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  مقدمه
اعتقادات ما از چگونگي . گذاردشدت بر رفتار ما تأثير مي كند و به مي تعييناحساسات ما را  ،اعتقادات

كنيم آشكار  د ميزآنچه به خودمان گوش ةوسيل گيرند و به تفسير ما از وقايع زندگي سرچشمه مي
صورت يك موضوع قابل  شناسان به مهم است و از سوي روانبنابراين با خود سخن گفتن بسيار  ،شوند مي

است ورزشكاران  مورد استفادةيكي از راهبردهاي شناختي رايج  1خودگفتاري). 10(ت آمده اسبررسي در
 دارند اشاره بيروني و دروني وگويگفت به ،خودگفتاري تعريف ، در)1993( و شونكمزگر فوردهاك ).19(

 ).17به نقل از (كند  مي استفاده آن از آهسته يا بلند صداي با مهارت اجراي اجراكننده طي كه

يندهاي ابردهاي درگير در فرهبر رفتار و را ،گويند خودگفتاري براساس آنچه افراد به خود مي ،همچنين
از جمله مباني نظري و نظرهاي مختلف مطرح در زمينة چگونگي عملكرد ). 22( گذارد ذهني تأثير مي

هاي نظري نظرية خودكارامدي بندورا يكي از چارچوب. است 2، نظرية خودكارامدي بندوراخودگفتاري
خودكارامدي يك . كنداست كه به درك بهتر تأثير خودگفتاري بر انگيزش و پيامدهاي اجرا كمك مي
ينة بندورا در زم. گذارد متغير انگيزشي است كه بر شروع رفتار، تلاش و مقاومت بعد از شكست تأثير مي

  كند كه خودگفتاري بر خودكارامدي فرد اثر مثبت ارتباط بين خودگفتاري و خودكارامدي بيان مي
، )1996( هاردي). 27(يابد گذارد و به اين واسطه تلاش و تداوم فرد براي اجراي مهارت افزايش ميمي

از طرفي ديگر لندين ). 22(داند اندازي اعمال مناسب نيز مؤثر مي خودگفتاري را در كنترل هيجان و راه
  نيز در اين زمينه از نوعي تغيير توجه براي توضيح اين تأثيرات استفاده ) 1993( و نيدفر) 1994(

تواند راهبردي مؤثري براي هدايت يا در اين راستا لندين معتقد است كه خودگفتاري مي. كنندمي
 همچنين زينسر، بانكر، و ويليامز ).28،25(هاي مربوط به تكليف باشد بازگرداندن توجه به نشانه

، كنترل اضطراب )مثل تمركز(از اين روش براي هدايت توجهشان  ان، بر اين باورند كه ورزشكار)2001(
وگوها واسطة اين گفت گيرند و به ، بهره مي)مثل كار بزرگ(، قضاوت در مورد اجرايشان )سازيمثل آرام(

راكات، تنظيم و تغيير تفكراتشان در جهت تسهيل و بهبود فرصتي براي بيان احساسات، كلامي كردن اد
از سوي ديگر، جانسون و هريكايكو، جانسون و هالاس ). 25، 32(كنند يادگيري و اجراي مهارت پيدا مي

شود و از دانند كه به رفتار مطلوب منجر مي، هستة خودگفتاري را تمركز بر افكار مطلوبي مي)2004(

                                                           
1. Self-talk 
2. Bendura self-efficacy theory 
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بانكر، . )23( ستورالعملي براي شروع يا اجراي يك عمل يا توالي اعمال استاين منظر خودگفتاري د
 اصلي دو عملكرد منفي، و مثبت ابعاد بر علاوه خودگفتاري كه اندكرده بيان ،)2001(ويليامز و زينسر 

 براي بخشيدن الهام دليل خودگفتاري به انگيزشي عملكرد رسدمي نظر  به كه دارد آموزشي و انگيزشي

 آن، آموزشي عملكرد و كندتسهيل مي را اجرا مثبت، نفس به اعتماد و روحيه خلق و بيشتر شتلا

 تاكتيكي هايگزينه و تكنيكي مناسب، اطلاعات توجه تمركز طريق از نظر مورد اعمال اندازيراه دليل به

ن از خودگفتاري در دارند كه ورزشكاراوينبرگ و گولد نيز اظهار مي. )17،15(بخشد مي بهبود را اجرا
منظور از بين  هاي جديد بهشرايط بسيار مختلفي همچون اكتساب مهارت، يادگيري تكاليف و مهارت

 كنندبردن عادات بد، برانگيخته شدن و تشويق، كنترل توجه و تغيير خلق و خوي و غيره استفاده مي
گذاري شده است كه در زمينة اثرهايي طراحي امروزه براي بررسي كاركرد خودگفتاري پرسشنامه ).30(

ترين روش تجربي است كه براي متداول ،روش تكليف ثانويه) 29(اند  ها بسيار قابل استفادهبر مهارت
يك . تواند به دو صورت مداوم و كاوش باشدرود و ميكار مي بررسي مسائل مربوط به محدوديت توجه به

اده شده است، تكليف ثانوية مجرد است، يك محرك كه اي كه در تحقيقات استفنوع از تكاليف ثانويه
شود و پاسخ سريعي كه هاي مختلف اجراي تكليف اول ارائه ميها و مكانشود در زمانكاوش ناميده مي

صورت  كنندة درگير تكليف، اغلب بهشود، براي جلوگيري از تداخل با اندام عملبه كاوش داده مي
شده كه ظرفيت توجه فرد محدود است و پردازش بيش از يكي از  بيان). 4(شفاهي يا با دست است 

هاي طور معمول در موقعيت بنابراين به. منابع اطلاعات مذكور در يك زمان، براي همة افراد مشكل است
اند يا شامل خوبي ياد گرفته شده گيري تكليف ثانويه، تكليف اوليه شامل تكاليفي است كه بهاندازه

رو نظرية توجه در  ازاين). 2(دهند است كه سيستم حركتي را تحت فشار شديد قرار نمياي تكاليف ساده
اين خصوص نظرية تخصيص منعطف ظرفيت است كه براساس ديدگاه تخصيص منعطف ظرفيت 

همچنين، همزمان با . تواند همزمان با نيازهاي تكليف تغيير كند ، ظرفيت توجه مي)1973كانمن، (
براساس اين ديدگاه پردازش موازي در تمامي . رود كار مي ف، ظرفيت بيشتري بهافزايش دشواري تكلي

يكي ديگر از نظريات مطرح در زمينة ظرفيت توجه، ). 3(تواند صورت گيرد مراحل پردازش اطلاعات مي
اي از منابع در نظر گرفت بايست مجموعهدر اين نظريه، توجه را مي. هاي چندمنبعي ويكنز است نظريه

  هاي اطلاعات طراحي هر كدام ظرفيت خاصي دارد و براي دستيابي به انواع خاصي از پردازشكه 
موفقيت ما در اجراي همزمان دو يا چند تكليف بستگي به اين دارد كه اين تكاليف، توجه . اندشده

مجبور به كه  زماني. طلبند يا به توجه حاصل از منابع مختلف نياز دارندمربوط به منبعي مشترك را مي
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تر از زماني است كه دو اجراي همزمان دو تكليف و تقسيم يك منبع مشترك هستيم، اجرا ضعيف
توان گفت كه اين نظريه، در حقيقت مي). 11،4(كنند تكليف براي دستيابي به منابع مختلف رقابت مي

  شود، تأكيد مي مندي از ظرفيت توجه ايجادمنظور بهره چندان بر شرايطي كه در تكليف ثانويه به
رو، در تحقيق حاضر، محققان نيز مبناي نظري ازاين. گيردكند و شايد حتي در تقابل با آن قرار نمي

خود در خصوص توجه را مبتني بر تخصيص منعطف ظرفيت آغاز كردند كه در آن ميزان دسترسي به 
ختگي فرد، افزايش يا اين محدوده متناسب با سطح انگي. ، تغييرپذير است)محدودة ظرفيت(توجه 

منزلة  تواند بهشده در مورد خودگفتاري، خودگفتاري مي همچنين با توجه به مطالب بيان. يابدكاهش مي
هاي مربوط به تكليف و راهبردي مؤثري براي افزايش انگيزه و هدايت يا بازگرداندن توجه به نشانه

هاي مطالعه و بررسي عملكرد انساني، بر روش ترينيكي از رايج. كار رود ، به)مثل تمركز(هدايت توجه 
هاي رايج رو يكي از رويكرد ازاين. ها پردازشگر اطلاعات هستنداين تصور بنيادين استوار است كه انسان

هاي زماني پردازش اطلاعات است كه بر مدت پردازش   مطالعة مراحل پردازش اطلاعات، بررسي جنبه
گيري ذاتي از كل  گون تمركز دارد و در واقع زمان واكنش، يك اندازهگونه فرايندهاي گونا اطلاعات اين

  ). 4(دهد زمان سه مرحلة پردازش اطلاعات ارائه مي
مطالعات قبلي ارتباط بين انواع خودگفتاري و تغيير يا عدم تغيير در عملكرد را گزارش كردند كه از 

  : توان به موارد زير اشاره كرد جمله مي
هاي خودگفتاري، ويژگي نقش«با عنوان ) 2014(سانگ و گيل  ،ايو ،ليو ،هودر پژوهش چانگ، 

ميانگين (آموز متوسطه دانش 42، روي »بالتكليف حركتي و خودكارامدي در بازيكنان مبتدي سافت
، كه براي استفاده از خودگفتاري آموزشي و انگيزشي، براي دقت و مسافت قبل از )48/17±55/0سني 

ها در دقت پرتاب در هر دو بال آموزش ديده بودند، اجرا و خودكارامدي آزمودنيفتاجراي پرتاب سا
اجراي بهتري  همچنين در خودگفتاري انگيزشي، حالت خودگفتاري آموزشي و انگيزشي تفاوتي نداشت،

 زوربانوس، هتزيگورگياديس،). 16(بال داشتند نسبت به خودگفتاري آموزشي در مسافت پرتاب سافت
اثرات خودگفتاري بر عملكرد دست برتر و غير «در پژوهشي با عنوان ) 2013( تئودوراكيسو  بارداس

بدني در از دانشجويان مبتدي تربيت ) زن 16مرد و  24(نفر  40كه روي » برتر در يك تكليف هندبال
شي و دريافتند كه در هر دو تكليف خودگفتاري انگيز ،شده انجام گرفت تكليف جديد و تكليف آموخته

خودگفتاري آموزشي اثر بيشتري در مقايسه با  ،عملكرد بهبود يافته بود، اما براي تكليف جديد آموزشي
بنابراين احتمالاً در مراحل اولية يادگيري، خودگفتاري آموزشي مؤثرتر . خودگفتاري انگيزشي داشت
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هاي مرتبط با سن در تفاوت« در پژوهشي با عنوان ،)2013( ، آكوي و ايهيرا ماكيزاكو، كانكو). 33(است 
 50(اي بازان مرد غيرحرفهروي اسكي» هاي ساده و تكليف ثانويههاي زمان واكنش تحت حالتپاسخ
هاي واكنش در تكليف ساده به سن وابسته نبود، اما رابطة مثبت ، دريافتند كه زمان)ساله 64تا  42مرد 
ية مربوط به تكاليف شناختي همزمان مشاهده شد هاي تكليف ثانودار بين زمان واكنش در حالتمعنا

هاي اثر مداخلة خودگفتاري بر دونده«، در پژوهشي با عنوان )2012(وينبرگ، ميلر و هورن ). 23(
دونده انجام گرفت، دريافتند كه هر دو نوع خودگفتاري انگيزشي و آموزشي  81كه روي » دانشگاهي

، در پژوهشي به )2011(كلوولونيس، گوداس، درميتزاكي ). 26(بخشد عملكرد دوندگان را بهبود مي
بدني پرداختند و دريافتند كه دانشجوي تربيت  56بررسي اثر خودگفتاري آموزشي و انگيزشي روي 

عملكرد هر دو گروه خودگفتاري آموزشي و انگيزشي برتر از گروه كنترل بود، اما خودگفتاري آموزشي و 
، )2007(كروني، پركوس و تئودوراكيس ). 24(د پاس سينه داشت انگيزشي تأثير يكساني بر بهبو

 هايمهارت در بسكتبال مبتدي بازيكن 38 ادراك روي را و انگيزشي آموزشي خودگفتاري اثربخشي

 در اجراي انگيزشي تأثير مثبتي خودگفتاري نتايج نشان داد كه. بررسي كردند شوت و دريبل پاس،

در ). 17(نداشت  ديگري بر رجحاني مداخلات از كدام هيچ پاس، در اامشوت بسكتبال دارد،  و دريبل
، به مقايسة تأثير خودگفتاري آموزشي بر عملكرد و )1392(تحقيقات داخلي نيز، اقدسي، ترابي و طوبي 

اين پژوهش روي دو گروه سني شامل . يادگيري پرتاب دارت در اواخر كودكي و دورة نوجواني پرداختند
نتايج نشان داد كه خودگفتاري . ساله انجام گرفت 17تا  15دختر  50ساله و  11تا  9دختر  50

). 5(شود ويژه نوجوانان مي آموزشي موجب تسريع اكتساب، يادداري و انتقال دارت در هر ردة سني، به
 بر شيزموآ و نگيزشيا فتاريگدخو عنو دو مقايسة و سيربرنيز در پژوهشي به ) 1392(شريعتي و فاضل 

خودگفتاري آموزشي و بين در سالمندان پرداختند و دريافتند  پويا و يستاا ليدتعا تكاليف ايرجا
ارد اما در تكليف تعادل پويا، خودگفتاري ند دجوو داريمعنا وتتفا يستاا دلتعاانگيزشي در تكليف 

 ،دانا .)8(د تعادلي شد عملكر دبهبو موجب نگيزشيا فتاريگدخوطور معناداري نسبت به  آموزشي به
تأثير خودگفتاري انگيزشي و آموزشي بر اجرا «، در پژوهشي با عنوان )2011(جليلي و زمانيان  ،شيرازي

مرد در تكاليف پرتاب دارت و تعادل پويا انجام  120كه روي » و يادداري تكاليف حركتي مجرد و مداوم
مجرد و خودگفتاري انگيزشي  گرفت، دريافتند كه خودگفتاري آموزشي تأثير بيشتري بر تكاليف حركتي

). 18(ها يافت نشد هاي مداوم دارد، اما تفاوتي در آزمون يادداري بين گروهتأثير بيشتري بر مهارت
تأثير خودگفتاري انگيزشي بر زمان «در پژوهشي با عنوان ) 2011(طهماسبي بروجني و قاهري 
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، انجام گرفت، )94/21±89/1سني  با ميانگين(دانشجوي دختر دانشگاه تهران  34كه روي » واكنش
شود، اما تفاوت  دار در زمان واكنش انتخابي منجر ميدريافتند كه خودگفتاري انگيزشي به كاهش معنا

همچنين طهماسبي، شهبازي و ايزانلو  ).14(معناداري در زمان واكنش سادة كل بدن مشاهده نشد 
 و هاي پاسمهارت اجراي بر انگيزشي و شيآموز خودگفتاري تأثير«، در پژوهشي با عنوان )1390(

، انجام گرفت، )09/20±12/1ميانگين سني (دانشجوي كارشناسي  72كه روي » بسكتبال شوت
 ديگر گروه دو با مقايسه در شوت، و دقت هاي پاسمهارت در آموزشي خودگفتاري گروه كه دريافتند

 از بيشتر سرعتي انگيزشي، خودگفتاري روهگ پاس مهارت در داشت، اما بهتري اجراي معناداري طور به

نيز به بررسي تأثير و مقايسة خودگفتاري انگيزشي و ) 1388( و فرخيرضايي  ).9( داشت گروه كنترل
 اجراي در تجربي گروه دو بين اگرچه كه داد نشان نتايج و تندآموزشي در مهارت ساده و پيچيده پرداخ

 گروه نفع به داريمعنا تفاوت پيچيده تكليف اجراي در ت،نداش وجود داريمعنا اختلاف تكليف ساده

اثر خودگفتاري «رضايي، فرخي و باقرزاده در پژوهشي با عنوان  همچنين ).6(شد  مشاهده آموزشي
بدني  دانشجوي تربيت 42، روي »هاي حركتي ساده و پيچيدة بسكتبالانگيزشي بر اجراي مهارت

بهبود اجراي تكاليف مؤثر بوده و اثر آن بر مهارت ساده بيشتر دريافتند كه خودگفتاري انگيزشي در 
شده، خودگفتاري، يكي از راهبردهاي مؤثر شناختي، معرفي شده است،  با توجه به مطالب بيان). 7(است 

 زمينه در اينگرفته  انجام تحقيقات ميزان خودگفتاري، انواع اجراي تأثير زمينة در موجود اما با مطالعات

ها، استفاده از دستورالعمل آموزشي و برخي ديگر، استفاده از برخي پژوهش). 21(است  اكافين و اندك
اي دانسته، بديهي است كه يكي از اهداف اصلي تحقيق در هر زمينهدستورالعمل انگيزشي را مفيدتر 

هاي رورتنظر است و در اين راستا، يكي از ضتحقيقي مورد هاي موجود در زمينة رفع تضادها و تناقض
كارگيري  اجراي تحقيق حاضر، پاسخگويي به بخشي از ابهامات و تضادهاي موجود در زمينة به

كاربردهاي  ،شده در اين حيطه ها و تحقيقات ارائهبا توجه به نظريه. خودگفتاري در عملكرد است
 لازم يقاتتحق عدم گستردة اين راهبرد شناختي در بهبود انواع عملكرد مشخص شده، با وجود اين،

اين تأثير در افزايش ظرفيت توجه و تأثير خودگفتاري هنگام اجراي تكليف ثانويه و  بررسي منظور به
ضرورت تحقيق در زمينة تأثير  ،همچنين عدم بررسي تأثير تداخلات بر زمان واكنش افتراقي

هاي بررسي كند، چراكه باپيش بارز مي خودگفتاري در اجراي زمان واكنش افتراقي را بيش از
گرفته، پژوهشي مبني بر بررسي تأثيرات خودگفتاري بر تغييرات زمان واكنش افتراقي يافت نشد و  انجام

 .صورت ساده و انتخابي بوده، تمركز كرده است تنها يك تحقيق بر زمان واكنش كه البته آن هم به
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توجه هنگام انجام تكليف بررسي تأثير خودگفتاري انگيزشي بر ظرفيت  ،بنابراين هدف پژوهش حاضر
ثانويه است تا اثر خودگفتاري انگيزشي بر تغييرات ظرفيت توجه و بهبود عملكرد تكاليف همزمان 

  .بررسي شود
  

  تحقيق  روش
 تحقيق طرح

دليل محدوديت در كنترل دقيق بر متغيرهاي متعدد موجود در فرايند تحقيق مانند  تحقيق حاضر به
تجربي  ها از نوع نيمهآزمودني ةتجرب ينهمچن و مصرف احتمالي دارو و وضعيت رواني، تغذيه، بيماري

صورت نمونة در دسترس صورت گرفت و به دو گروه  همچنين در اين تحقيق انتخاب نمونه به. است
  .آزمايش و كنترل تقسيم شدند

  آماري نمونة و جامعه
، كه در )نفر 160(گاه تهران جامعة آماري تحقيق حاضر را دانشجويان دختر مقطع كارشناسي دانش

 Gpowerافزار مشغول به تحصيل بودند، تشكيل داد، كه با استفاده از نرم 1392-93نيمسال دوم سال 
سال  07/23±84/1نفر نمونه با ميانگين سني  30درصد  80درصد و توان آماري  95با اطمينان 
ليل كاهش تأكيد بر ساير متغيرهاي د عدم اعمال متغير جنسيت در تحقيق حاضر به). 18(محاسبه شد 

صورت  ها بهآزمودني. اثرگذار بر متغيرهاي وابستة تحقيق و تمركز بر اهداف اختصاصي تحقيق بوده است
، تقسيم شدند و در طول تحقيق در اين )نفر 15(، و كنترل )نفر 15(تصادفي به دو گروه آزمايش 

منظور  ت جسماني كامل برخوردار بودند، همچنين بهها از سلام تمامي آزمودني. تحقيق مشاركت داشتند
گونه تمرين  ها از افرادي برگزيده شدند كه هيچو تجربة حركتي افراد، آزمودني جلوگيري از تأثير توانايي

  .اي در زمينة ورزشي خاص نداشته باشندو تجربة حرفه
  ابزار تحقيق

. استفاده شد hp/cosmosو تردميل  RT-888سنج مدل  زمان واكنش دستگاه از ،پژوهش اين در
گيري قابليت اندازهكه  است يلوگرمك 3متر و وزن يسانت 33×26×17 ابعاد سنج به دستگاه زمان واكنش

ة ئهاي اراهمچنين اين دستگاه قابليت. را دارد تشخيصي و انتخابي ،هاي سادهزمان واكنش به روش
اصوات (، و شنيداري )نورهاي قرمز، سبز و آبي(ري صورت كاملاً تصادفي در دو نوع ديدا ها بهمحرك
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. ثانيه را داراست 10تا  1صورت ثابت و تصادفي، از  ، و تنظيم زمان انتظار به)هرتز 250و  500، 1000
سنج مجهز به حافظة داخلي براي نگهداري نتايج آزمودني و محاسبة ميانگين نتايج  دستگاه زمان واكنش

صورت با دست  دهي در اين دستگاه بهامكان پاسخ. ايش و تعداد خطاستهمچنين شمارشگر دفعات آزم
 ورزشي علوم و بدني تربيت دانشكدة رفتارحركتي آزمايشگاه در اين دستگاه .يا پدال پايي وجود دارد

  .داشت وجود تهران دانشگاه
را سرعت حركت و  شدت تنظيم قابليت كه ،ساخت آلمان بود hp/cosmos تردميل يگرد ابزار

دارد، اين حسگر زير  راحسگر ضربان قلب پلار  يلةوس بهضربان قلب  يشنما قابليتدستگاه  اين. دارد
. دهدوسيلة صفحة نمايش تردميل، نمايش مي شود و ضربان قلب او را بهقفسة سينة آزمودني بسته مي

  .داشت وجود تهران اهدانشگ ورزشي علوم و بدنيتربيت  دانشكدة فيزيولوژي آزمايشگاه در اين دستگاه
  تحقيق اجراي روند 

و  شد بيان كافي و لازم توضيحات تحقيق ها طيآزمودني همكاري و پژوهش اهداف دربارة ابتدا، 
ها مشترك، چگونگي كار با دستگاه ايجلسه در پس از اعلام رضايت آنها مبني بر مشاركت در تحقيق،

ها بار مرتبه در روز انجام گرفت، به اين صورت كه آزمودني ها دوآزمون. ها توضيح داده شدبراي آزمودني
تكليف (، روي تردميل را با سرعتي آهسته همزمان با زمان واكنش افتراقي )تكليف اوليه(اول راه رفتن 

. سنج بود كوشش انجام دادند كه هدف پاسخ آزمودني به نور قرمز دستگاه زمان واكنش 10، در )ثانويه
وسيلة  ضربه در دقيقه بود كه به 110-130ها در حدود ف ثانويه ضربان قلب آزمودنيهنگام اجراي تكلي

ها، همين فرايند را طي كردند، با براي بار دوم آزمودني. )11( شد يريگحسگر ضربان قلب پلار اندازه
كنش توانم سريع وامن مي(ثانيه خودگفتاري انگيزشي  15اين تفاوت كه پيش از اجراي آزمون به مدت 

. )30،12(حين اجراي تكليف بر اين جمله تمركز داشتند  ، را با خود تكرار كردند و در)نشان دهم
عمل آمد، با اين تفاوت كه آنها از  نظر از گروه كنترل همانند گروه تحت مداخله بههاي مورد آزمون
  . مند نشدندگونه خودگفتاري در حين تكليف اوليه بهرههيچ
  هاي آماري روش
ديگر  معيار و انحراف توصيفي مانند ميانگين، آمار حاضر از تحقيق هايداده وتحليل تجزيهمنظور  به
و  1ويلك-ها از طريق آزمون شاپيروپس از بررسي توزيع داده. توصيفي بهره برده شد هايشاخص

ه براي مقايسة همبست tاز آزمون . استفاده شد نيز ها توسط آمارة لون از آمار استنباطيهمگني واريانس
                                                           

1. Shapiro-Wilk 
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  مستقل براي مقايسة  tاز آزمون  همچنين. استفاده شدآزمون هر گروه آزمون و پسنتايج پيش
استفاده  1ويتني- آزمون از آزمون يو مانها در پسدليل عدم توزيع نرمال داده آزمون دو گروه و بهپيش
انجام  21نسخة  SPSSافزار نرم زا استفاده ، با)P≥05/0 داريمعنا سطح در(ها داده وتحليل تجزيه. شد

  .استفاده شد 2007Excelافزار ها نيز از نرمبراي ترسيم نمودار. گرفت
  

  پژوهش هاييافته
در  هاي مختلفاستاندارد آزمون انحراف و ميانگين ها شاملآزمودني توصيفي اطلاعات ،1در جدول 

  .زمان واكنش نشان داده شده است
  آزمونآزمون و پسها در پيشآمار توصيفي گروه. 1جدول 

  گروه  تعداد حداقل حداكثر ميانگين  انحراف استاندارد
 آزمونپس 15 250/0 346/0 31133/0 0297/0 تجربي آزمونپيش 15 293/0 580/0 38667/0 0814/0

 آزمونپس 15 287/0 528/0 37393/0 0678/0 كنترل آزمونپيش 15 291/0 499/0 39167/0 0675/0

  
ها با آمارة ، و همگني واريانس)P≤05/0(ويلك - ها با آزمون شاپيرواطمينان از توزيع داده از پس

و با توجه  استنباطي هاي آماري پارامتريكروش از بيشتر بررسي آزمون براي، در پيش)P≤05/0(لون 
  .شد ، از آمار ناپارامتريك بهره برده)P≥05/0(آزمون  به عدم توزيع طبيعي مطلوب در پس

منظور مقايسة نتايج  مستقل به tنشان داده شده است، نتايج حاصل از  1طوركه در نمودار همان
آزمون گروه كنترل و آزمايش با يكديگر گروه كنترل و آزمايش با يكديگر نشان داد كه بين نتايج پيش

دار وجود داشت معنا آزمون دو گروه تفاوت، اما بين نتايج پس)P=856/0(دار وجود نداشت تفاوت معنا
)002/0=P .( همچنين، نتايجt آزمون در هر گروه نشان داد آزمون و پس منظور مقايسة پيش همبسته به

، اما در )P=179/0(آزمون در گروه كنترل تفاوت معناداري وجود نداشت آزمون و پسكه بين نتايج پيش
بنابراين، در مجموع ). P=001/0(دار بود آزمون تفاوت معناآزمون و پسگروه آزمايش بين نتايج پيش

                                                           
1. Mann-Whitney U  
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نتايج نشان داد كه خودگفتاري انگيزشي سبب كاهش زمان واكنش افتراقي شد و در واقع اين نتايج از 
  .عنوان راهبردي كارامد در بهبود اجراي تكليف ثانويه حمايت كرد كارگيري خودگفتاري انگيزشي به به

  

  

 يريگيجهو نت بحث
نتايج . حاضر تعيين تأثير خودگفتاري انگيزشي بر تكليف ثانوية زمان واكنش افتراقي بودهدف پژوهش 

نشان داد كه خودگفتاري انگيزشي بر اجراي تكليف ثانويه اثر مثبت دارد و موجب كاهش زمان واكنش 
دازشگر توان نوعي پردستگاه حركتي انسان را مي. شودافتراقي در گروه تجربي نسبت به گروه كنترل مي

 نتيجه، در ،هاي مختلف حسي پردازش شده اطلاعات تصور كرد كه در آن اطلاعات رسيده از اندام
 و پاسخ-گزينش محرك، شناسايي: است اصلي مرحلة سه داراي فرايند اين. شودمي ايجاد حركتي
 افزايش با واكنش زمان طول. است اطلاعات پردازش سرعت مهم معيار واكنش، زمان. ريزي پاسخ برنامه
همچنين  ).1(كند مي بهتر را اجرا خاصي حد تا انگيختگي سطح افزايش. شودمي زياد هامحرك تعداد

تواند همزمان با نيازهاي تكليف تغيير كند، براساس ديدگاه تخصيص منعطف ظرفيت، ظرفيت توجه مي
محدودة (رسي به توجه ميزان دست رود، كار مي همزمان با افزايش دشواري تكليف، ظرفيت بيشتري به

براي . يابد، تغييرپذير است و اين محدوده متناسب با سطح انگيختگي فرد، افزايش يا كاهش مي)ظرفيت

.1نمودار

زمون در گروه

 

 

دهندة اختلاف نشان های مختلف )وهآزمون در گرآزمون و پسزمان واکنش افتراقی پیش .1نمودار 

،  ≥P 01/0دهندة نشان گروهی.  دار درونمعنادهندة اختلاف نشان  گروهی و   بیندار معنا
 (.≥P 001/0 دهندةنشان 
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دسترسي به حداكثر منابع توجه لازم است كه فرد سطح انگيختگي مطلوبي داشته باشد و اجراكنندگان، 
). 11(هاي كلامي استفاده كنند هاي كليدي، از نشانهمنظور توجه كردن به جنبه توانند بههنگام اجرا مي

كدام ظرفيت اي از منابع در نظر گرفت، كه هر بايست مجموعه هاي چندمنبعي، توجه را ميدر نظريه
اند؛ در اين هاي اطلاعات طراحي شدهيك براي دستيابي به انواع خاصي از پردازشخاصي دارند و هر 

اين محدوده را از طريق  تواناين بود كه ظرفيت توجه متغير است و مي دليل اينكه فرض بر تحقيق به
محدودة توجه ايجاد سطح انگيختگي مطلوب افزايش داد، همچنين هدف پژوهش حاضر افزايش ظرفيت 

طوركه  همان). 4،11(واسطة افزايش انگيختگي و انگيزه از طريق خودگفتاري انگيزشي بود، تأييد نشد  به
مندي از ظرفيت توجه ، اين نظريه چندان بر شرايطي كه در تكليف ثانويه جهت بهرهپيشتر بيان شد

بنابراين اين پژوهش نيز ديدگاه تخصيص منعطف ظرفيت را تأييد كرد، . كندشود، تأكيد نميايجاد مي
چراكه هدف در اين پژوهش بهبود انگيزه در حد مطلوب از طريق خودگفتاري انگيزشي و افزايش ميزان 

تواند از طريق گيرد، ميخودگفتاري كه از افكار و اعتقادات ما سرچشمه مي. سترسي به توجه بودد
واقع فرد با در . باشد داشته توسعه و نگهداري تمركز بر يك وظيفه بر عملكرد ما تأثير مهمي

ي شود و ريزكند تا در ذهنش برنامهگيرد، آن را تمرين مي خودگفتاري سخنان هوشمندانه را فرا مي
همچنين، خودگفتاري عبارات خلاصه و ). 10(شود موجب ارتقاي شايان توجهي در عملكرد فرد مي

كند يا دربارة عناصر كليدي اجراي كوتاهي است كه توجه فرد را به اطلاعات تنظيمي مرتبط جلب مي
اين عبارات  صورت انگيزشي باشد، كه تواند بهكند، از سوي ديگر خودگفتاري ميحركت رهنمود مي

سازي يادگيري مهارت جديد و اجراي مهارت از عنوان دستورالعمل كلامي در آسان كوتاه و ساده، به
دهي توجه و افزايش تمركز بر شده بسيار مؤثر است، زيرا موجب افزايش انگيزه، جهت آموختهپيش 
كه خودگفتاري انگيزشي  رددا اشاره نكته اين به پژوهش اين نتايج). 11(شود هاي مهم مهارت ميبخش

نتيجة اين پژوهش . كار رود تواند در بهبود زمان واكنش افتراقي بهعنوان يك راهبرد شناختي مي به
كند سطح انگيزه و برانگيختگي مطلوب به زمان واكنش دادسون است كه بيان مي -همسو با قانون يركز

      ).12(شود ن موجب كند شدن زمان واكنش ميكه سطوح پايين و بالاي آ شود، درحاليتر منجر ميسريع
عنوان راهبردي مؤثر موجب بهبود زمان واكنش  نتايج تحقيق حاضر نشان داد كه خودگفتاري به

، و با )33،31،18،17،16،15،9،8،7،6،5(شود كه با نتايج برخي تحقيقات گذشته همسو افتراقي مي
تحقيق حاضر خودگفتاري انگيزشي موجب بهبود زمان طوركه در همان. بود) 14(برخي از آنها مغاير 

آنها بيان . نيز مورد تأييد قرار گرفت) 2014(چانگ و همكاران  واكنش افتراقي شد، اين يافته در تحقيق
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آنها . شودبال ميها در پرتاپ سافتكردند كه خودگفتاري موجب بهبود اجرا و خودكارامدي آزمودني
اجراي بهتري نسبت به خودگفتاري آموزشي در مسافت  ،تاري انگيزشيخاطرنشان كردند كه در خودگف

 عملكرد دقت همچنين خودگفتاري انگيزشي موجب خودكارامدي براي. بال مشاهده شدپرتاب سافت
اين نتيجه كه خودگفتاري ). 16(بال شد ها نسبت به خودگفتاري آموزشي در پرتاب سافتبالاتر آزمودني

دكارامدي مؤثرتر است، با نظرية خودكارامدي بندورا كه خودكارامدي را يك متغير انگيزشي بر اجرا و خو
كند كه بندورا در زمينة ارتباط بين خودگفتاري و خودكارامدي بيان مي. داند، مطابقت دارد انگيزشي مي

اي گذارد و به اين واسطه، تلاش و تداوم فرد براي اجر خودگفتاري بر خودكارامدي فرد اثر مثبت مي
، نيز در كار پژوهشي خود نشان دادند كه )2013(زوربانوس و همكاران . يابدمهارت افزايش مي

شدة پرتاب  خودگفتاري انگيزشي و آموزشي، عملكرد هر دو گروه را در تكليف جديد و تكليف آموخته
آموزشي  خودگفتاري ،هندبال بهبود بخشيد، اما براي عملكرد گروهي كه تكليف جديدي آموخته بودند

اين يافته را به اين نكته  ،زوربانوس و همكاران. اثر بيشتري در مقايسه با خودگفتاري انگيزشي داشت
دهند كه احتمالاً در مراحل اولية يادگيري، خودگفتاري آموزشي اثر بيشتري در مقايسه با  نسبت مي

 ارائة درخودگفتاري كه  عنوان همچنين خودگفتاري آموزشي را به ،خودگفتاري انگيزشي خواهد داشت
 مراحل اولية در چون تمركزكنند و معتقدند بيان مي ،كندبه فرد كمك مي تمركز افزايش جهت و

دارد، استفاده از خودگفتاري آموزشي در مراحل ابتدايي يادگيري مؤثرتر است  اييادگيري اهميت ويژه
، نيز بيان شده كه خودگفتاري انگيزشي، )2012(همچنين در تحقيق وينبرگ و همكاران  ). 33(

). 31(هاي تحقيق حاضر است تأييدي بر يافتهبخشد و اين نتيجه نيز مهر  عملكرد دوندگان را بهبود مي
نيز همسو با نتايج كار حاضر است كه دريافتند ) 2011(جليلي و زمانيان  ،شيرازي ،نتايج پژوهش دانا

خودگفتاري آموزشي  ،ترطور دقيق خودگفتاري نقش مؤثري در اجراي تكاليف حركتي دارد، البته به
هاي مداوم دارد، خودگفتاري انگيزشي تأثير بيشتري بر مهارتمجرد و تأثير بيشتري بر تكاليف حركتي 

رو، با توجه به اينكه اجراكنندگان مهارت  ازاين). 18(ها يافت نشد اما تفاوتي در آزمون يادداري بين گروه
هاي كلامي استفاده هاي كليدي مهارت، از نشانهمنظور توجه كردن به جنبه توانند بههنگام اجرا مي

كن است دليل كاهش زمان واكنش در گروه تحت مداخله توجه بيش از پيش آنها به ابعاد كنند، مم
شناسان ورزشي شايد به همين دليل باشد، كه روان. تر پاسخ دادن بوده استكليدي مهارت يعني سريع

نند كنند تا آنها هنگام اجرا، تمركز خود را حفظ كبراي كمك به ورزشكاران از خودگفتاري استفاده مي
خودگفتاري  انگيزشي ، عملكرد)1993(شده توسط بانكر و همكاران  با توجه به مطالب بيان). 11(
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 كند تسهيل مي را اجرا مثبت، نفس به اعتماد و روحيه خلق و بيشتر تلاش براي بخشيدن الهام دليل به

 مناسب، اطلاعات توجه تمركز طريق از نظر مورد اعمال اندازيراه ليل به آن، آموزشي عملكرد و

رسد كه خودگفتاري نظر مي همچنين به). 15(بخشد مي بهبود را اجرا تاكتيكي هايگزينه و تكنيكي
علاوه، بخشي از به. هاي مداوم مؤثرتر استدليل ايجاد انگيزه در اجراكننده براي ادامة مهارت انگيزشي به

آنها خاطرنشان كردند كه . قيق حاضر بود، همراستا با تح)2011(هاي پژوهش طهماسبي و قاهري يافته
مطابق نظرية ). 14(شود دار زمان واكنش انتخابي منجر ميخودگفتاري انگيزشي به كاهش معنا

اين محدوده . ، تغييرپذير است)محدودة ظرفيت(تخصيص منعطف ظرفيت ميزان دسترسي به توجه 
ني براي دسترسي به حداكثر منابع توجه، يابد؛ يعمتناسب با سطح انگيختگي فرد، افزايش يا كاهش مي

فرد بايد سطح انگيختگي مطلوبي داشته باشد، كه كاهش در زمان واكنش انتخابي تحقيق مذكور كاملاً 
طوركه همان). 1(شود شود؛ زيرا خودگفتاري انگيزشي موجب برانگيختگي مي با اين ديدگاه توجيه مي

ران از خودگفتاري در شرايط بسيار مختلفي همچون اكتساب دارند ورزشكاوينبرگ و گولد نيز اظهار مي
منظور از بين بردن عادات بد، برانگيخته شدن و تشويق،  هاي جديد بهمهارت، يادگيري تكاليف و مهارت

) 1389(طهماسبي و همكاران  همچنين). 30(كنند خوي و غيره استفاده ميوكنترل توجه و تغيير خلق
 به داريمعنا طور به شوت، و دقت هاي پاسمهارت در آموزشي خودگفتاري كه در پژوهشي دريافتند

اين . ثير بيشتري داشتأسرعت ت پاس مهارت در انگيزشي شود، اما خودگفتاريميمنجر بهتر  اجراي
 بيشتر بايد آنچه اما است، مؤثر اجراي حركتي بر شك بي خودگفتاري كند محتوايپژوهش بيان مي

 بر تكليف، اجراي بر متفاوتي تأثيرات است ممكن خودگفتاري مختلف انواع كه است اين شود لحاظ

 كه تكاليفي در گفت توانمي و باشد داشته شده، استفاده خودگفتاري نوع و تكليف ماهيت اساس

 اندازيراه طريق از و دارد بسزايي تأثير آموزشي خودگفتاري اند، زماني محدوديت بدون دقت مستلزم

 تكاليف در مقابل، در. شودمي اجرا تسهيل موجب راهبرد اعمال و تكنيك توجه، كانون حاصلا با حركت

، )2007(همكاران  و كروني ).9( است سودمندتر انگيزشي خودگفتاري قدرت، و سرعت بر مبتني
ارائه دادند، و  بازيكنان مبتدي شوت بسكتبال و دريبل انگيزشي در خودگفتاري شواهدي از اثربخشي

  هاي ساده شوت بسكتبال جزء مهارت و بودند كه اين اثربخشي به اين دليل بود كه دريبل معتقد
هاي ساده از خودگفتاري رسد كه خودگفتاري انگيزشي در بهبود مهارتنظر مي شوند و به بندي ميطبقه

رضايي، فرخي و باقرزاده، همسو با پژوهش كروني بود كه تايج ن همچنين. )17(آموزشي مؤثرترند 
و ) 2007(در نتايج تحقيقات كروني  ).7(دريافتند، اثر خودگفتاري انگيزشي بر مهارت ساده بيشتر است 
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شود كه خودگفتاري بيشتر براي ، كه همسو با نتايج اين تحقيق بود، بيان مي)1388(رضايي و فرخي 
بندي و دقت زياد است، مؤثر است، در واقع خودگفتاري آموزشي مهارت بيشتر، زمان تكاليفي كه نيازمند

كلوولونيس اما نتايج پژوهش ). 17،6(با ماهيت تكليف پيچيده در ارتباط بوده و بر آن مؤثرتر بوده است 
پاس و همكاران نشان داد كه هر دو گروه خودگفتاري آموزشي و انگيزشي بهبود عملكرد يكساني را در 

خودگفتاري بين  نيز در پژوهش خود دريافتند كه) 1392(شريعتي و فاضل . سينه تجربه كردند
ارد، اما در تكليف تعادل پويا، ند دجوو داريمعنا وتتفا يستاا دلتعاآموزشي و انگيزشي در تكليف 

. دلي شدد تعاعملكر دبهبو موجب نگيزشيا يفتارگدخوطور معناداري نسبت به  خودگفتاري آموزشي به
كنندگان تأثير شركتسن  و حركتي ظايفو عنو در وتتفا البته ممكن است نتايج اين پژوهش از

 تسهيل دقت، به كه تكاليفي ايجرا در شيزموآ فتاريگدخو گفت انتومي كلي رطو به. پذيرفته باشد
 در نگيزشيا يفتاردگخو ،مقابل در. دارد يكليد نقشي ،نددار زنيا رتمها و رهكارا ،توجه طريق از اجرا
 ،نفس به د عتماا يشافزا به كمك با و منددسو ستا انتو و رتقد ،سرعت پاية بر كه تكاليفي ايجرا

همچنين اقدسي و همكاران  .)8(آورد  مي دجوو به دفر در را مناسبي حالت ژينرا مناسب فمصر و شتلا
 دارت پرتاب يادگيري و عملكرد بر آموزشي خودگفتاري تأثير مقايسة«در پژوهشي با عنوان ) 1392(

 اكتساب، تسريع موجب آموزشي دريافتند كه خودگفتاري» نوجواني دورة و كودكي در اواخر دختران

اين محققان . بود بيشتر نوجوانان در آن كارايي اما شد، سني دو ردة هر در دارت پرتاب انتقال و يادداري
 ديگري دانست و عوامل برتري اين دليل را ودگفتاريخ تنها تواندر بررسي نتايج بيان داشتند كه نمي

 رشد يا تجارب كسب اجتماعي، يادگيري نوجوانان، حركتي رشد جمله از باشند؛ توانند مؤثر مي نيز
 فعاليت يك مزاياي از منديبهره در به كودكان نسبت نوجوانان به عقيدة آنها برتري. شناختي نوجوانان

 .است مربوط آنان شناختي رشد هايظرفيت به مهارت حركتي ياجرا و كسب فرايند طي شناختي
 ابزارهاي از يكي عنوان به آموزشي خودگفتاري كه اقدسي و همكاران در پژوهش خود بيان كردند

 پرتاب همانند ظريفي مهارت اجراي و يادگيري در بسزايي تأثير تواندمي بدني تمرين كنار در شناختي
هاي پژوهش مله تحقيقات مغاير با نتايج تحقيق حاضر، بخشي از يافتهاز ج ).5(باشد  داشته دارت

ايشان خاطرنشان كردند كه خودگفتاري انگيزشي به تفاوت معناداري . است) 2011(طهماسبي و قاهري 
با توجه به اينكه در ديدگاه پردازش اطلاعات، زمان ). 14(در زمان واكنش سادة كل بدن منجر نشد 

دليل  رسد در زمان واكنش ساده بهنظر مي ، به)1(رحلة پردازش اطلاعات است واكنش مجموع سه م
اما  ،آن بگذارد بر يريچشمگ أثيرتواند تينم يو خودگفتار شودتر ميآسان بودن فرايند پردازش كوتاه
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و ر ازاين. هاي بيشتر، خودگفتاري در بهبود آن مؤثر استمحرك دليل تعداد به ،در زمان واكنش افتراقي
شايد دليل مغايرت در خصوص عدم اثربخشي بر زمان واكنش ساده، در اين تحقيق با تحقيق حاضر 
ميزان پردازش و سهولت فرايند پردازش اطلاعات متفاوت زمان واكنش ساده با زمان واكنش افتراقي 

شناختي،  اياز ابزاره يكي عنوان به خودگفتاري كه گرفت نتيجه توانمي حاصل نتايج به توجه با. باشد
از آنجا كه خودگفتاري بر عامل . بسزايي در اجرا و بهبود تكاليف همزمان داشته باشد ثيرأت تواندمي

عنوان ابزاري براي بهبود اجرا نيز  توان از خودگفتاري بهتمركز تأثير دارد، با استفاده از اين نتايج مي
از خودگفتاري موجب بهبود عملكرد در دهد كه استفاده نتايج تحقيق حاضر نشان مي. استفاده كرد

عنوان راهبردي در جهت كاهش زمان واكنش و  شود كه بهدر نتيجه پيشنهاد مي. شود تكليف ثانويه مي
تواند بر خودكارامدي، شايان ذكر است با توجه به اينكه خودگفتاري مي. تر، استفاده شودعملكرد سريع

شود محققان بعدي اين مسئله را در نظر ر باشد، پيشنهاد ميانگيزه و ديگر ابعاد رواني افراد اثرگذا
  .بگيرند و با توزيع پرسشنامه و بررسي اين فرايند نتايج را نيز تأييد كنند

  
  تشكر و قدرداني

در اعمال بخشي از پروتكل كمال تشكر را  رهنمودهاي جناب آقاي دكتر سيروس چوبينه نويسندگان از
  .شوددگان در پژوهش حاضر سپاسگزاري ميكنن دارند و همچنين از شركت
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