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  چكيده
خودگفتاري انگيزشي نوعي . خودگفتاري انگيزشي بود نهدف از اين تحقيق، تعيين اثر يكي از راهبردهاي روانشناختي با عنوا

تسهيل در كار و موجب يشتر و با ايجاد انگيزش مثبت در اجرا تلاش و صرف انرژي ب از طريقرسد  نظر مي خودگفتاري است كه به
به همين . البته در اين پژوهش اثر اين راهبرد بر اجراي مهارت ساده و پيچيده بررسي شده است. شود كنترل سطح انگيختگي مي

نمونه . ، استفاده شداند دهرا گذران 2و  1سال كه واحد بسكتبال  25تا  20دانشجوي تربيت بدني در دامنه سني  42منظور از 
دقيقه گرم كردن عمومي بدن و تمرين تكاليف  15يم شدند، پس از سحاضر به شكل تصادفي ساده دو گروه تجربي و كنترل تق

الف تحت تكليف ساده و  1996شامل آزمون پاس دادن توپ بسكتبال، ايفرد  ي،خودگفتار ةآزمون بدون مداخل ابتدا يك پيش
 ةآزمون شامل آزمون عنوان شده با مداخل سپس يك پس. گرفتتحت تكليف پيچيده، انجام  1984ايفرد آزمون پاس دادن، 

همبسته و  tهاي  گروهي به ترتيب از آزمون گروهي و برون در اين پژوهش براي تعيين اختلاف درون .عمل آمد خودگفتاري از آنها به
t افزار  مستقل از نرمSPSS آمده با استفاده از آزمون  دست نتايج به. استفاده شد 05/0داري آلفاي  در سطح معني 5/11 ةبا نسخt 

) P=512/0(و پيچيده ) P= 703/0(هاي كنترل و تجربي در اجراي مهارت ساده  ي بين گروهردا تفاوت معني مستقل نشان داد كه
همچنين خودگفتاري انگيزشي . ندستهدر نتيجه هر دو گروه از نظر عملكرد در يك سطح  .آزمون وجود نداشت پيش ةدر مرحل
 دار به نفع گروه تجربي به لحاظ بهبود ؛ اختلاف معني)P=01/0(افزايش بهبود در اجراي مهارت ساده در گروه تجربي شد موجب 

افزايش بهبود در اجراي مهارت پيچيده موجب خودگفتاري انگيزشي  ؛)P=004/0(آزمون دو گروه مشاهده شد  مهارت ساده در پس
آزمون دو گروه  دار به نفع گروه تجربي به لحاظ بهبود مهارت پيچيده در پس اختلاف معني ؛)P=001/0(گروه تجربي شد  در

و اختلاف ) x=94/0(با توجه به اختلاف ميانگين در مهارت ساده بين گروه انگيزشي و كنترل  .)P=048/0( شدمشاهده 
مشخص شد كه اختلاف ميانگين در مهارت ساده بيشتر از مهارت  ،)x= 48/0(ه بين اين دو گروه در مهارت پيچيدميانگين 

تكاليف مؤثر بوده و اثر آن بر مهارت  يطور كلي نتايج تحقيق نشان داد خودگفتاري انگيزشي بر بهبود اجرا به. پيچيده بوده است
  . ساده بيشتر بوده است

  
  كليديهاي واژه

  . خودگفتاري انگيزشي، مهارت ساده، مهارت پيچيده، بسكتبال
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  مقدمه

طور  به زمينههاي ورزشي، عنصر تمرين ضروري است و در اين  منظور تعديل و افزايش سطح اجراي مهارت به
كه رسد  نظر مي اما اكنون به. بدني استبا اجراي جسماني، تمرين  مرتبط شود كه تنها عامل سنتي تصور مي

). 22)(1994، 1وان رالت و همكاران(تواند در اين دامنه واقع شود  خودگفتاري نيز مي مانندعوامل روانشناختي 
. كنند اي است كه ورزشكاران با صداي بلند با خود تكرار يا با صداي كوتاه زير لب زمزمه مي خودگفتاري، مكالمه

در فرد ... يك كلمه، تفكر، اخم كردن، لبخند زدن و  ندمانتواند در يك روش شفاهي يا غيرشفاهي  بنابراين مي
تقويت و آموزش در كار موجب دهد و  نمايان شود و بر اين اساس فرد احساسات و ادراكات خويش را بروز مي

تواند يكي از مؤثرترين  ميروش پردازان اين  ن و نظريهاز نظر برخي محققا). 4، 7، 21( شود خويش مي
 در نتيجه مي. صورت هوشيارانه يا ناهوشيارانه و بدون تمرين قبلي انجام گيرد اشد كه بهراهبردهاي شناختي ب

اي قرار گيرد كه از  ورزشكاران حرفه به ويژهورزشكاران  ةآشكار يا پنهان مورد استفاد عنوان يك تكنيك تواند به
 ةدر نظري) 1976( 2كه نيدفر طور انهم). 8(د شوآن براي تغيير يا اصلاح تكليفي كه در حال انجام است، استفاده 

هايشان  ن توجه ورزشكاران در اجراي مهارتكردافزايش كانوني موجب خودگفتاري  ،كند مدل توجهي عنوان مي
فرايندهاي عالي  ةهم ةگوي با خود شالودو  ، گفت)1986(3رشد شناختي ويگوتسكي ةنظريبراساس  .)8(شود  مي

ريزي حل مسائل و تأمل بوده و استفاده از كلمات  نجيده، برنامهس ةافظشده، ح توجه كنترل شناختي از جمله
در اين راستا ). 8( ستبراي افزايش و بهبود سطح اجرا مؤثر ا به عنوان روشي) شده خودگفتاري خلاصه(نشانه 
كه  كند و معتقد است رات خودگفتاري در اجرا حمايت ميياثتخودكارآمدي خود از  ةدر نظري) 1997( 4باندورا

شان برسند، بلكه  شود تا به اهداف ورزشي افزايش اعتماد به نفس ورزشكاران ميموجب خودگفتاري نه تنها 
  ). 8(شود كه چطور به اين اهداف دست يابند  آموزش به ورزشكاران ميموجب 

ز هاي روزانه كم و بيش ا فعاليتدادن ورزش هر فردي در زندگي براي انجام  ةكلي جدا از حيط طور به
اما  ،برند كودكان و بزرگسالان نيز از اين راهبرد بهره مي. كند خودگفتاري به شكل ارادي يا غيرارادي استفاده مي

                                                           
1 - Van Raalte & et al 
2 - Nidfer 
3 -Vygotsky 
4 - Bandura 
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سن  با افزايش،نشان داده كه ) 2006( 2و هاردي) 2007( 1رتگيبسون و فوستحقيقات  مانندبرخي تحقيقات 
در نتيجه كودكان نسبت به بزرگسالان بيشتر از خودگفتاري با  ،گيرد از خودگفتاري به شكل زمزمه با خود انجام مياستفاده 

 سال است كه اين راهبرد به شكل يك آموزش تكنيكي به 20 همچنين بيش از). 6،  8(كنند صداي بلند استفاده مي
  به عنوان ابزاري مؤثر براي براي مثال خود گفتاري . رود به كار ميهاي باليني  طور مؤثري در گروه

 تارهاي پرخاشگرانه و نامتناسب، غلبه بر ترس، حل مسائل رياضي و بهبود مهارت نوشتن استفاده ميكنترل رف
 3كه توسط وان نوورد گردد  گذشته برمي ةبنابراين مشخص است كه ماهيت خودگفتاري به دو ده). 2، 19(شود 

از جمله اينكه اين  ،داردزش كاربردهاي فراواني در وروي عقيده داشت كه خودگفتاري ). 8(عنوان شد ) 1984(
 دليلدر اين ميان خودگفتاري انگيزشي به . ستراهبرد ماهيتاً داراي دو كاركرد اصلي انگيزشي و آموزشي ا

د و براي كنترل سطح شو تسهيل كار ميموجب افزايش انرژي و تلاش بيشتر و با ايجاد انگيزش مثبت در اجرا 
و ) 13(و بيشتر براي تكاليفي كه نيازمند قدرت و استقامت بيشتر است ) 10( رود كار مي انگيختگي و اضطراب به

خودگفتاري انگيزشي را در سه كاركرد ) 2001(در اين راستا هاردي و همكاران . ستمؤثر ا ،)8(حركات درشت 
ي كارگير دو كاركرد اول به بهبود مهارت و به. بندي كردند ، مهارت، تحريك و انگيختگي دستهمانندتر  ويژه

  ). 9( مربوط است آرام سازي و كنترل سطح انگيختگي هراهبردهاي مربوط به تكليف و كاركرد انگيختگي ب

، هاروي و )1996(، هاردي و همكاران )2000( 4دوناهو و همكاران مانند تحقيقاتبرخي تحقيقات  زمينهدر اين 
، مينگ )1997(6، مالت و هانراهان)1999( 5، لندين و هربرت)2000(تئودوراكيس و همكاران  ،)2000(همكاران 
اند كه خودگفتاري انگيزشي از طريق افزايش انگيزه،  نشان داده) 1989( 8، روشال و شوكاك)1996( 7و مارتين

بهبود در اجرا شده است موجب سازي ورزشكار براي اجراي بعدي تكليف مفيد بوده و  ايجاد اعتماد به نفس، آماده
به بررسي اثر خودگفتاري ) 2008( 9هتزيجئورگياديس و همكارانهمچنين ). 5، 10، 11، 14، 15، 17، 20، 21(

                                                           
1 - Gibson & Foster 
2 - Hardy 
3 - Van Noverd 
4 - Donahue & et al 
5 - Landin & Herbert  
6 - Mallet & Hanrahan 
7 - Ming , & Marten 
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9 - Hatzigeorgiadis & et al 
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نتيجه نشان  .خودگفتاري انگيزشي بر اعتماد به نفس، اضطراب و اجراي تكليف در تنيس بازان جوان پرداختند
و در يافت اضطراب كاهش  و داد كه پس از استفاده از خودگفتاري ميزان اعتماد به نفس ورزشكاران افزايش

در اين  گرفتهتحقيقات انجام نتايج برخي جالب توجه اين است كه  ةاما نكت ،تكليف بهبود حاصل شد جرايا
در ) 1992( 1براي نمونه پالمر). 12(مثبت اين راهبرد بر اجرا نداشته است  آثارو اعتقادي به برعكس است زمينه 

از آنها خواسته شد موقع اجرا يك  سال كه 4/13آزمودني دختر مبتدي با ميانگين سني  12در تحقيقي روي 
البته مربيان نيز در انتخاب عبارات به  ،شود افزايش تمركز آنها ميموجب سري كلمات را انتخاب كنند كه 

بازان در حركات  هاي اسكي كه اين راهبرد در پيشرفت اجراي مهارت نشان داد  ،كردند ها كمك مي آزمودني
در تحقيقي هيچ تفاوتي در اكتساب ) 1979( 2نين مييرز و همكارانهمچ). 18(موزون اسكي تأثيري ندارد 

استفاده از عبارات تشويقي و : مثبت (هاي مختلف  هايي كه از خودگفتاري هاي ژيمناستيكي بين گروه مهارت
استفاده كردند، ) توانم كننده مثل من نمي استفاده از عبارات تضعيف: توانم و منفي  آميز مثل من مي تحسين

پس از بررسي متوجه شدند استفاده از كاركردهاي خودگفتاري بين اجراي بهترين و بدترين  اهده نكردند و مش
  ). 4(ورزشكار تفاوتي ندارد 

) 1994(كه لندين  طور تأثير خودگفتاري بر بهبود اجرا با عواملي چون ماهيت تكليف در ارتباط است، همان
هاي واضح و دقيقاً مربوط به تكليف در ارتباط است  تاري به نشانهكاربردي تكنيك خودگفأثيرات ثعنوان كرد، 

تئودوراكيس و همكاران  زمينهدر اين . استگرفته در اين زمينه انجام اندكي اما متأسفانه تحقيقات ). 21(
اثر كاركردهاي خودگفتاري بر چهار تكليف، دقت شوت در فوتبال، سرويس بدمينتون، دراز و نشست و ) 2000(

اما در تكليف  ،بهبود اجراي تكاليف شدهموجب آنها متوجه شدند كه خودگفتاري . بررسي كردندرا شدن زانو  باز
هاي مربوط به تكليف را  تأثيرات نشانه) 2000(دوناهو و همكاران ). 21(دراز و نشست اثر مثبتي نداشته است 

 .ت گرم كردن، قبل از دويدن آزمايش كردندزن در زمان تمرينا ةهنگام استفاده از عبارت انگيزشي بر شش دوند
هتزيجئورگياديس و همكاران ). 5(شود  اجرا ميبود بهموجب ها نشان داد استفاده از عبارات خودگفتاري  يافته

و تكليف ) تحت تكليف پيچيده(اثر كاركردهاي خودگفتاري بر تكليف دقت شوت در ورزش واترپلو ) 2004(
آنها دريافتند، در پرتاب قدرتي توپ در فاصله تنها . بررسي كردندرا ) نسبتاً ساده عنوان تكليف به(پرتاب قدرتي 

                                                           
1 - Palmer  
2 - Meyers & et al 
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چرا كه استفاده از عبارات انگيزشي متناسب با . كردند از خودگفتاري انگيزشي استفاده ميكنندگاني كه  شركت
عنوان  به( كليف دراز و نشستاين تحقيق را در ت ةنمون) 2005(ن اهمچنين هاردي و همكار). 8(مربوط بوده است تكليف 

اما در  ،بهبود در سه تكليف شدهموجب نتيجه نشان داد، خودگفتاري انگيزشي . انجام دادند) هتكليف نسبتاً ساد
  ).3(اجراي دريبل و شوت مؤثرتر بوده است 

تر  مو مهزمينه است كمبود تحقيقات در اين  ،بسيار حائز اهميت مسئلةبا توجه به نقش مهم خودگفتاري، 
ه در اين گرفتتحقيقات انجام  بيشتر شود و  تناقض مشاهده مي ،هگرفتهاي انجام  اينكه در نتايج برخي از پژوهش

ها با توجه به ماهيت  بندي مهارت ه نوع و دستهبتأثير انواع خودگفتاري بر اجرا بوده و كمتر در مورد زمينه 
 با توجه به نكات گفته. ين زمينه بسيار احساس شده استدر نتيجه انجام تحقيق در ا .است پرداخته شدهتكليف 

، پاسخ به شود مياي كه در اين تحقيق با تأكيد بر ماهيت تكليف در مورد خودگفتاري بررسي  شده حال مسئله
است كه آيا راهبرد خودگفتاري بر بهبود اجرا مؤثر است؟ و خودگفتاري انگيزشي بر اجراي مهارت  ها پرسشاين 

مربيان، معلمان، ورزشكاران و  ةن مورد استفادآر مؤثر است يا پيچيده؟ تا از اين رهگذر نتايج ساده بيشت
ذكر است يكي  شايان. هاي ورزشي واقع شود بهبود سطح اكتساب و اجراي مهارت ةروانشناسان ورزشي در زمين

اظ نشده و صرفاً بر اجرا موارد تأثير خودگفتاري بر يادگيري است كه در اين مقاله لحهاي موجود  از چالش
  . بررسي شده است

  

  روش تحقيق 

گروه  1گروه تجربي و  1شامل (تجربي  از نوع نيمه تحقيقپژوهش، اين  با توجه به ماهيت موضوع و اهداف 
  .آزمون با گروه كنترل است آزمون و پس طرح تحقيق حاضر به صورت پيش. ستا )كنترل

تحقيق  ةاين پژوهش شامل دانشجويان دختر تربيت بدني است نمونآماري  ةجامع :جامعه و نمونة آماري 
  . دهند ند، تشكيل ميهستسال كه همه راست دست ) بزرگسال( 25تا  20دانشجويان ورزشكار در دامنة سني 

و  1و واحدهاي بسكتبال ) ستنددر نتيجه ماهر ني(كه هيچ يك از آنها عضو تيم ملي يا دانشگاهي نبوده  طوري به
ند و كساني كه سابقه بازي و شتا دآشنايي افراد نمونه با بسكتبال ). يستنددر نتيجه مبتدي ن(اند  گذراندهرا  2
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اين كار از . ندهستبار تمرين منظم ورزشي  3و داراي حداقل شدند در اين زمينه داشتند، حذف  زياديتجارب 
 و قهرماني ة، سن، وزن، قد، سابقمانندا ه مشخصات فردي آزمودني ةحاوي سؤالاتي در زميناي  طريق پرسشنامه

نفر آنها واجد شرايط  60از اين ميان تقريباً . نفره توزيع شد  100 ةميزان تمرين منظم در هفته بين يك جامع
دو گروه مساوي تجربي و كنترل تقسيم  بهنفر آنها را انتخاب و  42طور تصادفي ساده  اين ميان بهاز بودند كه 

، پركوس و )2007(كروني و همكاران مانندهاي مشابه  مورد نظر براساس نتايج پژوهش ةحجم نمون .شدند
درصد براساس  80درصد و توان آزمون  95و با اطمينان ) 2000(، تئودوراكيس و همكاران )2002(همكاران 

  : )3، 19، 21(فرمول زير برآورد شده است 
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 موردابتدا توضيحات لازم در ). 3، 19(مدت زمان يك جلسه انجام گرفت  پژوهش حاضر در:  رانحوه اج
دقيقه به گرم كردن عمومي  15حاضر داده شد، سپس آنها به مدت ةاجراي كار به نمون ةاهداف تحقيق و نحو

 ةبدون مداخل(آزمون  ابتدا از آنها يك پيش. نددكوشش تمريني انجام دا 30بدن پرداختند و به طور ميانگين 
 طور جداگانه كه هيچ ارتباطي با هم نداشتند، يك پس ها به گرفته شد، سپس از هر يك از گروه) خودگفتاري

قبل از هر ضربه گروه تجربيهاي  آزمودني. در دو مهارت ساده و پيچيده انجام شد) خودگفتاري ةبا مداخل(آزمون 
اين ( "دهم با موفقيت كارم را انجام مي"،  "دارم بيشترين تمركزم را بر اجرا" ، "توانم من مي"با تكرار عبارات 

با صداي بلند يا (كردند  را با خود تكرار مي) است) 2000(عبارات براساس اصطلاحات پژوهش تئودوراكيس 
تكاليف مورد نظر در اين پژوهش، آزمون پاس ). 21(و گروه كنترل فقط تكاليف مورد نظر را انجام دادند ) زمزمه

عنوان تكليف نسبتاً ساده براساس زمان پاس توپ به هدف بود، به اين  به) الف 1996 ،ايفرد(ال دادن توپ بسكتب
د ده پاس سينه به اتر تعد و با سرعت هر چه تمام گيرد ميمشخص از ديوار قرار  ةصورت كه آزمودني با فاصل

توانند  ي براي پاس دادن ميها از هر روش آزمودني. شود سنج ثبت مي زند و ركورد وي براساس زمان ديوار مي
ها از پاس فشاري  آزمودني ةتر است، هم ها سريع از انواع پاس) دودستي(اما چون پاس فشاري  ،دناستفاده كن
هاي توپ به  اساس تعداد پاس عنوان مهارت پيچيده بر به) 1984 هان،(كنند و آزمون پاس دادن  استفاده مي

و موظف است در  گيرد ميمشخصي از ديوار قرار  ةآزمودني با فاصل ، به اين صورت كهاستهاي مورد نظر  هدف
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به داخل اهدافي ) دستي دو(تر از طريق پاس فشاري  ثانيه توپ را با سرعت و دقت و تمركز هر چه تمام 30زمان 
 60اين اهداف شامل شش مربع است كه هر كدام در ارتفاع  .كه به شكل مربع روي ديوار ترسيم شده پرتاب كند

ذكر شايان . ه استشدمشابه تأييد  ةها در يك نمون روايي و پايايي آزمون) . 1(متري نسبت به هم واقعند  سانتي
است كه پيچيده و ساده بودن مهارت امري نسبي است كه در اين پژوهش سعي شده دو مهارت نسبتاً ساده و 

همچنين با در نظر گرفتن يك ). 3، 21(د ت مشابه محاسبه شدند، در نظر گرفته شوتحقيقاپيچيده كه بر اساس 
ها بايد  در اين پژوهش يافته ،جلسه تمرين و نداشتن آزموني كه بتواند انجام خودگفتاري را دقيقاً بر اجرا بسنجد

  . دشوبا احتياط تلقي 

  هاي آماري  روش

صيفي و براي تعيين ها به لحاظ ميانگين و انحراف معيار، از آمار تو بندي داده در اين پژوهش براي طبقه
انتخاب همچنين  .ها نسبي بود ها كمي و مقياس داده با توجه به اينكه داده(گروهي  گروهي و برون اختلاف درون

 ةبا نسخ SPSSافزار  مستقل از نرم tهمبسته و  tهاي  به ترتيب از آزمون ،)استها نرمال  تصادفي و توزيع داده
  . تفاده شداس 05/0داري آلفاي  در سطح معني 5/11

  

  هاي تحقيق  نتايج و يافته

  ،متر سانتي 52/160±11/4 هاي گروه كنترل به ترتيب ، ورن و سن آزمودنيبا ميانگين و انحراف معيار قد
،  متر سانتي 23/162±20/4هاي گروه تجربي  آزمودنيدر مورد و سال  09/22±32/1و كيلوگرم  ±09/58 58/6 

 tه از آزمون دنتايج به دست آمده با استفا). 1جدول ( سال بود 38/22±49/1و كيلوگرم  14/61 ±59/6وزن 
و ) P=703/0(هاي تجربي و كنترل در اجراي مهارت ساده  داري بين گروه مستقل نشان داد كه تفاوت معني

در نتيجه هر دو گروه از نظر عملكرد در يك سطح  .آزمون وجود نداشت پيش ةدر مرحل) P=512/0(پيچيده 
   .ندهست
افزايش بهبود در اجراي مهارت موجب خودگفتاري انگيزشي ) 1:دهد  نشان مي 3و 2 هاي طوركلي نتايج جدول به

دار به نفع گروه تجربي به لحاظ بهبود مهارت  اختلاف معني) 2؛ )P=001/0(ساده در گروه تجربي شده است 
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افزايش بهبود در موجب خودگفتاري انگيزشي ) 3؛ )P=004/0(شود  آزمون دو گروه مشاهده مي ساده در پس
دار به نفع گروه تجربي به لحاظ  اختلاف معني)  4؛ )P=001/0(اجراي مهارت پيچيده در گروه تجربي شده است 

براي پاسخ به هدف دوم با توجه ) 5؛ )P=048/0(شود  آزمون دو گروه مشاهده مي بهبود مهارت پيچيده در پس
و اختلاف ميانگين در مهارت )Χ=94/0(انگيزشي و كنترل هاي  در مهارت ساده بين گروه به اختلاف ميانگين

شود كه اختلاف ميانگين در مهارت ساده بيشتر از پيچيده  ، مشاهده مي)Χ = 48/0(پيچيده بين اين دو گروه 
  ).1شكل (اده بيشتر بوده است در نتيجه اثر خودگفتاري در مهارت س است

  

  
  انگيزشي و كنترل در دو مهارت ساده و پيچيده هاي اختلاف ميانگين بين گروه -1شكل 

ورد
 رك
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  هاي دو گروه ميانگين و انحراف معيار به قد، وزن و سن آزمودني -1جدول 

  گروه

  شاخص
  سن  )Kg(وزن   )cm(قد 

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

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

  

  ساده و پيچيدههاي  مهارت زمينة تاثير همبسته در tنتايج آزمون  - 2جدول 

 شاخص

  متغير –گروه 
SD±M  P 

  تجربي

  مهارت ساده
  91/12± 67/1  آزمون پيش

001/0  
  12/11± 9/0  آزمون پس

  مهارت پيچيده
  33/51± 2/6  آزمون پيش

001/0  
  66/56± 4/7  نآزمو پس

  كنترل

  مهارت ساده
  11/13± 6/1  آزمون پيش

09/0  
  36/12± 6/1  آزمون پس

  مهارت پيچيده
  9/49± 6/7  آزمون پيش

4/0  
  7/52± 4/6 آزمونپس
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  پس آزمون ةهاي تجربي و كنترل در مرحل ساده و پيچيده در گروههاي  مقايسه مهارت - 3جدول 

 گروه -مهارت

  شاخص
P  نتيجه 

  ساده
 تجربي

  معني دار 048/0
 كنترل

  پيچيده
 تجربي

  معني دار 004/0
 كنترل

  

  گيري بحث و نتيجه

عنوان يكي از راهبردهاي شناختي مؤثر بر  در اين تحقيق تأثير خودگفتاري انگيزشي بر اجراي ورزشي به
واحدهاي  و نديا دانشگاهي نبودبدني كه عضو تيم ملي  هاي حركتي در دانشجويان تربيت فرايند اكتساب مهارت

يعني نه مبتدي آشنا بودند،  در حد آشنايي با مهارت در بسكتبال بود بودند و تنها را گذرانده 2و 1بسكتبال 
هاي حركتي  مهارتنتايج نشان داد كه خودگفتاري انگيزشي موجب بهبود اجراي . انجام گرفت ،ماهرنه بودند و 

رشد و زمينة در ) 2000( 1دوناهو و همكارانمانند برخي تحقيقات در اين زمينه هاي  از آنجا كه يافته. شود مي
ارتباط سن خودگفتاري مورد در ) 2000( 2هاروي و همكاران ،هاي استقامتي دونده ذهني درارزيابي راهبردهاي 

تنيس، مالت و  تأثير خودگفتاري بر اجراي بازيكنانمورد در ) 1999( 3هاي گلف، لندين و هربرت و اجراي مهارت
 زمينةدر ) 1996( 5متر، مينگ و مارتين 100هاي  تأثير راهبرد شناختي در دونده بارةدر ) 1997( 4هانراهان

تأثير تفكر آموزشي در مورد در ) 1989( 6ها، راشال و شيوشاك هاي روانشناختي در ژيمناست ارزيابي روش

                                                           
1  - Donahve & et al  
2  - Harvey & et al  
3  - Landin & Herbert 
4  - Mallet & Hanrahan 
5  - Ming & Manrten 
6  - Rushall & Shewchuk 
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تأثير خودگفتاري آموزشي و انگيزشي در بهبود اجراي  ةزميندر ) 2000( 1بازيكنان شنا، تئودوراكيس و همكاران
سازي  كه خودگفتاري انگيزشي از طريق افزايش انگيزه، ايجاد اعتماد به نفس، آمادهدهند  ، نشان ميحركتي

هاي پژوهش حاضر بانتايج  بهبود در اجرا شده است، يافتهموجب ورزشكار براي اجراي بعدي تكليف مفيد بوده 
هاي مشابه موجب  نتايج اين پژوهش همراه با يافته). 5، 11، 14، 15، 17، 20، 21(د مخواني داراين تحقيقات ه

انتقال  سببكه استفاده از عبارات خودگفتاري نه تنها شده است ) 1976(مدل توجهي نيدفر  ةآشكار شدن نظري
ورزشي براي تكاليف ويژه  بلكه به حفظ و كنترل تمركزشان ،شود توجه ورزشكاران مي ساختندرست در متمركز 
دن توجه به عنوان يك سازوكار پشتيباني براي تأثيرات خودگفتاري كردر نتيجه كانوني . كند بسيار كمك مي

رشد شناختي ويگوتسكي  ةهمچنين نظري. دشو عنوان شده و موجب بهتر شدن سطح عملكرد ورزشكاران مي
شناسند و با كسب شناخت بيشتر از  خود را ميي رفتاري ها گوي با خود ويژگيو كه افراد از طريق گفت) 1986(

شده و منجر درماني  –شناختي  روشاين فرايند به پيدايش يك . شوند خود موجب تنظيم رفتار خويش مي
گوي با خود و استفاده از كلمات نشانه با و از طريق گفت ،شود هر زمان فرد دچار استرس و آشفتگي شد سبب مي

احساس ، )1997(خودكارامدي باندورا  ةنظري. كند و سطح عملكردش را افزايش دهداين شرايط مقابله 
 "توانم من مي" ماننداصطلاحاتي . خودكارامدي از طريق تفكر، بر تجارب احساسي ورزشكار اثر خواهد گذاشت

  .تواند موجب بهبود سطح اجرا شود مي ،كند كه افزايش خودكارامدي را توصيف مي

ها  خودگفتاري بر بهبود اجراي مهارتن تحقيقات با نتايج برخي تحقيقات كه عنوان كردند، نتايج حاصل از اي
و پالمر ) 1991( 3، داگرو و همكاران)1979( 2نظير مييرز و همكاران ، مخالف استتأثير است يا بي ردتأثير ندا

اين تحقيقات همه نوجوان ها باشد كه در  سطح و سن آزمودني ممكن استدليل احتمالي اين تناقضات ). 1992(
چرا  ،هاي فردي باشد دليل ديگر شايد تفاوت. اي بودند ها در اجراي تكاليف مبتدي يا همه حرفه بودند و آزمودني

دارد كه هر فردي با يك عبارت خودگفتاري  دحتمال وجوااين  ،)2007( 5و كروني) 2006( 4هاردي ةكه به عقيد
ين مسئله توجه نشده و تنها از يك عبارت خودگفتاري استفاده خودگفتاري برانگيخته شود، كه در تحقيقات به ا

                                                           
1  - Theodorakis & et al 
2  - Meyirs & et al  
3  - Dagrou & et al  
4  - Hardy  
5  - Chroni  
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درست است كه . اي ، نه مبتدي و نه حرفهنداما در اين پژوهش افراد نمونه همه بزرگسال بود). 3، 8(شده است 
ها القا  اما سعي شده چند عبارت خودگفتاري به آزمودني ،هاي فردي چندان توجه نشده در اين تحقيق به تفاوت

  . د تا از آنها استفاده كنندشو

اي كه حاصل شد نشان  نتيجه. كه در اين تحقيق بررسي شد استخودگفتاري و ماهيت تكليف موضوع ديگري 
رو با نتايج تحقيق دوناهو و  ازاين. داد، خودگفتاري انگيزشي بر مهارت ساده مؤثرتر بوده است تا مهارت پيچيده

، كروني و همكاران )2005(، هاردي و همكاران)2004( 2همكاران، هتزيجئورگياديس و )2000( 1همكاران
، موافق است، چرا كه تكاليف دويدن، پرتاب قدرتي توپ در ) 2008(و هتزيجئورگياديس و همكاران ) 2007(

ه در اين گرفتانجام  ةند و با مهارت ساديآ شمار مي فاصله و دراز و نشست همگي جزو تكاليف نسبتاً ساده به
تكاليف دريبل و شوت نسبت به تكليف پاس ). 3، 5، 8، 9، 12(ز نظر ماهيت تكليف يكسان بوده است تحقيق ا

زيرا در تكليف پاس كه مشابه با  ،اند تر لحاظ شده عنوان تكاليف ساده به) 2007(در تحقيق كروني و همكاران 
تمركز هر چه بيشتر توپ را به ماهيت تكليف پيچيده در تحقيق حاضر بوده، آزمودني بايد با سرعت و دقت و 

پژوهش حاضر  ةت با ماهيت تكليف سادودريبل و ش ةكرد، در نتيجه تكاليف ساد داخل اهداف پرتاب مي
 3نتايج تئودوراكيس و همكاران اساساما بر. همخواني داشته و اثر خودگفتاري انگيزشي بر آنها مؤثرتر بوده است

دقيقه و باز شدن زانو بر يك دستگاه  3تكليف دراز و نشست در مدت كه اثر كاركردهاي خودگفتاري بر ) 2000(
دهيم، بررسي  گروه نوجوانان كه هر دو تكليف را ماهيتاً جز تكاليف نسبتاً ساده قرار ميدينامومتر ايزوكنتيك در 

. عمل كردنددر تكليف باز شدن زانو با نتايج پژوهش حاضر موافق بود و گروه انگيزشي بهتر از گروه كنترل  ،شد
براي سنجش استقامت عضلات شكم  ياست و آزمون اي  اما در تكليف دراز و نشست، اگر چه تكليف نسبتاً ساده

شايد يك دليل اين بوده كه در كل اجراي اين . داري در اجراي سه گروه وجود نداشت ، هيچ تفاوت معنياست
يعني آنچه در  ،شكل مشترك استفاده شده استافراد به  ةتكليف از يك عبارت خودگفتاري انگيزشي براي هم

در نتيجه ممكن است هر فردي در . هاي فردي است تفاوت ،و اصلاً در نظر گرفته نشده رداداينجا اهميت زيادي 
هر تكليفي با يك عبارتي برانگيخته شود و از طرفي تعيين عبارات خودگفتاري توسط آزمونگر و اجراي آن توسط 

                                                           
1  - Donahve & et al 
2  - Hatzigerorgiadis & et al 
3  - Theodorakis & et al 
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اين مطلب به بعد . را ايجاد نكند كه اين عبارات توسط خود آزمودني  انتخاب شود آزمودني همان نتايج
چرا كه براساس اين بعد، خودگفتاري كه توسط خود ورزشكار تعيين  ،كند كنندگي خودگفتاري مي خودتعيين

ت خود را تعيين زيرا افراد ذاتاً تمايل دارند تا خودشان صلاحي ،شود، تأثير زيادي در سطح انگيزشي وي دارد مي
  . شان دارد بنابراين انتخاب خودگفتاري توسط ورزشكاران تأثيرات مثبتي بر سطوح انگيزشي ذاتي. كنند
بازان صحرانوردي ممتاز اجازه دادند تا خودشان، عبارات  به اسكي) 2002( 1كه رانشل و همكاران طور همان

احتمال ديگر ). 8(درصد بهبود يافت  3اجرايشان  خودگفتاري مربوط به آن تكليف را انتخاب كنند، در نتيجه
نظر  به. كند زيرا عبارات خودگفتاري با توجه به ماهيت تكليف متفاوت عمل مي ،مربوط به ماهيت تكليف است

   .نكرده است شده در اين تحقيق ارتباط خوبي با مهارت مورد نظر ايجاد رسد عبارت خودگفتاري استفاده مي

حركات ء و بيشتر جز نياز دارد يها تكليف ساده به صرف انرژي بيشتر يافته اساسكه بر كلي از آنجا طور به
شود، خودگفتاري انگيزشي با ماهيت اين تكاليف بيشتر در ارتباط بوده و در نهايت  درشت و قدرتي محسوب مي

خودگفتاري انگيزشي "عنوان با خودگفتاري انگيزشي را  ةدر نهايت نتايج اين تحقيقات فرضي. مؤثرتر بوده است
به جهت افزايش انرژي و تلاش بيشتر و با ايجاد انگيزش مثبت در اجرا باعث تسهيل كار مي شود و براي كنترل 

رود و بيشتر براي تكاليفي كه نيازمند قدرت و استقامت بيشتر و حركات درشت  كار مي انگيختگي و اضطراب به
  . تأييد كرده است ،"مؤثر است

ود كه مربيان ورزشي در آموزش مهارت ساده از خودگفتاري انگيزش استفاده كنند و از آنجا ش پيشنهاد مي
لازم است كه مربيان ورزشي در انتخاب و  ،كه يك عنصر مهم در استفاده از خودگفتاري، ماهيت تكليف است

شود عبارات توجه كنند و سعي  ،استفاده از عبارات درست خودگفتاري كه متناسب با ماهيت تكليف باشد
 ةعنوان يك مداخل بهبود اجراي مهارت ورزشي شود نه بهموجب تكليف باشد تا زمينة خودگفتاري، ساده و در 

با توجه به نقش مهم خودگفتاري در اجراي ورزشي كه در اين تحقيق و تحقيقات قبلي . كند يل ممزاحم عم
توجه كرده و از آن در يشتر به اين مسئله ايد بكه مربيان و مسئولان ورزشي ب بايد گفتمستند شده است، 

يادگيري  و تمركز  يسابقه به منظور بهبود در سطح اجرا و ارتقامسطوح مختلف ورزشي در شرايط تمرين و 
  . اي استفاده كنند ورزشكاران مبتدي و حرفه

                                                           
1 - Ranshell & et al 
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