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 چکیده
دانشجوی پسر غیر  83و انگیزشی بر اجرای مهارت پرتاب دارت بود.  آموزشی ییخود گواثر تواتر  ۀمطالعهدف پژوهش حاضر 

بر اساس  کنندگانشرکتحاضر شرکت کردند.  پژوهشداوطلبانه در  صورتبه 8/38دانشگاه آزاد با میانگین سنی  ورزشکار

قرار گرفتند. نتایج  با تواتر یک تکرار و سه تکرار آموزشی و انگیزشی ییخود گودو گروه پرتاب دارت به در  آزمونیشپنمرات 
خود اما ، موجب بهبود عملکرد شرکت کنندگان شد یمعنادار به طورموزشی و انگیزشی با یک تکرار آ ییخود گونشان داد 

است امر نتایج مؤید این  معناداری باعث کاهش عملکرد حرکتی پرتاب دارت شد. طوربهآموزشی و انگیزشی با سه تکرار  ییگو

احتمالاً به دلیل فلج ناشی از تحلیل و استفاده آشکار از که مهارت پرتاب دارت اثر منفی دارد  بر اجرای ییخود گوکه تواتر 
 قوانین باشد.

 

 مهارت پرتاب دارتانگیزشی،  ییخود گوآموزشی،  ییخود گو، ییخود گوتواتر  :هاواژه یدکل
 

 
The Effect of the Frequency of Instructional and Motivational Self-Talk 

on Performance of Dart Throwing Skill 
 

Amir Dana, Jalil Moradi, and Saleh Rafiee 
 

 
Abstract 

The aim of this study was to investigate the effect of the frequency of instructional and 

motivational self-talk on motor performance in dart throwing skill. 38 non-athlete male 

students of Islamic Azad University with Average Age of 23.3 participate in the study 

voluntarily and were assigned into instructional and motivational self-talk groups with one 
and three repetitions based on pre-test scores in dart throwing. Results showed that 

instructional and motivational self-talk with one repetition caused a significant improve on 

dart throwing performance. However, instructional and motivational self-talk with three 

repetitions significantly deteriorated dart throwing. In other word, repetitions of self-talk had 

a negative effect on dart throwing performance that could be probably due to the paralysis of 
analysis and apparent use of the rules. 
 

Keywords: Self-Talk Frequency, Instructional Self-Talk, Motivational Self-Talk, Dart 

Throwing Skill 
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 مقدمه 
شتتناختی و کنتتترل  هتتن های رواناستتتفاده از شتتیوه

. باشتدمی ای مداخلته روش هتاییکتی از ورزشتکار 
شتتناختی بتته ورزشتتکار کمتتک ایتتن متتداخلات روان

تتتا بتر تتترس از شکستت، نگرانتتی و موانتت   کننتدمی
 بخشتتندبهبتتود  ان راموجتتود غلبتته کتترده و اجرایشتت

در ایتتتتتن راستتتتتا، یکتتتتتی از (. 3002، 1)بتتتتتریج
کتته  باشتتدمی گتتویی ختتود ،راهکارهتتای شتتناختی

 قرارگرفتتته توجتته متتوردتوستتم محااتتان مختلتت  
کتته ورزشتتکاران  انتتددادهنشتتان  هتتاپژوهشاستتت. 

بتترای  3گتتویی ختتودوستتیعی از راهبردهتتای  طوربتته
بتترای  هایینشتتانهتولیتتد و افتتزایش انگیتتزه و ایجتتاد 

گتروو  ،بتر  نویت) کننتدمیعملکرد بتدنی استتفاده 
 (.1993، 8و جکسون

 ارائتته گتتویی ختتودمتفتتاوتی بتترای  هایبنتتدیطباه
 خودگتویی هتاآناست کته بتر استاس یکتی از  شده

 شتتودمیبتته دو نتتوگ انگیزشتتی و آموزشتتی تاستتی  
 هتتایپژوهش. (3001، 4بتتانکر و ویلیتتامز ،)زینستتر

 ۀبتتترای ماایستتت گتتتویی ختتتودمتعتتتددی از انتتتواگ 
شتتترایم و  اثربخشتتتی هتتتر یتتتک بتتتر تکتتتالی ،

. بتتر استتاس انتتدکردهورزشتتکاران مختلتت  استتتفاده 
انگیزشتتی  خودگتتویینظتتر برختتی از محااتتان کتته 

جتتاد یعملکتترد را از طریتتق الاتتاب تتتلاش بیشتتتر و ا
تستتتتهیل  نفساعتمادبتتتتهمثبتتتتت و  وختتتتویخلق
آموزشتی، بیانتات  گتویی ختوددر  کهدرحالی، کندمی

آموزشتتی مربتتو  بتته تکلیتت ، عملکتترد را توستتم 
نی اعمتتال متتورد تمایتتل از طریتتق تمرکتتز و فراختتوا

جتتونز و  ،)هتاردی بخشتتدمیاستتراتژی اجتترا، بهبتود 
 (.1992، 5گولد

                                        
1. Betteridge 
2 .Self-Talk 

3. Weinberg, Grove & Jackson 
4. Zinsser, Bunker & Williams 
5. Hardy, Jones & Gould 

انگیزشتتتی و  ییختتود گتتوی بنتتدهطبادر راستتتای 
، ناتستیس، دومتا بتر  یتنو، آموزشی، تئتودوراکیس

( ملاحظتتتته کردنتتتتد کتتتته 3000) 2و کازاکتتتتاس
آموزشتتی بتترای تکتالی  )ریتت  )نیازمنتتد  ییگتوخود

 ییختتود گتتتو کتتتهیدرحالفیتتتدتر استتت، دقتتت( م
ی حرکتتتتی درشتتتت هتتتامهارتانگیزشتتتی بتتترای 

هتتاردی یتدتر استت. مف)نیازمنتد قتدرت و استتتاامت( 
را  3همتاستتتازی ۀ( نظریتتت3009) 7اولیتتتور و تتتتودو 

 ییختود گتو ،بیان کردند کته بتر استاس ایتن نظریته
 یبنتتدزمانآموزشتی بتترای تکتالی  نیازمنتتد دقتت و 

خودگتویی انگیزشتی بترای  کتهیدرحالاست،  مؤثرتر
. استتت متتؤثرترتکتتالی  نیازمنتتد قتتدرت و استتتاامت 

نشتتان دادنتتد کتته دیگتتری  یهتتاپژوهشامتتا نتتتایج 
خودگتویی آموزشتتی بتترای تکتتالی  نیازمنتتد دقتتت و 

استتت، در  متتؤثرتر)رافتتت از خودگتتویی انگیزشتتی 
ماابتل، خودگتتویی انگیزشتتی بتترای تکتتالی  درشتتت 

ایتتن ، امتا استتت شتدهیهتوصنیازمنتد قتدرت و دقتتت 
بتترای تکتتالی  نیازمنتتد  توانتتدیمتت نتتوگ خودگتتویی

، دقتتتت نیتتتز مفیتتتد باشتتتند )هتزیجیورگیتتتادیس
؛ 3004، 9تئتتتتتتتتتتودوراکیس و زوربتتتتتتتتتتانوس

و  10هتزیجیورگیتتتتادیس، زوربتتتتانوس، پومتتتتاپکی
؛ 3011دانتتتتا و همکتتتتاران، ؛ 3009تئتتتودوراکیس، 

(. در کتتتل، 3010طهماستتبی، شتتتهبازی و ایزانلتتتو، 
کننتتد کتته انتتواگ متفتتاوت یمها پیشتتنهاد ایتتن یافتتته
متفاوتی بتر عملکترد بتر استاس  یرهایتأثخودگویی 

دارنتتتد.  مورداستتتتفادهتکلیتتت  و نتتتوگ خودگتتتویی 
انوس و تئتتتتودورکیس بتتتتهتزیجیورگیتتتتادیس، زور

خودگتتویی  یهانشتتانه( پیشتتنهاد کردنتتد اگتتر 3007)

                                        
6 Theodorakis, Weinberg, Natsis, Douma, &  
Kazakas 
7. Hardy, Oliver and Todd 
8. Matching Theory 
9. Hatzigeorgiadis, A., Theodorakis, Y., & 
Zourbanos 
10. Mpoumpaki 
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یرات متفتاوتی بتر عملکترد دارنتد، بهتتر تتأثگوناگون 
لی  بتترای کارکردهتتای استتت انتتواگ متفتتاوتی از تکتتا

 .متفاوت بکار روند

اساستی در فهت   ۀفه  ماهیت خودگتویی، یتک جنبت
 تیتتماهروشتتن کتتاربرد مداخلتته خودگتتویی استتت، 

 کتته گتترددیبرمتتگذشتتته  ۀخودگتتویی بتته دو دهتت
 دهیتتعای و( عنتتوان شتتد. 1934) 1توستتم وان نتتورد

ابعتتاد زیتتادی همتتراه بتتا  طورکلیبتته کتتهداشتتت 
ورزش وجتتود دارد کتته  ةدر حتتوز ویژهبتتهخودگتتویی، 

شامل، بعُد )رفیتت، بعُتد آشتکار و پنهتان، بعُتد ختود 
انتخابی، بعُد تفستیر انگیزشتی، بعُتد تکترار و تنتاوب، 
و بعُتد کارکردهتای خودگتویی استت. بهتتر استت بته 

هتر یتک از  ینکتهباوجوداایتن نکتته توجته شتود کته 
، همپوشتی  اتتی شتوندیمتمجتزا ارائته  طوربهابعاد 

 (.3002ود دارد )هاردی، بین ابعاد وج

عد تکرار است که به نظر ، بُخودگویییکی از ابعاد 
 تکرارباشد.  تأثیرگذاررسد بر اثربخشی خودگویی می

اشخاص از  کهاین مطلب است  ةخودگویی دربار
ی عبارات ۀوسیلبهو  کنندیمخودگویی چند بار استفاده 

مشخص  وقتهمهو  شهیهمهرگز، اصلاً،  رینظ
ممکن است  که اندافتهقبلی ی هایپژوهش. شودیم

ز ناموفق ا ورزشکاران نسبت بهموفق  ورزشکاران
(. 3002، استفاده کنند )هاردیی شتریبخودگویی 

یافتند ورزشکاران در( 7719) 3اونر، ماهونی و ویژهبه
ژیمناستیک مرد عضو تی  المپیک، نسبت به غیر 

یشتر ، از خودگویی در رقابت و تمرین بهایکیالمپ
است که  شده داده. همچنین نشان کنندیماستفاده 

استفاده از خودگویی در تمام مراحل فصل مساباات 
نشان  هاافتهی نیا، درنتیجهاست.  یافتهافزایش

یکی از  .است ایپوی بعُد داراخودگویی  که دهندیم

                                        
1. Van Noorde 

2. Mahoney & Avener 

-برباشد. ابعاد خودگویی ابعاد مثبت و منفی آن می
 به خودگویی که زمانیه، انجام شد مطالعات اساس
 و تمرکز حال زمان برو  باشد تعری  و تحسین شکل
 آینده، و گذشته خطاهای بر نه کندمی توجه

 بیاناتل شام بنابراین. شودمی نامیده مثبت خودگویی
 سطح در بهبود باعث که است آموزشی و آمیز تشویق
 سطح افزایش باعث مستایماً اما، دگردیم اجرا

 که زمانی (.3002، هاردی) شود نمی انگیزش
 منفی خودگویی آیدمی در دانتاا شکل به خودگویی

 عکس ۀنتیج دارایو  نامعاول، زیرا شودمی نامیده
، هاردی) می شود اضطراب ایجاد منجر به و است
 تکرار افتندیدر( 3001) 8و هال ، گمیجیهارد (.3002

خودگویی )خودگویی  تی)رف نیب ارتبا خودگویی، 
طور شده را بهی( با عملکرد و تلاش ادراکمنفو  مثبت

نشان دادند افزایش  هاآن. کندیم لیتعد معناداری
ی منفبیشتر از خودگویی  ةتلاش و عملکرد با استفاد

 نیتمری شناسروان اتیادبی، طرفهمراه شده بود. از 
 تمرین ترسختهر چه فرد  که کندیمپیشنهاد 

. بنابراین جهت شودیم تریمنفاو  وخویخلق، کندیم
ارتبا  خودگویی با تلاش و عملکرد ممکن است 

را با عنوان  پژوهشی( 3010حاصلی ) معکوس شود.
تاثیر خودگویی آموزشی و انگیزشی )مثبت و منفی( بر 
اجرای شنای کرال سینه انجام داد. نتایج نشان داد 
گروه خودگویی آموزشی نسبت به دو گروه دیگر اثر 

بر اجرا داشت، اما ماایسه پیش آزمون و معنی داری 
پس آزمون در هر گروه نشان داد خودگویی آموزشی و 
انگیزشی مثبت اثر مثبت و خودگویی انگیزشی منفی 

 اثر منفی بر اجرا داشت.

، هاردی و هاردی پژوهشموضوعی که توسم نتایج 
( اشاره شد و اهمیت اساسی برای تمرین 3001) هال

ر آن تمرکز کنند، این است که آیا دارد تا ب هادهنده

                                        
3. Hardy, Gammage & Hall 
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برای یک ورزشکار ممکن است تا از خودگویی در 
استفاده کند. این به  مکرر صورتبهو  بیشتر اوقات

دارد. « 1فلج ناشی از تحلیل»زبان ساده اشاره به 
ی پنهان در ریادگی و ناش یاریهوشپردازش  ۀینظر
که  کنندیمی پیشنهاد ورزشی شناسروان اتیادب
خیلی مشابه  ممکن است کهآشکار،  نیقوانتفاده از اس

ی اجرای برا تواندیمی باشد، آموزشگویی خود
باشد. در  آورزیان فشارتحتی حرکتی هامهارت

حمایت از این قضیه، ممکن است استفاده خیلی زیاد 
 3لسونیوو  جکسونباشد.  سازمشکلاز خودگویی 

در  فکر کز یکنند که استفاده تنها ا( عنوان می1999)
ی و منفاثرات  تواندیمدر  هن  فکرسه  تکرارماابل 
. هرچند، دهد کاهشی گل  اجرارا به هنگام  استرس

تعداد واقعی  اگرچهشود  خاطرنشانبهتر است 
توسم ورزشکار ممکن  شدهگرفتهکار به هایخودگویی

است عملکرد حرکتی را خراب کند، اما ماهیت 
است اثر زیادی بر  ممکن مورداستفادهخودگویی 

. برای (3002)هاردی،  عملکرد حرکتی داشته باشد
خیلی نزدیکی  طوربهگذشته  هایپژوهشمثال، 
تکرار زیاد خودگویی آموزشی بر  هک اندکردهبرآورد 

دارد. بنابراین،  بخشزیانعملکرد حرکتی اثر 
استفاده زیاد از خودگویی آموزشی ممکن  کهدرحالی

جرا شود، ممکن است این مسئله است منجر به افت ا
برای خودگویی انگیزشی صادق نباشد )هاردی، 

3002.) 
ی هاپژوهشکه در  نمود خاطرنشاناز طرفی باید 

 عنوانبهتناوب خودگویی معمولاً  بررسی انجام شده
 شدهارزیابیمداخله  از بعدپروتکل وارسی  بخشی از

مستال متغیر  طوربهی که پژوهشاست. به عبارتی 
تناوب را در ترکیب با خودگویی آموزشی و انگیزشی 

ه  چنین نتایج  بررسی نماید صورت نگرفته است.

                                        
1. Paralysis by Analysis 
2. Jackson & Wilson 

پژوهش های گذشته به طور روشن بعد تواتر 
 ۀخودگویی را توضیح نداده است  و تناقضاتی در زمین

حاضر  پژوهشبنابراین در  ها وجود دارد.نتایج پژوهش
نگیزشی بر عملکرد خودگویی آموزشی و ا تأثیر تنهانه

ثیر تواتر أبلکه ت گرفتقرار  بررسی موردپرتاب دارت 
خودگویی با توجه به دو نوگ کارکرد آموزشی و 

 .شدانگیزشی خودگویی نیز مطالعه 
 

 پژوهش  روش
 کنندگانشرکت

جامعتتتۀ آمتتتاری ایتتتن پتتتژوهش شتتتامل کلیتتتۀ 
دانشتتجویان پستتر غیتتر ورزشتتکار، راستتت دستتت 

کتتتول بودنتتد  آبتادیعل دانشتگاه آزاد استتلامی واحتتد
 بتتتدنییتتربدرس  93-98ستتتال دوم کتتته در نی 

 کنندگانشتتترکتیتتتک را انتختتتاب کتتترده بودنتتتد. 
مهتتارت پرتتتتاب  .  ینتتهدرزمای گونتته تجربتتههیچ

نفتتر  83دارت نداشتتتند. از بتتین دانشتتجویان تعتتداد 
گتزینش  33-32تصتادفی در دامنته ستنی  صورتبه

 شدند.

 اطلاعات یآورجمعابزار 
تخته پرتاب استاندارد ساخت کشور  رتاب دارت:تختۀ پ

مارک تورنمت بتا طتول ، 218بی .دی.چین، مدل جی
 گرم. 10سانتی متر و وزن  13

: این پروتکل استفاده از خودگتویی را تمرینیپروتکل 
، ایتن درواقت . دهتدمیقرار  موردبحث هاگروهتوسم 

کته شترایم  آوردمیپروتکل این اطمینان را به وجود 
 ،توسم محاق درست است )هاردی ایجادشدهی تجرب
تجربتی دعتوت  هایگروهدر  کنندگانشرکت(. 3002

 هاآن( 1ارزشی نشان دهند ) 10شدند تا روی مایاس 
، انتدکردهاز عبارت خودگویی انتخابی چند بار استتفاده 

، انتدکردهاز انواگ دیگر خودگویی استفاده  هاآن( آیا 3)
، و گفتندمیبه خودشان چه  هاآن( اگر چنین است، 8)

                                        
3. JB-D61 
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( اگتر هستت، چنتد وقتت بته چنتد وقتت، استتفاده 4)
 1، زوربانوس، گلوتسیوس. )هتزیجیورگیادیسکردندمی
 (.3003، تئودوراکیس و

در بختش  ورزشتی: -پرسشنامه اطلاعتات شخصتی
اطلاعات شخصی، این پرسشتنامه شتامل ستؤالاتی 
اه درباره نام و نام ختانوادگی، ستن، دستت برتتر، ستاب

عضتتلانی استتت. در بختتش -هتتای عصتتبیبیماری
 پرتتاباطلاعات ورزشی؛ شتامل ستاباه ورزشتی در 

 .دارت
 روش اجرا

واجد شرایم )مبتدی و در دامنه سنی  کنندگانشرکت 
، بدون هیچ نوگ بیماری  هنی یتا مشتکلات  کرشده

اطلاعتات  ۀنامتجسمانی و حرکتی( از طریق پرستش
 83فتراد منتختب فردی تعیین شدند. سپس از میتان ا

قبتل از شتروگ تصادفی انتختاب شتدند.  صورتبهنفر 
پرتاب دارت، قوانین  ةمطالعه، ابتدا، در یک جلسه نحو

 یهاگروهکار در  ةامتیازدهی و نحو ةپرتاب دارت، نحو
خودگتویی آموزشتی و انگیزشتی توستم یتک مربتتی 

ستپس آموزش داد شتد.  کنندگانشرکتکارآزموده به 
دقیاه دارت را  30به مدت  نندگانکشرکتاز  هرکدام

دارت جهت یادگیری و تمترین پرتتاب  ۀبه سمت تخت
آموزش دیدند  کنندگانشرکتدر پرتاب دارت،  کردند.

-ین و ماتررات فدراستیون دارت، دارتتا مطابق قوان
متر از تختته  87/3 فاصلۀهای خود را با دست برتر از 

متر  78/1خال(  وسمدارت که از زمین تا مرکز تخته )
)آزمتون  آزمونشیپسپس ارتفاگ داشت، پرتاب کنند. 

بتر استاس نمترات  کنندگانشترکتو  برگزار شد پایه(
در دو گروه خودگویی آموزشی و انگیزشی  شدهکسب

 آزمتونشیپ. با توجه به اینکه در شدند یسازهمسان
دستورالعملی برای استفاده از خودگویی وجود نداشتت، 

ون استتفاده از خودگتویی در بتد تمهارت پرتتاب دار

                                        
1. Goltsios 

از  آزمتونشیپدر شد.  یریگاندازهآزمایشی  یهاگروه
پرتاب دارت آزمون  15خواسته شد که  هاکنندهشرکت

کوششتی انجتام دهنتد زیترا پنج دستۀ سته را شامل 
گذشتته نشتان داده  یهتاپژوهشآزمون آزمایشی در 

 کنندگانشرکتبار تمرین پرتاب دارت به  15است که 
دهد تا تکلی  را بدون خستتگی اجترا کننتد زه میاجا

 (.1995، و همکاران 3)ون رالت
آزمایشی بتا خودگتویی و  یهاگروه یهاکنندهشرکت 

به کار ببرنتد،  اجراکه باید قبل از  هاآناستفاده از  ةنحو
 یهتتاگروهتمتتامی  یهاکنندهشتترکتآشتنا شتتدند. از 

 بتتاه آزمایشتتی خواستتته شتتد کتته در طتتول اجتترا 
و  8، پرکتوس)کرونتیصتحبت نکننتد  شتانیهایمتیت

هتتر  کنندگانشترکتادامتته  در (.3007، تئتودوراکیس
شرایم یک تکرار و سپس  پرتاب را در 15گروه تعداد 

ی گتردآور دررونتدکردنتد.  سه تکرار خودگتویی اجترا
 منظوربتهخواسته شد تا  هاکنندهشرکت، ابتدا از هاداده

، کنندگانشترکت نتد.پرتاب را انجام ده 5گرم کردن 
دقیاته استتراحت  5کوششی را بتا  8دسته  5گروه  دو

پرتتاب دارت در  جهتت آزمتون هابین دسته کوشتش
دقیاته استتراحت بتین  5مراحل آزمتون اجترا کردنتد. 

بته  هاکنندهشترکتکوشش قرار داده شتد تتا  دودسته
نشوند )ون رالتت  و دچار خستگی بازگردندحالت اولیه 
ی هتر بنتدزمان(. بر اساس جدول 1995و همکاران، 

مجزا در ستالن حاضتر  طوربه کنندگانشرکتگروه از 
گروه خودگویی آموزشتی در  کنندگانشرکتشدند. از 

حالت یتک تکترار خواستته شتد تتا عبتارت آموزشتی 
کترده و  را قبل از هتر کوشتش تکترار« هدف-مرکز»

 سپس اقدام به پرتاب کنند. در ادامه و در شرایم 
      همان کنندگانشرکتسه تکرار، به خودگویی 

                                        
2. Van Raalte 

3. Chroni  & Perkos 
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-مرکتز»گروه آموزش داده شد تتا عبتارت آموزشتی 
را سه بار قبتل از هتر کوشتش تکترار کننتد و « هدف

گتروه  کنندگانشرکتسپس اقدام به پرتاب نمایند. از 
خودگویی انگیزشی خواسته شد در شترایم مشتابه بتا 

ر را د« تتوان یممن »گروه آموزشی عبارت انگیزشی 
 دو حالت یک تکرار و سه تکرار قبل از اجرا بکار ببرنتد

بترای دارت هتای  یازدهیتامتشتیوه  (.3007)کرونی، 
بر اساس فاصله هر دارت با مرکز صتفحه  شدهپرتاب

فاصله هر سوراخ پرتاب دارت از  به عبارتی دارت بود.
 شد.  یریگاندازهمرکز هدف 

 38نتد یی که بته ختارج از تختته اصتابت کنهاپرتاب 
در نظر گرفته شدند که حداکثر فاصله مرکز  متریسانت

هدف با لبه تخته دارت است. بلافاصله بعتد از اتمتام 
نامۀ پروتکل تمرینی پرسش کنندگانشرکت هاآزمون

 را تکمیل نمودند.
 هاپردازش دادهی هاروش

 )برختی توصتیفی آمتار از هتاداده لیتتحل بترای
 آمتار و نتدگی(پراک و مرکتزی گترایش یهاشاخص
 -لتوین و کلمتتوگروف یهتتاآزمونابتتدا از  یاستتنباط

و طبیعتی  هتاانسیواراسمیرونوف برای تعیین همگنی 
برای ماایسه میتانگین عملکترد و سپس  هادادهبودن 
در شرایم مختلت  از آزمتون تحلیتل  کنندگانشرکت

گروه )انگیزشتی  3تکراری  یهایریگاندازه باواریانس 
، خود گویی آزمونشیپشرایم آزمون ) 8 ×و آموزشی( 

 با یک تکرار و خودگویی با سته تکترار( استتفاده شتد.
در نظتر گرفتته  0005حاضتر  پژوهش یسطح معنادار

افزارهای ها با استفاده از نرمویرایش و تحلیل داده شد.
 انجام شد. 13 ۀاس نسخ.اس.پیاس.و  اکسل

 

 هایافته
تفاده شد، آمار توصیفی اس یهاشاخصابتدا از 

در  کنندهشرکت یهاگروهمیانگین و انحراف استاندارد 
)در شرایم  آزمونپسو  آزمونیشپدر مراحل  پژوهش

 است. شدهارائه 1در جدول  یک تکرار و سه تکرار(
 

 در مراحل آزمون هاگروهمیانگین و انحراف استاندارد )خطا(  .7جدول 

 گروه
 خودگویی با سه تکرار کرارخودگویی با یک ت آزمون(یشپ) پایه

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 8/3 74/11 3/1 48/2 7/1 77/3 انگیزشی

 3/1 24/10 8/1 53/5 2/1 08/9 آموزشی

 

 یری تکراریگاندازه. نتایج آزمون تحلیل واریانس برای 2جدول 
 

 هااخصش          منبع تغییرات
          

جموع م
 مجذورات

 میانگین مجذورات درجه آزادی
 

 میزان اف
 

 سطح معناداری

 

 درون آزمودنی

 001/0 57/118 19/123 42/1 83/834 تکرار() عامل

 14/0 17/3 10/8 42/1 31/2 *آزمونگروه 

   43/1 83/83 38/23 خطا
 81/0 05/1 7/5 1 7/5 گروه آزمودنی بین

   97/1 82 40/48 خطا 
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شود تحلیل یممشاهده  3که در جدول  طورانهم
دهد که اثر گروه و اثر متاابل یمنشان  گرفتهانجام

یجه نت در( و <05/0Pادار نیست. )معنگروه در تکرار 

ی انگیزشی و آموزشی در هاگروهبین  معناداریتفاوت 
شرایم خود گویی با یک تکرار و خودگویی با سه 

اثر خود گویی با یک که یدرحالتکرار وجود ندارد. 
باشد یمدار یمعنتکرار و خودگویی با سه تکرار 

(05/0P< بنابراین نشان .)دهد عملکرد یم

در شرایم خود گویی با یک تکرار و  هاکنندهشرکت
متفاوت است  معناداری طوربهخودگویی با سه تکرار 

(05/0p<.) 
 

 گیرییجهنتبحث و 
ر خودگویی هدف از پژوهش حاضر مطالعۀ اثر توات

و انگیزشی بر عملکرد حرکتی پرتاب دارت  آموزشی
بود. نتایج پژوهش نشان داد خودگویی آموزشی و 
 انگیزشی با تواتر سه تکرار بر عملکرد پرتاب دارت اثر 

تکرار  ۀیندرزمی گذشته هاپژوهشتضعیفی دارند. در 
اشاره کردند که ( 3001) خودگویی هاردی و همکاران

 ۀنظری. باشدیمیل فلج ناشی از تحلیل احتمالاً به دل
پردازش هوشیار و ناش یادگیری پنهان در ادبیات 

 کنندشناسی ورزشی پیشنهاد میروان
 تواند خیلی مشابهکه می که استفاده از قوانین آشکار

 تواند برای اجرایخودگویی آموزشی باشد، می
در . آور باشدیانز فشارتحتحرکتی  هایمهارت

این قضیه، ممکن است استفاده زیاد از خود حمایت از 
( 1999) باشد. جکسون و ویلسون سازمشکلگویی 

که استفاده از تنها یک فکر در ماابل  کنندعنوان می
تواند اثرات منفی و استرس تکرار سه فکر در  هن می

، بهتر است . هرچندرا به هنگام اجرا کاهش دهد
های گوییشود، اگرچه تعداد واقعی خود خاطرنشان

توسم ورزشکار ممکن است عملکرد  شدهگرفتهبکار 
حرکتی را خراب کند، اما ماهیت خودگویی 

ممکن است اثر زیادی بر عملکرد حرکتی  مورداستفاده
طور ی گذشته بههاپژوهشبرای مثال، . داشته باشد

اند که تکرار زیاد خودگویی خیلی نزدیکی برآورد کرده
بخش دارد. یانزاثر آموزشی بر عملکرد حرکتی 

که استفاده زیاد از خودگویی آموزشی یدرحالبنابراین، 
ممکن است منجر به افت اجرا شود، ممکن است این 

به نال ) مسئله برای خودگویی انگیزشی صادق نباشد
که نتایج این مطالعه نشان یدرحال، (3002 از هاردی،

داد که در مورد خودگویی انگیزشی نیز این گفته 
نتایج آزمون تحلیل واریانس با  ق است.صاد
یری مکرر نشان داد که نوگ خودگویی با تواتر گاندازه

خودگویی بر عملکرد حرکتی پرتاب دارت اثر تعاملی 
یگر، اثر خودگویی با یک تکرار و سه دعبارتبهندارند. 

تکرار بر عملکرد حرکتی در گروه خودگویی آموزشی و 
توان یمبیین این یافته انگیزشی متفاوت نیست. در ت

گفت در پژوهش حاضر، کاهش تواتر خودگویی، بدون 
توجه به نوگ آن منجر به اجرای بهتر مهارت پرتاب 

یرات مفید خودگویی تأثعموماً از  هاپژوهش دارت شد.
های گوناگون ینهزمبر یادگیری و عملکرد حرکتی در 

ی جدید هاهارت؛ مانند، یادگیری ماندکردهحمایت 
ی هاورزش(؛ 3004هتزیجیورگیادیس و همکاران،)

، 1ی سرعت )مالت و هنرهانهادوندهمانند،  مختل 
، هال، روکس، ساسوایل و (؛ اسکی )راشل1997
(؛ و 1999، 8(؛ تنیس )لندین و هربرت1993 ،3راشل

پاس، شوت و دریبل بسکتبال )کرونی و همکاران، 
ن، (. بنابرای3000تئودوراکیس و همکاران،  ؛3007

ی هاپژوهشنتایج پژوهش حاضر در راستای نتایج 
 گذشته است.

به دنبال پیشنهاد استفاده از پروتکل وارسی دستکاری 
، 4و همکاران ی خودگویی )هاردیهاپژوهشدر 

                                        
1. Mallett  & Hanrahan 

2. Rushall, Hall, Roux, Sasseville & Rushall 
3. Landin & Hebert  
4. Hardy  et al 



 7931، پاییز 71شناسی ورزشی، شمارة مطالعات روان                                                                                  10

نامه با استفاده از پرسش کنندگانشرکت( از 3009
به چه چیزی  هامهارتپرسیده شد که در طول اجرای 

 کنندگانشرکتدرصد  95از کردند، بیش یمفکر 
ی خودگویی آموزشی و انگیزشی گزارش دادند هاگروه
کردند. این درصد یماز خودگویی استفاده  هاآنکه 
بدون  هادادههمچنین، وقتی دوباره ، است قبولقابل

ی تحلیل شد که کنندگانشرکتی هادادهاستفاده از 
ند، گزارش داده بودند از خودگویی استفاده نکرده بود

 آمد. به دستنتایج یکسانی 
نتایج پژوهش نشان داد خودگویی آموزشی و انگیزشی 
با یک تکرار بر عملکرد حرکتی پرتاب دارت اثر 
معناداری دارد و باعث بهبود عملکرد این تکلی  

( خودگویی را 1992حرکتی شد. هاردی و همکاران )
 کنندهلیتسهی شناختروانیک مهارت  عنوانبه تنهانه

آوردند، بلکه آن را یک راهکار مناسب  حساببهاجرا 
اثر  توانندیمکه  برای کاهش فشارهای روانی منفی

مخرب بر اجرا داشته باشند، در نظر گرفتند. این بیانگر 
یک منب  بالاوه  عنوانبهناش برجسته خودگویی 

برای دستیابی به اوج اجرا است. نتایج پژوهش حاضر 
ئودوراکیس و همکاران ی تهاپژوهشبا نتایج 

( همخوانی ندارد 3009(؛ هاردی و همکاران )3000)
به ماهیت مهارت اشاره کرد. در پژوهش  توانیمکه 

( از تکلی  پاس 3000تئودوراکیس و همکاران )
در  کهیدرحالفوتبال و سرویس بدمینتون استفاده شد، 

هر  کهچونپژوهش حاضر از پرتاب دارت استفاده شد، 
الی  نیازهای حرکتی مختل  دارند، بنابراین یک از تک

در اثربخشی خودگویی به  هاتفاوتممکن است 
در ارتبا  با عناصر  اجراشدهی تکالی  هایژگیو

اجرایی نسبت داده شود که توسم نوگ و محتوای 
 .شودیمخودگویی برجسته 

خودگویی انگیزشی عملکرد را از  رسدیمبه نظر 
بهبود داده  نفسعتمادبهاطریق افزایش تلاش و حس 

هتزیجیورگیادیس و همکاران  است. برای مثال،
( در پژوهشی نشان دادند که خودگویی 3009)

منجر به بهبود عملکرد در تکالی   تواندیمانگیزشی 
و کاهش اضطراب نفس اعتمادبهنیازمند دقت، افزایش 

و همکاران  بر ینوکه  گونههمانیت، درنها. شود
خودگویی مثبت  رسدیمدند، به نظر ( بیان کر1993)
، بلکه دهدیمو انگیزش را افزایش  نفسعزت تنهانه

بر اهداف جاری نیز  مؤثرتربه ورزشکاران جهت تمرکز 
 .کندیمکمک 

بنابراین، ممکن استت خودگتویی انگیزشتی از طریتق 
و تمرکز بر ناا  هدف بر تختته  نفساعتمادبهافزایش 

 ارت بهبود داشتته باشتد.دارت عملکرد را در پرتاب د
کته در خودگتویی آموزشتی، بیانتات آموزشتی یدرحال

مربو  به تکلی ، عملکرد را توسم فراختوانی اعمتال 
مورد تمایل از طریق تمرکز و استتراتژی اجترا، بهبتود 

 .(1992، 1بخشد )هاردی و همکارانیم
البته ممکن است که بهبود عملکرد ناشی از سایر 

زایش خودکارآمدی و ها مانند افمکانیس 
ها در زمان آزمودنی روانی، وضیعت نفساعتمادبه

های فردی در سطح تمرین و انجام آزمون، تفاوت
ها، )رفیت یادگیری و انگیزشی و اضطراب آزمودنی

ها در اجرای مهارت و توجه دقیق توانایی آزمودنی
در پژوهش حاضر از . بوده باشد کنندگانشرکت
اده شد که مبتدی بودند تکالی  ی استفکنندگانشرکت

رسد که ها استفاده شد، زیرا به نظرمیجدید برای آن
از  باتجربهمبتدی بیشتر از ورزشکاران  کنندگانشرکت

هتزیجیورگیادیس، ) بردندخودگویی سود می
تازگی ( 3011 و تئودوداکیس، 3زوربانوس، گالانیس

بین  مؤثر کنندهلیتعدتکلی  نیز ممکن است یک 
بنابراین در پژوهش . گویی و عملکرد بوده باشدخود

ی انتخاب شدند که مبتدی بودند کنندگانشرکتحاضر 
 .ها را قبلاً تجربه نکرده بودندو این مهارت

                                        
1. Hardy  et al 
2. Galanis 
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توان به یمبا توجه به نتایج پژوهش حاضر  یطورکلبه
گیری کرد که خودگویی آموزشی و یجهنتاین صورت 

شود. اما تواتر یمانگیزشی منجر به بهبود عملکرد 
خودگویی آموزشی و انگیزشی بر عملکرد مهارت 
پرتاب دارت اثر کاهشی دارد. احتمالاً یکی از دلایل 

یرگذار در این بحث همان فلج ناشی از تأثمه  و 

تحلیل و استفاده آشکار از قوانین باشد. پیشنهاد 
ی آتی اثر تواتر خودگویی در هاپژوهششود در یم

مورد  فشارتحتو در شرایم  ی مختل هامهارت
 آزمون قرار گیرد.
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