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ه.1 ت ن،  هرا ت ه  گا ش دان شی  ورز وم  ل ع و  ی  دن ت ب ربی ت کدة  ش دان رل حرکتی،  و کنت دگیري  یا د  ش ر ا شناس  ر ن، کا را

ن  را ی شی 2ا ورز وم  ل ع و  ی  دن ت ب ربی ت کدة  ش دان شی،  ورز سی  شنا ن  ا رو و  رفتار حرکتی  ه  ر گرو شیا دان  .
ن  هرا ت  ، ن  را ی ا ن،  هرا ت ه  گا ش و3دان وم  ل ع و  ی  دن ربیت ب ت دة  ک ش دان ري حرکتی،  دگی یا ري  دکت دان.  شی  ه رز گا ش

ن  را ی ا  ، ن  هرا ت ن،  هرا  ت
 

  

 چکیده
تأثیر  بررسی حاضر از پژوهش هدف .مؤثر بر بهبود و موفقیت اجراي حرکتی فرد است یشناختروانخودگفتاري، از عوامل 

 و دختر 12( بدنی تربیت رشتۀ دانشجوي 24 بود. به این منظور دانشجویان دودستی هماهنگی بر انگیزشی خودگفتاري
 .نتخاب شدندي در دسترس اریگنمونه صورت) به081/2 استاندارد انحراف سال و 62/22سنی  میانگین با پسر 12

 همگن خودگفتاري وهگر دو انتخابی به صورتبهبا دستگاه هماهنگی دودستی  آزمونپس از اجراي پیش هاآزمودنی
 تی آزمون شامل ستنباطیا و توصیفی آمار از ،هاداده لیوتحلهیتجز براي. شدند تقسیم خودگفتاري بدون گروه و انگیزشی
عملکرد  رمعنادا بهبود موجب خودگفتاري داد نشان نتایج. شد استفاده 05/0 معناداري سطح در وابسته تی و مستقل

 شتنددا بهتري دقت معناداري طوربه هماهنگی دودستی، در دختران گروه همچنین). P>05/0( شودمی هماهنگی
)05/0<P(داشتند بهتري سرعت معناداري طوربه هماهنگی دودستی، در پسران . گروه )05/0<P .(در  آزموناما در پس

ي تحقیق حاضر هاافتهبا توجه به ی ).>05/0P( وجود داشت معناداري تفاوت پسران و بین دختران گروه خودگفتاري
 .استفاده شود دودستی عملکرد هماهنگی ارتقاي و بهبود براي انگیزشی خودگفتاريکه از  شودیمپیشنهاد 
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 مقدمه
 که جایی رقابتی، بالاي سطوح در و است مختلفی عوامل ترکیب نتیجۀ ورزشکاران مطلوب عملکرد امروزه

 ياکنندهنییتع نقشی که نداروانی عوامل این رسد،می ممکن حد بالاترین به ورزشکاران جسمانی آمادگی

به فرد در  تواندیمکه  روانی هايمهارت کنترل یادگیري رونی. ازا)1( کنندمی ایفا ورزشکاران موفقیت در

 اجراي سطح بهبود کمک کند و از این طریق به مختلف شرایط تسلط بر خود در و روانی وضعیت کنترل

ها رو مداخلاتی که به یادگیري این مهارتازاین. )2( رسدیمنظر ، ضروري بهشودمنجر  ورزشی يهاتیفعال

که  روانی هايدر موفقیت ورزشکاران مؤثر باشد. بنابراین توجه و تمرکز بر بهبود مهارت تواندیمبینجامد، 

 ی،نیگزهدف ي،سازآرام مانند( پایه روانی هايمهارت گروه دو به )2010( همکاران و 1براساس نظر هاردي

 و انگیختگی انگیزه، ،نفساعتمادبه مانند( پیشرفته روانی هايمهارت و) 2خودگفتاري و تصویرسازي

در بهبود اجراي  تواندیم، شوندیم تقسیم) توجه کنترل و تمرکز اضطراب، و استرس ي،سازفعال

) مشخص است، 2010ي هاردي و همکاران (بندمیتقسکه براساس طورهمان. باشد کنندهکمکورزشکاران 

ي روانی، خودگفتاري است که کاربرد زیادي در ورزش دارد و معمولاً توسط ورزشکاران هامهارتیکی از 

 کار رفت. او معتقد بود گفتاربه 3بار توسط ویگوتسکی . این مهارت (خودگفتاري) اولین)3(شود استفاده می

 . )4(نیز مؤثر است  رفتار تنظیم در بلکه سازد،می ممکن را تفکرتنها نه

 گوهايوگفت يریکارگعنوان بهبه تعاریف زیادي از خودگفتاري ارائه شده است. براي مثال خودگفتاري

یا . )4() 20(شود می تعریف اجرا طول در عملکرد تقویت و آموزش ارائۀمنظور به خود، با بیرونی و درونی

 خود ادراك و احساسات فرد آن در درونی که مکالمۀعنوان به را خودگفتاري) 1993( همکاران و 4هکفورد

 یا دهدمی آموزش خود به دهد،می تغییر و کرده تنظیم را هایششناخت و هاارزیابی کند،می تفسیر را

توان خودگفتاري بیان شده است که می اهداف مختلفی براي .)5(اند تعریف کرده کند،می تشویق را خود

 یادگیري و بد و خوب اجراهاي توجیه اضطراب، مانند ذهنی عملکرد کنترل خودهدایتی، خودانگیزشی، به

 جزئی را آن مربیان از بسیاري با توجه به چنین مزایایی استفاده از خودگفتاري،. )7، 6( اشاره کرد مهارت

 روانی تمرین هايبرنامه براي لازم جزءعنوان به را آن نیز پردازاننظریه و دهندمی قرار هایشانبرنامه از

دو کارکرد که براي خودگفتاري بیان شده، کارکردهاي انگیزشی و آموزشی است.  .)8( اندبرده نام مهارت،

                                                           
1. Hardy 
2. Self-Talk 
3. Vygotsky 
4. Hackfort 
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خودگفتاري آموزشی از طریق تمرکز بر حرکت، تکنیک درست و اجراي راهبرد مناسب، سبب بهبود اجرا 

شود. این نوع خودگفتاري، بیشتر براي تکالیفی که نیازمند دقت و مهارت هستند، مؤثر است. می

افزایش تلاش، هدایت توجه و کنترل اضطراب و  ونفس اعتمادبهافزایش  با نگیزشی نیزا خودگفتاري

 انجام 2پنهان و 1آشکار دو صورت به تواندمی . از نظر شکل اجرا، خودگفتاري)9(است  مرتبط انگیختگی

توانند صداي فرد را می دیگران و است بلند فرد صداي آشکار خودگفتاري در که صورت این به گیرد،

 دیگران و کندمی تکرار خود ذهن در راموردنظر  جملات فرد پنهان خودگفتاري در مقابل در و بشنوند

 . )4(شنوند نمی را فرد صداي

در مورد نحوة تأثیر خودگفتاري بر اجرا، براساس نظریۀ خودکارامدي خود معتقد است که  3بندورا

گذارد و به این واسطه تلاش و تداوم فرد را براي اجرا افزایش خودگفتاري بر خودکارامدي فرد اثر مثبت می

 سببتنها نه خودگفتاري عبارات از استفاده ،)1976( 4نیدفر توجهی مدل . همچنین طبق)10(دهد می

 تکالیف براي تمرکزشان کنترل و حفظ به بلکه شود،می ورزشکاران توجه ساختن متمرکز در درست انتقال

 تأثیرات براي حمایتی سازوکارعنوان به توجه کانونی کردن نتیجه در. کندمی کمک بسیار ورزشی ویژه

 توانیم. در نتیجه )11(شود می ورزشکاران عملکرد سطح شدن بهتر موجب و شده عنوان خودگفتاري

(مانند  بیرونی يهامهارتخودگفتاري) موجب بهبود اجراي درونی (مانند  يهامهارتگفت که کسب 

مثال خودگفتاري انگیزشی  طوربه، شودیمو تسهیل در یادگیري انرژي کمتر هماهنگی دودستی)، صرف 

، کنترل اضطراب و سطح انگیختی ، هدایت و توجهنفساعتمادبهبا تحریک فرد به تلاش بیشتر، افزایش 

خودگفتاري را در . مطالعات متعدد نیز تأثیر )9( شودیمسبب تسهیل و بهبود اجرا در زمینۀ ورزشی 

در پژوهش  )2015اند. براي مثال صحبتیها و شهبازي (ها و تکالیف مختلف ورزشی بررسی کردهمهارت

. چانگ و همکاران )9(بینی انطباقی دارد ي پیشبندزمانخود نشان دادند که خودگفتاري تأثیر مثبتی بر 

مطالعه کردند و نشان دادند که  سافتبال) تأثیر خودگفتاري انگیزشی را در اجراي پرتاب 2014(

هاي طولانی تأثیر خودگفتاري انگیزشی در مسافت خصوصبهدنبال دارد، خودگفتاري ارتقاي اجرا را به

 بر را خودگفتاري راتی) تأث2009( همکاران و 5. هاتزیگورگیادیس)12(زیادي بر بهبود اجرا دارد 

                                                           
1. Overt Self-Talk 
2. Covert Self-Talk 
3. Bandura 
4. Nideffer 
5. Hatzigeargiadis 
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 خودگفتاري گروه در که داد نشان نتایج. کردند بررسی تنیس بازیکنان عملکرد و اضطراب ،نفساعتمادبه

 در. )13( داشتند بهتري عملکرد و یافت کاهش چشمگیريطور به شناختی اضطراب ونفس اعتمادبه

 افزایش در انگیزشی و آموزشی خودگفتاري به بررسی اثر) 2011( همکاران و 1کولوولونیس مطالعۀ دیگري

خودگفتاري بر اجراي پاس عملکرد حرکتی دانشجویان تربیت بدنی پرداختند و دریافتند که هر دو نوع 

هاي فیزیکی و مهارتبا وجود تأثیرات مثبت خودگفتاري بر . )14(است  بوده سینه در بسکتبال مؤثر

-15(شود می همۀ شرایط در نتایج تعمیم از مانع که اندرسیده عکسی نتایج به تحقیقات روانی، برخی

) سودمندي دو نوع متفاوت از خودگفتاري را بر تکلیف شوت بسکتبال 2001تئودوراکیس ( براي مثال. )17

 کهیدرحالها (براساس گروهی که به آن تعلق داشتند) خواسته شد بررسی کرد. در این پژوهش از آزمودنی

کنند، به داخل بهبود سرعت استفاده می براي» سریع«براي افزایش دقت با » آرام«هاي کلامی از نشانه

کنندگان گروه نشانۀ کلامی آرام، در مقایسه با دو حلقه شوت کنند. نتایج نشان داد تنها اجراي شرکت

) 2011. همچنین پرویزي و همکاران ()18(دیگر (گروه نشانۀ کلامی سریع و کنترل) افزایش یافت  گروه

 بسکتبال مبتدي بازیکنان آزاد پرتاب یادگیري و اجرا بهبود براي خودگویی از نشان دادند که استفاده

 یشتر تحقیقات گذشته بهتوجه و تمرکز ب نیهمچنوجود چنین نتایج متناقض و . )17(مثبتی ندارد  ریتأث

و با ماهیت بیشتر درشت  )19( بیشینه قدرت و داراي نیازهاي استقامت هايمهارت بر خودگفتاري تأثیر

 دودستی هماهنگی ژهیوبهو توجه کم به تکالیف ظریف، اهمیت انجام تحقیقات بیشتر در این خصوص 

است، نشان  دودستی فعالیت در دست دو ماهرانه اندامی بین هماهنگی شامل مطالعۀ حاضر کهمدنظر 

  .دهدیم

 شودتعریف می محیطی رخدادهاي و اشیا با ارتباط در هااندام و بدن یابیطرح صورتبههماهنگی 

) ادراکی سطح( انتزاعی بالا سطح شامل مرکزي عصبی سیستم مختلف هايبخش تعامل از و ناشی )20(

 روزانه، هايمهارت از وسیعی دامنۀ نیچنهم )21( است مجري اندام ویژة) عضلانی -عصبی( پایین سطح و

 حرکت متعدد اجزاي کردن هماهنگ مهارتی، هر اجراي لازمۀ واقع در و ردیگیبرم در را ورزشی و حرکتی

با توجه  .)22( است حرکت ریناپذییجدا و ضروري اجزاي از هماهنگیعلاوه بهاست.  مختلف يهاحالت در

در تعیین نوع خودگفتاري به دو مؤلفۀ ماهیت (درشت و ظریف بودن تکلیف، سادگی یا پیچیدگی  نکهیابه 

با  نیهمچن ،)23( شودیمتکلیف و غیره) و نیازهاي تکلیف (هماهنگی، استقامت، سرعت و دقت) توجه 

                                                           
1. Kolovelonis 
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توانند ) که بیان کردند هر دو نوع خودگویی (آموزشی و انگیزشی) می2014توجه به نظر وینبرگ و گلد (

مختلفی مانند هماهنگی، قدرت و استقامت هستند، مؤثر باشند،  1يازهاینکه داراي  هامهارتبر انواع 

این  رسدیمنظر به ،)7(ممکن است با توجه به نوع نیاز و خواست مهارت این تأثیر متفاوت باشد  هرچند

 در دست دو ماهرانه اندامی بین هماهنگی شامل که دودستی هماهنگی ژهیوبهمهارت ذهنی بر هماهنگی 

و هدایت توجه و کنترل اضطراب  )16(مثبت  نفساعتمادبهاز طریق افزایش  ،)24(است  دودستی فعالیت

 مؤثر باشد.  )9(و انگیختگی 

ي امطالعهاکنون ي روزمره، تهاتیفعالي ورزشی و هامهارتبا توجه به اهمیت هماهنگی (دودستی) در 

متناقض در  که به بررسی تأثیر خودگویی بر این مهارت بپردازد، یافت نشد. همچنین با توجه به نتایج

 خصوص در اندك مطالعاتو انجام  )25( ي روانی در مردان و زنانهامهارتمطالعات مختلف در مورد تأثیر 

ه از زمان استفاد در اجرا در جنسیت تفاوت و )27، 26( مردان و زنان ی بینهماهنگ اجراي تفاوت

اي تسهیل اجر بر انگیزشی خودگفتاري تأثیر حاضر، بررسی پژوهش ، هدف)28(انگیزشی  خودگفتاري

 .بود زنان و مردان دودستی هماهنگی

 

 یشناسروش

 رشتۀ دانشجوي 24. بود کنترل گروه وآزمون پس -آزمونشیپ طرح با تجربینیمه نوع از حاضرتحقیق 

) 081/2 استاندارد انحراف سال و 62/22 سنی میانگین با پسر 12 و دختر 12( ورزشی علوم و بدنی تربیت

، اندازة 1/3 2پاور جیافزار نرم از استفاده با نمونه حجم. کردند شرکت پژوهش این در داوطلبانهصورت به

در کنندگان شرکت ابتدا. )15( شد محاسبه 85/0 آماري توان و 05/0 معناداري سطح ،62/0اثر 

و  انتخابی صورتبه آزمونشیپها با توجه امتیازات در مرحلۀ بعد، آزمودنی. شرکت کردند آزمونپیش

 بدون گروه و) تجربی( انگیزشی خودگفتاري گروه دو همچنین با در نظر گرفتن هدف این پژوهش به

 .شدند که تعداد دختر و پسر در هر گروه مساوي در نظر گرفته شد، تقسیم) کنترل( انگیزشی خودگفتاري

 اجرا و کمترین تعداد زمان نبهتری بود. کوشش دو آزمونپس و آزمونپیش مراحل از هریک در اجرا تعداد

 هر کوشش به انجام از قبل تجربی گروه آزمون،پس در شد.می محسوب فرد اجراي نمرةعنوان به خطا

 کردندمی بیان بلند صداي را با »باشم داشته دقیقی و سریع اجراي توانممی من«جملۀ  ثانیه 15 مدت

                                                           
1. Demand  
2. G Power  
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 30بین هر کوشش استراحت . گرفت بدون خودگفتاري انجام موردنظرکنترل، تکلیف  در گروه. )23(

که اجراي در نظر گرفته شد، طوريدقیقه استراحت  2 آزمونپسو  آزمونشیپبین  ي بود واهیثان

 هاآزمون تمامی در یک روز انجام گرفت. هاآزموننداشته باشد.  آزمونپستأثیري در اجراي  آزمونشیپ

 بدون( سالم ،دستراست همگی هاآزمودنی .گرفت انجام زمان از روز یک در و مشخص و آرام محیطی در

 . بودند دستگاه هماهنگی با کار سابقۀ بدون و) فوقانی اندام در بخصوص جسمانی مشکل

 تحقیق ابزار

 استفاده شد. این 138مدل  1یدودست هماهنگی دستگاه از دودستی هماهنگی سنجشمنظور به

. است شده ساخته و طراحی 2T.K.Kشرکت توسط که ،93009با شمارة سریال  ژاپن ساخت دستگاه

 تهران، دانشگاه دانشجویان از نفر 20 روي مجدد آزمون -آزمون طریق از محقق توسط دستگاه این پایایی

 سن،( فردي اطلاعات و مارپیچی خطوط مداد، یک دستگیره، دو حاوي دستگاه این. آمد دستبه 86/0

 دستگیرة و راست و چپ را مداد راست، دستگیرة. است آزمایش کاغذ روي) ورزشی رشتۀ جنسیت و

 .)1کند (شکل می هدایت شکل مارپیچی در پایین و بالا سمت به را مداد جلویی
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 دستگاه هماهنگی دودستی .1شکل 

 پاي کف کهطوري نشستند،می دستگاه روبروي صندلی روي هاآزمودنی آزمون، اجراي براي

هایی در دستورالعمل و توضیحات فردي، اطلاعات تکمیل از بعد. گرفتمی قرار زمین روي دهندهآزمون

. گرفتمی انجام آزمودنی توسط اجرا سپس یک ،شدیمآزمونگر ارائه  توسط دستگاه از استفاده نحوة مورد

                                                           
1.  Coordination Tester 
2. TAKE K1 KI KOGYO 
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 شدههیتعب مداد گرفت ومی اشاره و شست انگشتان با را دستگاه دستگیرة دو آزمودنی که صورت این به

 خطوط مارپیچ و رفت مسیر بالایی خطوط مارپیچ( کردمی هدایت مارپیچ خطوط بین در را دستگاه در

سنج زمان ۀلیوسبه آزمونگر حین این در و برسد پایان نقطۀ به تا) شدمی محسوب برگشت مسیر پایینی

 . کردمی ثبت و براي هر فرد محاسبه را) خطوط مارپیچی از مداد شدن خارج دفعات تعداد( خطاها تعداد و

 دست نمرات. شد استفاده) 1970(1ادینبورگ پرسشنامۀ از بودندست راست کردن مشخص براي

+ 40 تا+ 100 گسترة در نمراتیدست راست افراد که گیردمی قرار -100 تا+ 100 از پیوستاري در برتري

 .)29( است شده گزارش 97/0 پرسشنامه این درونی همسانی ضریب. کنندمی کسب

 آماري روش

استنباطی استفاده  مارآ و استاندارد) انحراف و توصیفی (میانگین آمار از هاداده لیوتحلهیتجز براي

 رايب مستقل تی آزمون ها،طبیعی بودن توزیع داده تعیین اسمیرنوف براي -کولموگروف آزمون شد.

(بدون  آزمونپس با آزمونپیش نتایج مقایسۀ براي همبسته آماري تی آزمون آزمون،پیش نمرات مقایسۀ

 شد. بود) استفاده مدنظرتفکیک جنسیت، که در این آزمون تأثیر خودگفتاري بر هماهنگی دودستی 

 .گرفت انجام 05/0 معناداري سطح در16 اس اس پی اسافزار نرم در محاسبات تمامی

 

  هایافته

 شد حاصل طمینانا اسمیرنوف -کولموگروف آماري آزمون از استفاده با هاتوزیع داده بودن طبیعی از ابتدا

 ). ≤05/0P( بود هاداده بودن طبیعی بیانگر نتایج که
 

 آزمونآزمون و پسها در پیش. آمار توصیفی گروه1جدول 

 تعداد گروه
 میانگین

 زمان

 انحراف
 استاندارد

 زمان
 خطا میانگین

 انحراف
 استاندارد

 خطا

 کنترل
 35/1 75/1 252/0 27/1 12 آزمونشیپ

 37/1 67/1 256/0 27/1 12 آزمونپس

 تجربی
 59/1 2 131/0 34/1 12 آزمونشیپ

 85/0 1 150/0 24/1 12 آزمونپس

                                                           
1. Edinburg 
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 -آزمونپیش در هاگروه استاندارد انحراف و میانگین شامل هاآزمودنی توصیفی اطلاعات ،1جدول  در

 .است شده داده آزمون نشانپس
 

 آزموننمرات پیش. تی مستقل 2جدول 
 معناداري سطح مقدار تی متغیر

 398/0 862/0 زمان

 683/0 683/0 خطا

 
 ارزیابیمنظور به همبسته تی آماري آزمون استفاده از با هاگروه آزمونپس و آزمونپیش نمرات

. شد مقایسه خودگفتاري مداخلۀ از ناشی دودستی هماهنگی آزمون در هاگروه از هریک اجراي تغییرات

 )،>05/0Pشد ( در گروه تجربی مشاهده خطا تعداد و زمان هاينمره در معناداري کاهش آماري لحاظ از

 شده ارائه 3 جدول درموردنظر  نتایج. )<05/0Pنبود ( معنادار کنترل گروه نمرات تغییرات این وجود با

 .است
 

 آزمونپسآزمون و . مقایسۀ نمرات زمان و تعداد خطاها گروها در پیش3جدول 
 معناداري سطح آزادي درجۀ مقدار تی متغیر گروه

 کنترل
 84/0 11 -207/0 زمان
 723/0 11 364/0 خطا

 تجربی
 001/0* 11 03/12 زمان

 015/0* 11 87/2 خطا

 >P 05/0سطح  در معناداري* 
 

 گیرينتیجه و بحث

بود.  یاندانشجو یدودست یهماهنگعملکرد بر  یزشیانگ يخودگفتاریر تأث بررسیپژوهش،  یناز ا هدف

 هماهنگی سرعت و دقت زمینۀ در هاییدستورالعمل چنین ییکارا و اثربخشی تا سعی شد پژوهش این در

بهبود اجرا  ي سببکه راهبرد خودگفتار داد نشان هاافتهی .شود بررسی مبتدي دانشجویان دودستی

. داشتند کنترل طیشرا به نسبت بهتري اجراي يخودگفتار طیشرا در کنندگانشرکت کهطوري شود،یم

 که تأثیر مثبت خودگفتاري بر اجرا را نشان دادند، )2010( همکاران و يهارد يهاافتهی بااین نتایج 
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 سرعت و دقت شیافزا مبنی بر) 2011( زانلویا و يشهباز ،یطهماسب ۀمطالع جینتا با . همچنینهمسوست

ي این پژوهش هاافتهعلاوه ی. بهستهمراستاپاس و شوت بسکتبال در دانشجویان دختر غیرورزشکار  ياجرا

 و دقت هبکه  ییهامهارت در آموزشی يخودگفتار که بیان کردند) 2011( شهبازي و طهماسبیبا نتایج 

 دیمفنیاز دارند،  سرعت که به ییهامهارت در انگیزشی فتاريخودگ و بودهتر مؤثر نیاز دارند، بنديزمان

که گزارش کردند  )2011(ي قاهر و یطهماسب ۀمطالعبا نتایج  علاوهبه. )30( همسوست زینت، اس

تري نسبت شود زمان واکنش ساده و انتخابی سریعخودگفتاري انگیزشی در دانشجویان دختر سبب می

 دیرس جهینت نیا به خود ۀمطالع در) 2012( داچن نیهمچن، موافق بود. )15(به گروه کنترل داشته باشند 

 .)28( همسوست پژوهش نیا جینتا با که برندیم زنان به نسبت يشتریب ةبهر يگفتاردخو از مردان که

که نشان دادند خودگفتاري ) 2015( يشهباز و هایصحبت ۀمطالع جینتا با قیتحق نیا جینتابخشی از 

 دختران نیب یتفاوت کردند اعلام که یجینتا با یول .همسوست(پنهان و آشکار) بهبود اجرا را در پی دارد، 

 در که باشد يخودگفتار نوع تواندیم لیدلا از یکی که است ریمغا ،درندا وجود يخودگفتار در پسران و

 است شده استفاده پنهان و آشکار يخودگفتار از آنها ۀمطالع در یول آشکار يخودگفتار از پژوهش نیا

 موردنظرصحبتیها و شهبازي، تکلیف  ۀمطالعتواند نوع تکلیف باشد که در می گرید یاحتمال علت. )9(

  .بود مدنظربود، ولی در مطالعۀ حاضر تکلیف هماهنگی دودستی  یانطباق يبندزمانبینی پیش

اشاره ) 1986( یگوتسکیو یشناخت رشد یۀنظربه  توانیماز دلایل تأثیرگذاري خودگفتاري بر اجرا 

 کسببا  ای شناسندیم را خود يرفتار يهایژگیو خود با يوگوگفت قیطر از افرادکند کرد که بیان می

 یدرمان -یشناخت روش شیدایپ به ندیفرا نیا. شوندیم شیخو رفتار میتنظ موجب خود از شتریب شناخت

 از استفاده و يگفتاردخو قیطر از شد، یآشفتگ و استرس دچار فرد زمان هر شودیم سبب و شده منجر

 یۀنظر در بندورا نین. هم)11( دهد شیافزا را عملکردش سطح و کند مقابله طیشرا نیا با نشانه کلمات

 بهتر عملکرد موجب ونفس اعتمادبه شیافزا سبب یبیترغ کلمات اظهار که کندیم انیب يمداکاردخو

 ژهیو فیتکال به شدن متمرکز به يخودگفتار از استفاده که است معتقدنیز ) 1976( دفرین. )10( شودیم

 شده عنوان يخودگفتار راتیتأث يبرا حمایتی سازوکارعنوان به توجه تمرکز نیبنابرا. کندیم زیادي کمک

 شیافزا سبب یزشیانگ يخودگفتار، علاوهبه .)4( شودیم ورزشکاران ياجرا سطح شیافزا موجب که

 يبعد ياجرا يبرا ورزشکار يسازآماده و اضطراب کاهش ،یختگیانگ کنترل زه،یانگ شیافزا ،نفساعتمادبه

 . )31( بخشدیم بهبود را اجرا و شودمی مهارت
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 -زبان -عمل حرکتی تصویرسازي مدل خودگویی، مثبت تأثیر ةکنندهیتوج يهامدل از دیگر یکی

 مستقل سیستم دو بین پلی حرکتی تصویرسازي مدل، این طبق. است) 1988( 2انت 1تصویرسازي

 طریق از انسان اعمال رمزگذاري مسئول حرکتی سیستم بنابراین. کندیم ایجاد رمزگذاري -اطلاعات

 یا گفتاري يهادستورالعمل ازشده کسب اطلاعات با مرتبط کلامی سیستم کهیدرصورت است، نمایش

 براي افراد ساختن قادر همچنین و اعمال ایجاد اعمال، توصیف امکان زبان -عمل پل ایناست.  نوشتاري

 تأثیرگذاري دلایل در خصوص گذشته يهاپژوهش در. )4( کندیم فراهم را کلامی دستورالعمل به پاسخ

 فرایندهاي يسازفعال شامل خودگفتاري مثل شناختی راهبردهاي کهاند کرده بیان اجرا بر خودگفتاري

 است دستوري خودگفتاري همچنین. است کاررفته،به فکري الگوهاي بر تأثیرگذاري یا تغییر براي ذهنی

) معتقد 1994لندین (. همچنین )27( کندیم تکمیل یا انداخته کار به را اعمال از ییهایتوال یا عمل که

و اجرایی  يریگمیتصمادراکی،  پردازش یعنی اطلاعات پردازش کارکرد سه بر تواندیم است خودگفتاري

  .)15(و سبب بهبود کنترل رفتار شود  تأثیر بگذارد

از نظر  پسران و دقتاز نظر  دختران ی،دودست یهماهنگآزمون  دربا توجه به نتایج پژوهش حاضر 

 یرانیح و يمراد ۀمطالع جینتا با رهمسویغ و 3لایهیم جینتا با همسو که ، اجراي بهتري داشتندسرعت

 زیرا ،کرد اشاره هانآ بودن رفعالیغ و فعال و هایآزمودن سن به توانیمناهمسویی  لیدلااست. از ) 2012(

و انجام  بودن فعال .دهد قرار ریتأث تحت را یدودست یهماهنگ تواندیم نبودن ای بودن فعال و سن

  . )27( شودیم یهماهنگ بهبود ي ورزشی موجبهاتیفعال

 یفتکل يرابهبود در اج موجب یزشیانگ خودگفتاريکه  داد نشان حاضر پژوهش نتایج کلیطور به

 منظوربه يعنوان راهبردبه از این مهارت ذهنی شودیم یشنهادپ یجه. در نتشودیم یدودست یهماهنگ

 در که هاییرشته یانورزشکاران و مرببه  یناستفاده شود. بنابرا یدودست یدقت و سرعت هماهنگ یشافزا

 یشناختروان راهبرد از خود تمرینات در شودیمدارد، توصیه  زیادي اهمیت دودستی هماهنگی آنها

 .کنند استفاده خود اجراي بهبود براي انگیزشی خودگفتاري

  

                                                           
1. The Action–Language–Imagination (ALI) model 
2. Annett 
3.  Mihaela 
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 تقدیر و تشکر

از دانشجویان عزیز و همکاران آزمایشگاه رفتار حرکتی دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه 

تهران که در اجراي این تحقیق مستخرج از فعالیت کلاسی آزمایشگاه همکاري داشتند سپاسگزاري 

 . شودیم
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Abstract 
Self-talk is one of the psychological factors influencing the improvement and 
success of motor performance. The present research aimed to investigate the 
effect of motivational self-talk on bimanual coordination of university 
students. 24 students of physical education (12 females and 12 males, mean 
age = 22.62 and SD = 2.081) were selected by convenience sampling method. 
After the pretest, subjects were divided into two homogeneous groups of 
motivational self-talk and no self-talk using bimanual coordination tester. For 
data analysis, descriptive and inferential statistics including independent t test 
and paired t test were used at 0.05 significance level. Results showed that self-
talk improved the coordination performance significantly (P<0.05). Also, the 
female group had a significantly better precision in bimanual coordination 
(P<0.05) and the male group had a significantly better speed in bimanual 
coordination (P<0.05). But, there was a significant difference between boys 
and girls in self-talk group in the posttest (P<0.05). According to these 
findings, it is suggested that motivational self-talk should be used to improve 
and promote bimanual coordination performance.  
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