انگیزشی  خودگفتاری 

این نوع از خودگفتاری برای تکالیف   یعنی  ؛شده است  یهتوصدقت  همچنین  و    ، توان و استقامتقدرت

   . (14) اشدتواند مفید بنیازمند دقت نیز می

بندی و  زمانهایی است که هم به  ترکیبی از مهارت  وهای توپی  مادر ورزش  ، رشته ورزشی هندبال

انرژی، توان، قدرت و استقامت از میان مهارتنیاز دارد  دقت و هم به  پرکاربرد در این رشته .  های 

و    ها هستندترین مهارتترین و ضروریابتدایی  واشاره کرد که جز  پرتاب پنالتی توان به پاس و  می

کارآمد با    ایمداخلههای  روشمربیان خبره برای موفقیت بازیکنان خود در بازی نیازمند استفاده از  

   ها و ساختن بازیکنان فعال هستند.مهارت این ۀهدف آموزش بهین

 استفاده آن از خوبیبه ورزشی شناسانروان  و مربیان که شناختیروان  و ذهنی هایمهارت از یکی

شماری  بیای  های مداخلهتکنیک  از  شی شناسی ورزروانمطالعات  تاکنون  .  است خودگفتاری  کنند، می

ها در پیشرفت و به نقش مهم این تکنیک  اند استفاده کردهمندی ورزشکاران  برای بهبود اجرا و رضایت

 

1. Hanshaw & Sukal 
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  دو   یا   یک  طول   در  بر عملکرد   را  خودگفتاری  اثر  بیشتر  ، شدهانجام  هایپژوهش.  اندداشتهاجرا اشاره  

  جلسات  که   هاییپژوهش نیز تعداد    و  (14)  است  اند و مدت زمان اکتساب کوتاه بودهسنجیده  جلسه

مهارت   برای  را  بیشتری   تعدادهمچنین    .(15)  است  اندک  ،اندگرفته  نظر  در  جدید  هاییادگیری 

مقای  هایی پژوهش به  اکتساب    ۀسکه  و  یادگیری  بر  انگیزشی  و  آموزشی  خودگفتاری  روش  دو 

و برخی  ، استفاده از دستورالعمل انگیزشی  هاپژوهشبرخی  اندک و محدود است و تنها  اند،  پرداخته 

نیز بین این دو نوع    هاپژوهشاز طرفی برخی  .  انددیگر کاربرد دستورالعمل آموزشی را مفید دانسته

نش قائل  تفاوتی  متناق  ( 16)اند  دهشیوه  نتایج  شود  آثار مثبت خودگفتاری مشاهده میبارۀ  ضی درو 

 مراحل)  جدید   تکالیف  برای  آموزشی  خودگفتاری  ،همکاران  و  زوربانوس  نتایج  براساس  همچنین.  (17)

 معمولاً  که( یادگیری بعدی مراحل) شدهآموخته  تکالیف برای انگیزشی خودگفتاری و( یادگیری اولیه

 است،  ماهرانه عملکرد هایویژگی  از و کندطلب می را کمتری شود، توجهمی انجام خودکار  صورت به

استفاده از هر دو نوع خودگفتاری در گروه مبتدی نتایج  عبارتی، احتمالاً  به  ؛ (21)  خواهد بود  مؤثرتر

و آغاز دوره اول  آموزان در پایان دوره ابتدایی  دانش  ،از طرف دیگرخواهد داشت.    همراهبه  را  متفاوتی  

را یاد بگیرندباید مهارتمتوسطه     هایکلاس  در  که  است  هایی ورزش  ازجمله  هندبال  .های ورزشی 

 کاری و شوت پاسهای متعدد آن،  از میان مهارت  و   شودمی  متوسطه تدریساول  دوره    بدنی تربیت

ابتداییمهارت و  پایه  بربینندمی  آموزش  کنندگان شرکت  کهاند  های  یافتها.    پژوهش  های ساس 

احتمالاً    ،هستندقدرتی  و  دقیق    هایمهارت  دو  کاری هرو پاسشوت  چون    ،و همکاران  1کولوولونیس 

حاضر   پژوهش  نتایج شایان ذکر است که  . (14) آثار متفاوتی را نشان خواهند داد  دو نوع خودگفتاری

  لحاظو از  پردازد  میبه ویژه در گروه مبتدی  نظری به افزایش دانش مربوط به خودگفتاری    بعد از  

بدنی ن تربیتاو معلممربیان هندبال   به  شناختیروان  بهینه هایروش از استفاده درتواند  می  عملی

و کمک و   کند  توسعه  راه  ،  شدهطرحمطالب  براساس    بنابراین؛  باشد مؤثر  رشته  این پیشرفتدر 

آموزشی و انگیزشی در عملکرد و    یال است که آیا بین خودگفتارؤدرصدد پاسخ به این س پژوهشگر

 تفاوت وجود دارد؟در افراد مبتدی هندبال   ۀهای پاییادگیری مهارت
 

 پژوهش  روش
آزمون  آزمون، پسکه با استفاده از طرح پیش  استو از لحاظ هدف کاربردی    تجربیحاضر نیمه  پژوهش

  ۀ سال( منطق   18تا    13)  ۀآموز دختر مقطع متوسطدانش  شصت  .(18)  همراه با گروه کنترل انجام شد

 

1. Kolovelonis 
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  با   1پاورافزار جینرم  از  استفاده  با   نمونه  تعداد   تشکیل دادند. این   نمونه آماری پژوهش را  یک شهر کرج

آمد. این   دست  به درصد  80 حداقل اثر متوسط و توان ۀ درصد، انداز 95سطح اطمینان  درنظرگرفتن

های رشته هندبال مبتدی  آموزانی انتخاب شد که در مهارتطور دسترس از میان دانشحجم نمونه به

نفر    20نفر در گروه خودگفتاری آموزشی و  20)  طور تصادفی در دو گروه تجربی بهها  بودند. آزمودنی

متغیر  دو  پژوهش،    متغیرهای  .قرار گرفتند  (نفر  20)و یک گروه کنترل    در گروه خودگفتاری انگیزشی(

های  و یادگیری مهارت )عملکرد وابسته متغیرو دو  (دو نوع خودگفتاری انگیزشی و آموزشی)مستقل 

 .  است (پایه در هندبال

پرتاب    آزمون و  کاری با دیوار، آزمون پاسفردی اطلاعات هنامپرسش،  پژوهش در شدههداستفا ابزارهای

  ۀ سابق  برتر، دست  قد، سن، اطلاعاتی دربارۀ،نامه اطلاعات فردی. پرسشاست  هندبالدر    2زین   پنالتی

کاری با  آزمون پاس .گیرددر بر میرا  پژوهش در  شرکت ۀنامرضایت و  عمومی سلامت هندبال، تمرین

 ی اجرا  یبرا  کند.یم  یریگرا اندازه  پاس(  مهارت)پرتاب کردن توپ هندبال    و  دریافت، مهارت  دیوار

فاصله دارد،   متر چهاربا آن  است و وارید یموازکه محدودکننده یک پشت خط  یآزمودن ،آزمون نیا

  وار یبه د  دست چپ توپ را  با  ربا  کی  دست راست و  با  بار  کی،  یاهیثانسی  ۀدو مرحل  در  و  ستدیایم

را    توپزند و سپس  یمضربه    ،استکه روی دیوار کشیده شده    یمتریسانت   180خط  ریو به ز  مقابل

ثانیه برای هر دست ادامه    30تا پایان مدت زمان    وارید  با  یکارپاساین روند    .کند دریافت میهوا    در

برخورد   مقابل  وارید  خط  ریشود و به زیمحدودکننده زده مپشت خط    که از  ییهامجموع توپ  یابد. می

هنگام    شود. اگر یفرد گذاشته م   ازیبه حساب امت  و   شده   شمارش  یاهیثانسی  ۀمرحل  دو   کند، دریم

  گیرندهو چنانچه آزمون  ودشیکند، آن پرتاب شمارش نم  خط عبور  از   یآزمودن  ی پا  ی آزمون،اجرا 

  دوباره تکرارکند   آزمون را  تواندی، م کرده است  خط عبور  از  مکرر  طوربه  یآزمودن  ی احساس کند که پا

 . (19) (شماره یک )شکل

 

1. G*Power 
2. Zinn 
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 شده کاری با دیوار در محدوده مشخصآزمون پاس  -1 شکل

Figure 1- Wall passing test in the determined range 
 

روی    برای اجرای این آزمون  .است  گیریدقت هدف  گیریاندازه،  پرتاب پنالتی  آزمون  از اجرای  هدف

  آن   اتموازبه  خطی  سپس  وشده  ترسیم  (  متر مربع  2  *  3)  هندبال  هدروازدیوار یک مستطیل به ابعاد  

  محدودکننده  خط  در پشت  آزمودنی  آزمون،  اجرای  برای  .شودرسم می  زمین  رویبا شش متر فاصله  

مدنظر    اهداف   به  زمینبا    برخورد  از  بعد  باید   توپ  . مدنظر بزند  هدف   را به  کند توپمی  ایستد و سعی می

 گیری اندازه  را   زمین  از  با استفاده   زدن در گل  فرد   توانایی  آزمون  این  ،درحقیقت.  کند  اصابتدیوار    روی

  براساس   دیوار مقابل.  شودمی  تکرار  دوباره  ثمر برسد،  به  با زمین  برخورد  بدون  که  هاییتوپ.  کند می

  و  امتیاز(پنج  )  امتیاز  بیشترین  دروازه،  هچهار گوش  کهطوری به  ؛است  شده  امتیازبندی  کار  دشواری

زمان یک دقیقه هایی که فرد در مدتتعداد توپ  . بردارد  در  را  (امتیاز  یککمترین امتیاز ) دروازه    وسط

 . (19) ( شماره دو )شکل شودعنوان امتیاز آزمودنی لحاظ میبه ، زندمیبه هدف 
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 آزمون پرتاب پنالتی، امتیاز هر قسمت درون دایره مشخص شده است -2 شکل

Figure 2- Penalty throw test, the score of each part is ditermined within the circle 
 

 فرمها  آن  ۀو خانواد  هاآزمودنی  ،مراحل آزمون اجرای از قبل در این پژوهش:  روش اجرای پژوهش

بودند،   هندبال ورزش  در مبتدی افراد هاکه آزمودنیازآنجاکردند.   امضا را پژوهش در شرکت ۀنامرضایت

خواست  هاآزمودنی از د و سپسمعرفی کر  طور کامل بهرا   های پایهمهارت پژوهشگراول ابتدا    ۀدر جلس

 گونههیچ  از  استفاده بدون بازی با توپ( عمومی وگردن  گرم )شامل کردندقیقه گرم 10 از پس تا

 اجرا را  پرتاب پنالتیکاری با دیوار و سه مرتبه مهارت  مرتبه مهارت پاسسه   خودگفتاری،  و  مداخله

ها  کردن گروه منظور همگن بهسپس    .آزمون ثبت شد پیش  ۀعنوان نمرها بهآن  اتمیانگین نمر  .کنند

نمرات    هاآزمودنی آموزشی،  به   آزمونپیشبراساس  خودگفتاری  گروه  سه  در  تصادفی  صورت 

  ،هفته  ششمدت  در  . جلسات تمرینی  نفر(  20)هر گروه    خودگفتاری انگیزشی و کنترل قرار گرفتند

 درکوشش اجرا شد.    10و در هر جلسه سه بلوک دارای    دقیقه  45  و هر جلسه  جلسه  سههر هفته  

 کردن را انجام دادندتمرینات گرم دقیقه مدت دهبهدر دو گروه تجربی    هاآزمودنی ابتدا  جلسات تمرین،

خود را  گروه  به مربوط  خودگفتاری  (پرتاب پنالتیکاری با دیوار و  اجرای تمرینات پایه )پاس از قبل و

استراحت  زمان برای  دقیقه    پنج  بلوک ثانیه و بین هر    20تا    15ها  بین کوشش.  کردندتکرار   بار سه

  صاف  بدن» عبارات  از  آموزشی  دگفتاریدر گروه خو  تکلیف،  اجرای  قبل از  افراد  .(20،  21)  شدلحاظ  

 پاس  برای «ببین  ار یارت و کن  دقت خوب» و پرتاب پنالتی زدن  برای «صاف کاملاً آرنجو  مستقیم و
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  پرتاب پنالتیبرای    «محکم»  و  پاس  برای  «حالا»  مانند   عباراتی  از  انگیزشی  در گروه خودگفتاری  و

داشتند    هاآزمودنی  انگیزشی، خودگفتاریهمچنین در گروه  .  کردند  استفاده  من«  عبارتتا  اجازه 

-هیچ کنترل گروه در .(22) تکرار کنند  نشنوند، دیگرانکه ای گونهه و بهآهست  به صورترا  »توانممی

های آموزشی روتین مدرسه شرکت در فعالیت  این گروه   هایآزمودنی  .ای صورت نگرفتونه مداخلهگ

یادداری(  آزمون، پسآزمون )پیشمراحل مختلف    و  داشتند اجرا مانند دو گروه تجربی  را  آزمون و 

 چهل و هشت وبدون استفاده از عبارات خودگفتاری آزمون پس ،تمرین ۀجلسپس از آخرین  .کردند

 شد.   انجام بدون استفاده از عبارات خودگفتاری یادداری آزموننیز بعد   ساعت

 توزیع بودنبه طبیعی  توجه با وویلک  -ها از آزمون شاپیروبودن توزیع دادهطبیعیمنظور بررسی  به

 کهبه کار رفت  لون ها آزمونواریانس برابری  بررسی  برای  .شداستفاده  های پارامتریآزمون  ها ازداده

راهه در در ادامه از آزمون تحلیل واریانس یکها بود. نتایج آن حاکی از تجانس واریانس در تمام گروه

 همچنین   .ها استفاده شدها در گروهتصادفی نمونهانتخاب    ۀاطمینان از نحو  برایآزمون  پیش  ۀمرحل

از آزمون هندبال    ۀهای پایاکتساب و یادگیری مهارتشدن تأثیر خودگفتاری انگیزشی بر  برای مشخص

های موجود در کردن جایگاه تفاوتو برای مشخصگیری تکراری  گروهی با اندازهتحلیل واریانس درون

در    تأثیر خودگفتاری  ۀبرای مقایس  ،درنهایت بین مراحل آزمون از آزمون تعقیبی بنفرونی استفاده شد.  

یادگیری  گروه و  اکتساب  بر  کنترل(  و  انگیزشی  خودگفتاری  آموزشی،  )خودگفتاری  مختلف  های 

های  تحلیل تمام برایداری  سطح معنا.  شداز تحلیل واریانس مرکب استفاده  های پایه هندبال  مهارت

 تحلیل 22 نسخه   اساسپیاسافزار آماری  نرم  از  استفاده ها باشد و داده گرفته  نظر  در  ≥05/0Pآماری  

 . شد

 نتایج 

انگیزشی  خودگفتاریحاضر تأثیر دو نوع   پژوهش در  هابر اکتساب و یادگیری آزمودنی  آموزشی و 

-پیش  ۀ در مرحل،  آزمون نشان دادپیش  ۀراهه در مرحلنتایج تحلیل واریانس یکابتدا    شدند. تحلیل

پاسآ و  پنالتی  )پرتاب  دیوار(  زمون  با  آزمودنی کاری  )بین  گروه  سه  انگیزشی،    خودگفتاریهای 

ها  آزمودنی  انتخاببنابراین    ؛(P<05/0)  نداردوجود  تفاوت معناداری  (  آموزشی و کنترل  خودگفتاری

 . (شماره یک)جدول  گرفت انجامصورت تصادفی بهدر سه گروه 
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 هاگروه آزمونپیش ةراهه در مرحلنتایج آمون تحلیل واریانس یک -1جدول 
Table 1- Results of one-way ANOVA in the pre-test 

  Source 
Sum of 

Squares df Mean 

Square F Sig. 

 آزمون پیش
(pre-

test) 

 پرتاب پنالتی 
)penalty 

throw ( 

Between 

Groups 1.43 2 0.71 0.17 0.844 

Within 

Groups 240.50 57 4.21   

Total 241.93 59    

پاسکاری با  

 دیوار 
)wall 

passing( 

Between 

Groups 10.83 2 5.41 2.01 0.144 

Within 

Groups 153.9 57 2.70   

Total 164.73 59    

 

آزمون   اندازهتحلیل واریانس دروننتایج  با  از پیشگروهی  یادداریگیری تکراری  تا  در گروه    آزمون 

  ، =2η،  0001/0P=343/0پنالتی )بین مراحل آزمون در مهارت پرتاب،  نشان داد  انگیزشی  خودگفتاری
39/20=۱/۱۹Fکاری با دیوار  ( و در مهارت پاس(2=878/0η،  0001/0P=،  11/136=۱/۱۹F  تفاوت )

 . ( شماره دو )جدول (≥05/0P) داری وجود داردمعنا
 

 در گروه خودگفتاری انگیزشی گیری تکراری گروهی با اندازهنتایج آزمون تحلیل واریانس درون  -2جدول  
Table 2 - Results of intragroup ANOVA with repeated measures in motivational 

self-talk group 

 Source Sum of 

Squares df Mean 

Square F Sig. 
Parital 

Eta 

Squered 
 پرتاب پنالتی 

)penalty 

throw ( 
I 106.66 1 106.66 

20.39 0.0001 0.343 

 Error 204.01 19 10.73 

پاسکاری با  

 دیوار 

)wall 

passing( 

J 185.01 1 185.01 

136.11 0.0001 0.878 
Error 25.82 19 1.35 
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آزمون  آزمون با پسبین مراحل پیش  ،نشان داددر گروه خودگفتاری انگیزشی  نتایج آزمون بنفرونی  

(001/0P=( و نیز یادداری )001/0P=در هر دو مهارت پرتاب پنالتی و پاس تفاوت معنادار )وجود   ی

 )جدول   (P<05/0)وجود ندارد    یآزمون و یادداری تفاوت معنادارولی بین مراحل پس  ،(≥05/0P)  دارد

 .(شماره سه
 

 مراحل آزمون در گروه خودگفتاری انگیزشی  ةمقایسدربارۀ  نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی -3جدول
Table 3- Results of Bonferroni post hoc test about comparison of test stages in 

motivational self-talk group 

 I J Mean Difference 

(I-J) Sig. 

 

 پرتاب پنالتی 

)penalty throw ( 

-Pre) آزمونپیش

test) 

-Post) آزمونپس

test) 
7.20 - 0.001 

  یادداری 
(Retention) 

6.20 - 0.001 

-Post) آزمونپس

test) 
  یادداری 

(Retention) 
1.00 0.08 

 

 دیوار پاسکاری با 

)Wall passing( 

-Pre) آزمونپیش

test) 

 Post) آزمونپس

test) 
6.80 - 0.001 

  یادداری 
(Retention) 

6.15 - 0.001 

-Post) آزمونپس

test) 
  یادداری 

(Retention) 
0.65 0.10 

 

آزمون تحلیل واریانس درون اندازهنتایج  با  از پیشگروهی  یادداری در  گیری تکراری  تا  گروه  آزمون 

داد نشان  آموزشی  مهارت ،  خودگفتاری  در  آزمون  مراحل  پرتاببین  )های  ،  2η=576/0پنالتی 

0001/0P=  ،84/25=۱/۱۹F( پاس  و   )865/0=2η  ،0001/0P=  ،14/122=۱/۱۹Fمعنا تفاوت  داری ( 

 (.شماره چهار ( )جدول≥05/0Pوجود دارد )
 

 

 

 

 

 



                          143                       ... بر عملکرد یزشیو انگ یآموزش یخودگفتار ریتأث ةسیمقا: منصوری

 

  Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public Licen 

 در گروه خودگفتاری آموزشی گیری تکراری گروهی با اندازهنتایج آزمون تحلیل واریانس درون  -4 جدول
Table 4- Results of intragroup ANOVA with repeated measures in Instructional 

self-talk group 

 Source Sum of 

Squares df Mean 

Square F Sig. 
Partial 

Eta 

Squared 
 پنالتی پرتاب 

)penalty 

throw ( 

I 143.01 1 143.01 
25.84 0.0001 0.576 

Error 105.15 19 5.53 

پاسکاری با  

 دیوار 
)wall 

passing( 

J 202.50 1 202.50 122.14 0.0001 0.865 

Error 31.50 19 1.65    

 

(  P=001/0نیز یادداری )( و P=001/0آزمون )آزمون با پسبین پیش ، نتایج آزمون بونفرونی نشان داد

 ( )جدول≥05/0Pکاری با دیوار تفاوت معناداری وجود دارد )در هر دو مهارت پرتاب پنالتی و پاس

 (. شماره پنج
 

 مراحل آزمون در گروه خودگفتاری آموزشی  ةمقایس دربارۀ نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی -5 جدول
Table 5- Results of Bonferroni post hoc test about comparison of test stages in 

Instructional self-talk group 

 I J 
Mean 

Difference 
(I-J) 

Sig. 

 پرتاب پنالتی 
)penalty 

throw ( 

-pre)  آزمونپیش

test) 

 5.80 - 0.001 (Post-test) آزمونپس
 5.05 - 0.001 (Retention)یادداری 

-Post)   آزمونپس

test) 
 0.75 0.713 (Retention)یادداری 

 

 پاسکاری با دیوار 
)wall 

passing( 

-pre)  آزمونپیش

test) 

 5.25 - 0.001 (Post-test)آزمون پس
 4.50 - 0.001  (Retention)یادداری

-Post)  آزمونپس

test) 
 0.75 0.608 (Retention) یادداری 

 

مختلف )خودگفتاری آموزشی، خودگفتاری انگیزشی و  های  در گروه  تأثیر خودگفتاری  ۀمقایسبرای  

از تحلیل واریانس مرکب استفاده شد. پیش  هندبال    ۀهای پایکنترل( بر اکتساب و یادگیری مهارت
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کواریانس   ماتریس  برابری  آزمون  این  اول  معنکه    استفرض  به  توجه  باکس    نبودندارابا  آزمون 

(638/0P=ماتریس کواریانس داده ،) و  استفرض دوم این آزمون اصل تقارن مرکب  . پیشبودها برابر 

 کرویت   آزمون  بودنندارمعنا  به  توجه  د. با شبرای برقراری این اصل از آزمون کرویت موخلی استفاده  

( این  علاوه  .شد  فرض کرویت گزارش  اثر  به  مربوط   Fهای شاخص  (، =441/0Pموخلی  از    ، بر  پیش 

. نتایج این آزمون شدهای خطا از آزمون لون استفاده  گروهی، برای برابری واریانسبررسی اثرات بین 

 ۀمفروض  یعنی (  P<05/0)  نبوددار  اگروهی معنهای درونیک از عامل برای هیچ  F  آزمون،  نشان داد

نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب نشان   .بودهای متغیر مستقل برقرار همگنی واریانس در بین گروه

گیری، اثر اصلی گروه و تعامل کاری با دیوار اثر اصلی عامل اندازهدر مهارت پرتاب پنالتی و پاس،  داد

 =791/0)بنابراین چون اثر تعاملی معنادار است    ؛(≥0P/ 05گیری در گروه معنادار است )مراحل اندازه
2η،001/0=P ،78/40=۲/٥۷F )، (. شماره شش شود )جدولاز اثرات اصلی صرف نظر می 

 

 اکتساب و یادگیری بر  انواع خودگفتاری تأثیرآزمون تحلیل واریانس مرکب برای تعیین  نتایج -6جدول 
Table 6- Results of MANOVA to determine the effect of self-talk types on 

acquisition and learning 

 Source Sum of 

Squares df Mean 

Square F Sig. Parital Eta 

Squered 

 پرتاب پنالتی 
)penalty 

throw ( 

Factor 20.51 1 20.51 4.83  *0.032 0.168 
group 68.54 2 34.27 6.73  *0.002 0.234 
Factor × 

group 27.21 2 13.60 4.86  *0.028 0.194 

پاسکاری با  

 دیوار 
)wall 

passing( 

Factor 31.53 1 31.53 8.17  *0.008 0.456 
group 64.94 2 32.47 10.82  *0.001 0.753 
Factor × 

group 293.28 2 146.64 40.78  *0.001 0.791 

 

با اندازهیک طرح تحلیل واریانس دروناز    به همین ترتیب گیری تکراری روی عامل مراحل گروهی 

کاری  پرتاب پنالتی و پاس)  های پایهبر مهارتانواع خودگفتاری    تأثیرکردن  گیری برای مشخص اندازه

  F هایشاخص  ، (P>05/0)موخلی    کرویت   آزمون  نتایج  بودنندارامعن  به  توجه  با   . استفاده شد(  با دیوار

حل اطرفه در مرواریانس یکنتایج آزمون تحلیل   ،در ادامه .شد  گزارش  فرض کرویت   آزمون  به  مربوط

 کاری با دیوار سطح معناداری را نشان داد آزمون و یادداری در هر دو متغیر پرتاب پنالتی و پاسپس

(05/0P≤)    جدول   شداستفاده  ها  دادن محل تفاوت بین گروهنشان  برایآزمون تعقیبی بنفرونی  و(  

   (.شماره هفت
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 طرفهنتایج آزمون تحلیل واریانس یک -7جدول 
Table 7- Results of one-way ANOVA 

 مرحله آزمون  
(Test stage) 

 شاخص آماری
)Statistical 

index( 

Sum of 

Squares df Mean 

Square F Sig. 

ی 
الت

 پن
ب

رتا
پ

 

)
p

en
al

ty
th

ro
w

 ( 

 
 آزمون پس

(Post-test) 

Between 

Groups 543.23 2 271.61 

50.91 0.001 Within 

Groups 304.10 57 5.33 

Total 847.33 59  

 یادداری  
(Retention) 

Between 

Groups 386.63 2 193.31 

42.78 0.001 Within 

Groups 452.55 57 7.93 

Total 3227.65 59  

وار 
دی

با 
ی 

کار
اس

پ
 

)
w

al
l 

p
as

si
n

g
( 

 آزمون پس 
(Post-test) 

Between 

Groups 597.70 2 298.85 96.81 0.001 

Within 

Groups 175.95 57 3.08   

Total 773.65 59    

 یادداری  
(Retention) 

Between 

Groups 532.13 2 266.06 93.58 0.001 

Within 

Groups 162.05 57 2.84   

Total 694.18 59    

 

آزمون و یادداری بین گروه خودگفتاری آموزشی  حل پسادر مر  ،بنفرونی نشان دادنتایج آزمون تعقیبی  

 (=001/0P) ( و همچنین بین گروه خودگفتاری انگیزشی با گروه کنترل=001/0Pبا گروه کنترل )

بین دو گروه خودگفتاری آموزشی و خودگفتاری انگیزشی تفاوت  ولی    ،وجود داردمعناداری  تفاوت  

 . (شماره هشت ( )جدولP<05/0) نیستمعناداری وجود 
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 آزمون و یادداری پس تایج آزمون تعقیبی بنفرونی در مراحلن  -8جدول 
Table 8- Results of Bonferroni post hoc test in post-test and retention stages 

 مرحله 
Stage)( 

Group 
Mean 

Difference 
(I-J) 

Sig. 

ی
الت

 پن
ب

رتا
پ

 
)

p
en

al
ty

 t
h

ro
w

 ( 

 
 
 

 

 
 آزمونپس 

(Post-test) 

 خودگفتاری آموزشی 
Instructional 

self-talk 

 خودگفتاری انگیزشی 
motivational 

self-talk 
1.40 - 0.161 

 کنترل
control 

5.68 0.001 

خودگفتاری 
 انگیزشی 

motivational 
self-talk 

 کنترل
control 

7.09 0.001 

 یادداری
(Retention) 

 خودگفتاری آموزشی 
Instructional 

self-talk 

 خودگفتاری انگیزشی 
motivational 

self-talk 

1.12 - 
 

0.269 
 

 کنترل  

control 
4.88 0.001 

   

خودگفتاری 
 انگیزشی 

motivational 
self-talk 

 کنترل
control 

6.01 0.001 

وار 
دی

با 
ی 

کار
اس

پ
 

)
w

al
l 

p
as

si
n

g
 ( 

 
 
 

 

 
 آزمونپس 

(Post-test) 

 خودگفتاری آموزشی 
Instructional 

self-talk 

 خودگفتاری انگیزشی 
motivational 

self-talk 
1.47 - 0.063 

 کنترل
control 

5.60 0.001 

خودگفتاری 
 انگیزشی 

motivational 
self-talk 

 کنترل
control 

7.08 0.001 

 
 یادداری

(Retention) 

 خودگفتاری آموزشی 
Instructional 

self-talk 

 خودگفتاری انگیزشی 
motivational 

self-talk 
1.55 - 0.089 

 کنترل
control 

5.20 0.001 

خودگفتاری 
 انگیزشی 

motivational 
self-talk 

 کنترل
control 

6.75 0.001 
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 گیریو نتیجه بحث 
آموزان  های پایه هندبال در دانشخودگفتاری انگیزشی بر اکتساب و یادگیری مهارت،  نتایج نشان داد 

کرج  دختر شهر  یافته  تأثیر  متوسطه  با  نتایج  این  حاتمی 23)بیابانی    مطالعات  هایدارد.   ،)  (24 )  ،

 . استهمخوان    (5201)  همکارانو    وودرو با  ( 26(، هانشو و سوکال )25)  1کاراکاسیدو جورجاکاکی و  

سودمند خودگفتاری بر یادگیری و عملکرد    تأثیراز    های متعددی راستا با پژوهش حاضر، پژوهشهم

شده و همچنین ، مهارت جدید و آموخته (ماهرو    )افراد مبتدی   سطوح مختلف مهارتتکلیف حرکتی در  

  از  یکی کنند.می واترپلو( حمایت و اسکی، دوی سرعت، تنیس، بسکتبال)ورزشی مختلف های مهارت

احساسات  ،انگیزشی  خودگفتاری  اثرات   مثل  است؛   خاص   هایموقعیت  در   ذهنی   و   هیجانی   ایجاد 

  قدرت   و  سرعت  با  مهارت  انجام  در  فرد  انگیزش  افزایش  برای  عاملی  تواندمی  که  پیروزی  احساس

-اعتمادبه  باعث افزایش   انگیزشی خودگفتاری  کارگیریبه  . باشد  نتیجه  بهترین ثبت  برای  ترتمامهرچه 

مطابق با    . (27)  شودعملکرد می  بهبود  آن  متعاقب  و فرد  تلاش  افزایش  موجب امر  این  و  شودمی  نفس

 تغییر پنهان(، باو    خودگفتاری فارغ از نوع آن )آموزشی، انگیزشی، آشکار ،همکاران و  نظر گالانیس 

  های دارد. مکانیسم عملکرد و انگیزش بر ایکنندهتسهیل اثر و رفتاری، عاطفی شناختی، هایجنبه

  ذهنی،   تلاش  افزایش ،نفساعتمادبه خودکارآمدی،  مواردی چونشامل  انگیزشی    خودگفتاری  اثرگذار

 براساس  .ندگذارتأثیراجرا    نتیجه  بر  بیشتر  البته  که  شودمیمثبت    روانی  حالت  ایجاد  و  انرژی  ۀهزین

 عناصرعنوان محرکی برای افزایش تمرکز بر  تواند به، خودگفتاری می2دیدگاه خودتنظیمی زیمرمن

بهبود عملکرد   کلیدی تکلیف عمل کند و درنهایت براساس   دیدگاهاز    .(28)  شودمنجر  به  دیگر و 

باندورا  ۀنظری اجتماعی  بر جنب  3یادگیری  تأکید  با  آثار انگیزشی خودگفتاری، می  هو  تبیین  به  توان 

کلامی  خود، نقش تشویق  ۀنظریدر تبیین اولیه    باندورانفس پرداخت.  خودگفتاری بر اجرا و اعتمادبه

رفتار تغییر  و  خودکارآمدی  کسب  در  را  انگیزش  عبارات   احتمالاً  .(29)  دانست مهم و اساسی  ،یا 

نفس، انگیزش، انگیزشی با ایجاد اعتمادبه در خودگفتاری..  و  »محکم باش« ،  »توانممن می«انگیزشی  

با  توان آن را  و می   بخشدبهبود می افزایش تلاش، کنترل انگیختگی و نگرانی، عملکرد ورزشکاران را

این  تبیین  4باندوراخودکفایی    ۀنظری   باندورا.  است  مفید   بسیار  خودگفتاریبرای درک    نظریه  کرد. 

. اثربخشی  بیان کرد  هافعالیتی  اجرا  و  دهیسازمان  برای  خود  هایقابلیت   به  فرد  خودکفایی را اعتقاد

 

1. Georgakaki & Karakasidou 

2. Zimmerman Self-Regulatory 

3. Bandura Social Learning Theory 

4. Self Efficacy Theory   
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 أ ای دارد. منشخودکفایی است، با خودگفتاری ارتباط ویژه  ۀهای نظریفعالیت که یکی از زیرمجموعه

طور از خود فرد باشد. اهمیت اعتبار این عقیده را باندورا اینتواند هم از دیگران و هم  این عقیده می 

قانععنوان می منابع  این  که  استفاده   که  سازیکند  آن  بزرگکندمیگیرنده  دارای  پتانسیل  ،  ترین 

می باعث  که  است  کاملاًمجابگر  را  فرد  درکند متقاعد   شود  تأثیر   ،حاضر پژوهش .  احتمالی  دلیل 

انگیزشی را قبل از   عبارت افراد چون  است که  این  های پایه مهارت  یادگیری بر انگیزشیخودگفتاری  

یعنی    کردند؛خویش استفاده   سازیقانع  برایمنبع کلامی را    ، کردندتکرار می  مدنظرمهارت  اجرای  

و در جلسات  با گذشت زمان  و وقتی  توانند از عهده تکلیف برآیندمی  واقعاً  خود را مجاب کردند که

کاربردن  هو ب که گفتن  یافتنداطمینان    ، انتهایی آموزش موفقیت خود را در تجارب قبلی مشاهده کردند

  بهبود مهارت اثرگذار است. برعبارت انگیزشی 

نتایج   داد  پژوهش دیگر  نشان  مهارت  ،حاضر  یادگیری  و  اکتساب  بر  آموزشی  پایخودگفتاری   ۀهای 

پور شمسی  مطالعات  هایدارد. این نتایج با یافته  تأثیر  متوسطه شهر کرج  آموزان دخترنشهندبال در دا

(،  33)  و همکاران  (، لاتینجک32و همکاران )  شکری(،  31)  همکاران(، موحدی و  30و همکاران )

است.35)  و همکاران  1هاردی   و  (34)  و همکاران  جورجیادیسهاتزی اینکه    ( همخوان  به  توجه  با 

های راهبردی است، موجب  دقت توجه، اطلاعات فنی و انتخاببارۀ  خودگفتاری آموزشی اظهاراتی در

 که بهشود  میبهبود اجرا و یادگیری از طریق تمرکز توجه و راهکارهای اجرایی مناسب در تکالیفی  

دارند نیاز  می  .دقت  را  آموزشی  خودگفتاری  ه  توجیهتوجه    مبنایبرتوان  اثربخشی  -تزیاکرد. 

اندازی تواند راهکه استفاده از خودگفتاری آموزشی می  نشان دادند  شیهپژودر  و همکاران    ادیسجیور ج

شدن توجه را کانونی  تأثیرو دلیل این    بهبود بخشد  ، هایی که نیازمند دقت هستنددر مهارترا  عمل  

 ورزشکاران   ۀهنگام استفاد ابراین  بن   ؛ بیان کردندهای مهم آن  تکنیک صحیح اجرای مهارت و جنبه  هب

های حساس مهارت جنبه  هکردن توجه بکانونی   با،  یقدق  هایاجرای مهارت  درخودگفتاری آموزشی    از

راه حرکتو  مناسب  می   ، اندازی  بهبود  اجرا  با   . (36)  یابد دقت  پردازش  دی  مطابق    ، 2اطلاعاتدگاه 

تواند بر سه کارکرد خودگفتاری می  ،نشان دادند  پژوهشگران  .شودخودگفتاری موجب کنترل رفتار می

اط پردازش لاپردازش  یعنی  ا  4گیری تصمیم،  3ادراکی   هایعات  باشد تأثیر  5مجری ندامو  .  ( 7)  گذار 

تواند توجیه میامر  کند و این  کمک می  آزمودنیاز خودگفتاری آموزشی به پردازش اجرای  استفاده  

 

1. Hardy 

2. Information Processing Perspective 

3. Perceptual  

4. Decision  

5. Effector 

https://scholar.google.com/citations?user=HOl24tQAAAAJ&hl=en&oi=sra
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اجرا  افزایش  ۀکنند پنالتیی  دقت  پاس  پرتاب  باشد.   و  آموزشی  خودگفتاری  از  استفاده  زمان  در 

بر سازوکارهای شناختی و پردازشی به    تأثیرتواند با  استفاده از خودگفتاری آموزشی می  مجموع،در

  ،هستند  خود  احساساتبیان  به  قادر    از خودگفتاری  استفاده   هنگامفراد  . ااجرای مهارت کمک کند 

را در   خود فکر و اعمال  خود اجرای ه تر درباریابند تا دقیقفرصت می  و کنند را کلامی می خود ادراک

)(    و همکاران  1هلند مطالعات  های  حاضر با یافته  پژوهشنتایج    .(34)   پاسخ به آن بازتاب هدایت کنند 

مارشال  )  2و  همکاران  آن تس ناهسمو(  37و  در  .  ب  هایپژوهشها  اخود  که ه  رسیدند  نتیجه  ین 

  تأثیر شناختی  شرایط فشار روان  درها  و عملکرد آنکنندگان  خودگفتاری بر سطح اضطراب شرکت

دلایل   از  به  میناهمخوانی  احتمالی  ندارد.  در  توان  جلسات  تفاوت  در  تعداد  کرد.  اشاره  تمرینی 

جلس  ،ذکرشدههای  پژوهش یک  از  شد  ۀتنها  استفاده  دلایل  میاحتمالاً  که    تمرینی  از  تواند 

   اضطراب باشد. کاهشخودگفتاری بر  نگذاشتنتأثیر

های  هر دو نوع خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر بهود مهارت،  حاضر نشان داد  پژوهش دیگر نتایج  

وجود ندارد. این نتایج با    معناداری  خودگفتاری تفاوت  دو نوعان دارند و بین  یکس  تأثیرهندبال    ۀپای

هر    تأثیردر توجیه    .ی داردوانمخه   (35)هاردی و همکاران  (  29چانگ و همکاران )مطالعات  های  یافته

  مدل  توان از جدیدترین هندبال می  ۀهای پایمهارت  تقویت دو نوع خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر  

  های زیربناییمکانیسم  از  دسته  در رابطه با خودگفتاری استفاده کرد. در این مدل مفهومی دو  مفهومی

  به   مکانیسم توجه.  ارائه شده استو انگیزش    توجه  هایمکانیسم  شامل  خودگفتاری  اثربخشی  دربارۀ

دوم،    ۀدست  شود.می  مربوط  توجه  ابعاد مختلف  شامل  خودگفتاری  ۀکنندتسهیل  اثر  به  تفسیر توجه

 انگیزش  رفتاری  و  عاطفی  شناختی،  هایمانند جنبه  خودگفتاری  ۀکنند تسهیل  اثر  از  انگیزشی  تفسیر

می می  است  نظری  هایدیدگاه   و  هاسازه  شامل  و  کندفراهم    های مکانیسم   ۀمطالع  به  تواندکه 

  و هاردی . (27) کند کمک پایداریو  تلاش اضطراب، نفس، اعتمادبه مانند خودکارآمدی، خودگفتاری

به   را  انگیزشی  خودگفتاری  و  4راهبردها   و  3ها مهارتدو کارکرد    بهرا    یآموزش  خودگفتاری  همکاران

از به    راهبردها  و  هامهارت  کارکرد  . کردند  تقسیم  سائق  و   مهارت  انگیختگی،  کارکرد  سه استفاده 

به تکل  یراهبردها  یریکارگمهارت و بهسطح    یارتقامنظور  به   یخودگفتار . است  مرتبطیف  مربوط 

انگ از خودگفتار  یختگیکارکرد  استفاده  آرام  یبرا  یبه  به  انگ  یسازکمک   و  یختگیو کنترل سطح 

 

1. Holland 

2. Marshall 

3. Skills  

4. Strategy 
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در    سائقاما کارکرد    ،کندی اشاره م  ی ذهن  یو آمادگ  ینانتمرکز، اطم  ی، کارکرد مهارت به آرامش ذهن

کند تا به اهدافش برسد  یبه ورزشکار کمک م. این کارکرد  مبهم است  ی کم  یگردو کارکرد د   مقایسه با

ادامه   باعث  شکل  به  کارکردها  از  اجراکنندگاناغلب،    .شودمی  اجراکننده  تلاش  سطوح  یکتحر  یا و 

 کاراتر  ینتمر  یطشرا  در مقایسه بامسابقه    یطکارکردها در شرا  یناستفاده از ا  .کنند یاستفاده م  یمنطق

شود که  یباعث م  ، یابدی مسابقه کاهش م  یهایطورزشکاران در مح  یکه منابع شناخت  ی است. زمان

 یانگرموضوع ب  ینبه خود استفاده کنند که ا  یزهو انگ  ییراهنما  یشمنظور افزابه  یها از خودگفتارآن 

  براند که خودگفتاری نشان داده ها پژوهش ،در این راستا .(7) است یزشیانگ یخودگفتار ی کارکردها

توجه   کانون  توجه(1994،  1لندین )افزایش  تمرکز  تغییر  کانونی  (1976،  2)نیدفر   ،  توجه،   کردنو 

 (2013،  و همکاران  اجرا )شانکفراخوان اطلاعات و کدگذاری اطلاعات جدید مربوط به تکلیف درحال

خودگفتاری با استفاده از کلمات    ،کردند   بیانشانک و همکاران    ،. در زمینه پردازش اطلاعاتاستمؤثر  

های سامان دهند و بر بخش   ،را کنترل کنند  خود  کند تا افکار کلیدی مناسب به ورزشکاران کمک می

تمرکز   مهارت   پردازش   کارکرد  بر  طریقدو    از  خودگفتاریهای  روشبنابراین    ؛(39)  کننداساسی 

  ؛ شودمی  عمل  آن  انجام  برای  بدن  شدنآماده  باعث  خودگفتاری  کهاین  اول   :گذارندمی  مثبت  اثر  اجرایی

از چند  متشکل  که  یچیده  ت پ اسلسله حرک  یمجزا  یهاقسمت  بندیقطعه  به  خودگفتاری  اینکه  دوم

است، اما   یازن یشتریتوجه و پردازش ب به هر قطعه یدر شروع اجرا  یعنی ؛د نکیکمک م ،استبخش 

 . ( 38) دارد یازن توجه کم ، فرد بهکل مهارت یاجرا یبرا
نتیجه پژوهش حاضر میدر    کلیدی   کلمات  ازورزشکاران    استفاده   به  خودگفتاری  توان گفت،گیری 

  تکلیف  یا   رویداد  بهتر یک  اجرای  برای  انگیزه  یا   تمرکز  افکار،   سازماندهی   و   کنترل  منظوربه  مناسب

  عمل   در  شناختیروان  هایبرنامه  جدانشدنی از  جزء  را  خودگفتاری  پژوهشگران  بنابراین  ؛کند می  کمک

  خاص،  طوربه.  کنند  ادغام  خود  هایبرنامه  در  را  خودگفتاری  باید  مربیان  از  بسیاری  و   دانندمی

  تکالیف،  انجام  در  ورزشکاران  ترینباتجربه  و   ترینپیشرفته   به  حتی  تواند می  انگیزشی  خودگفتاری

  خودکاری،  توجه،  تمرکز  نفس،اعتمادبه  مانند   شناختیروان  هایمهارت  و   شناختی  های مکانیسم  افزایش

 خودگفتاری   و نتیجه بر  بیشتر  انگیزشی خودگفتاری  کند.   کمک  تلاش  و   شناختی  و   کنترل هیجانی

 تمرکز دارد.بندی مانند دقت و زمان ساختارهای عمل بر بیشتر آموزشی

می ماهر   مبتدی  ورزشکاران  تفاوت  میزان  ،شودپیشنهاد  شود  خودگفتاری  به  اعتقاد  در  و  .  بررسی 

 توصیه .  باشد   مفید  تواندمی  عملکرد  و   درونی  منفی  و  مثبت  خودگفتاری  بین  تعیین رابطه  همچنین

 

1. Landin 

2. Nideffer 
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 خودگفتاری  از   آموزش دهند و استفادهبه ورزشکاران خود  را    آموزشی  خودگفتاری  مربیان  ،شودمی

  حاضر   نتایج پژوهش .  کنند  نهادینه  ها عملکرد در آن  تقویت  و   نفساعتمادبه  تحریک  برای  را  انگیزشی

ادبیات موجود در زمینه   هب  آنمثبت  نظری، نتایج    حیث. از  داردنظری و عملی اهمیت    لحاظ از دو  

عملی،    لحاظ از  افزاید.  های حرکتی میتأثیر خودگفتاری در توسعه سطح عملکرد و یادگیری مهارت

های شناختی و حرکتی  توسعه مهارتالب کاربرد خودگفتاری در جهت  قتوان در  را می  آننتایج مثبت  

رمانی و در جهت ایجاد وحدت رویه کشور در بعد قه  فدراسیون هندبال، همسو با اهداف  آموزاندانش

   به کار برد. هندبالآسیا و فدراسیون جهانی هندبال با قوانین فدراسیون 
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