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 چکیده

 60متفاوت بود.  يهايبا دشوار پرتاب دارتبر عملکرد  یزشیو انگ یآموزش ییاثر خودگو یحاضر بررس قیهدف از تحق
دانشجویان دانشگاه آزاد تبریز  ازصورت در دسترس بهسال  28تا  22با دامنۀ سنی دست و راست ينفر از افراد مبتد

مورد مطالعه براساس  يهاشدند. گروه میو کنترل تقس یزشیانگ ،یآموزش ییبه سه گروه خودگو یصورت تصادفانتخاب و به
در سطح ي، متر 80/1 ۀفاصل ردکم  يها در سطح دشواررا انجام دادند. تمام پرتاب یکوشش 12 ۀدست 5دستورالعمل خود 

شاخص  .ندگرفتم از تخته دارت انجا 87/2ي و در سطح دشواري زیاد در فاصلۀ متر 37/2 ۀمتوسط از فاصل يدشوار
 لیتحل ياز روش آمار ارزیابی شد.ارت از مرکز) شعاعی (فاصلۀ محل برخورد دگیري عملکرد براساس میزان خطاي اندازه

نشان داد  جیاستفاده شد. نتا هاهیآزمون فرض يبرا يمکرر در عامل سطح دشوار يریگبا اندازه یعاملدو یبیترک انسیوار
اثر  ت،یهاو در ن ياثر دشوار نیعملکرد پرتاب دارت منجر شد. همچن داربه بهبود معنا یزشیگو ان یآموزش ییخودگو

دلیل ماهیت مهارت، رسد در تکالیف ساده، بهنظر میبه بود. داربر عملکرد پرتاب دارت معنا يو دشوار ییخودگو یتعامل
طح دشواري متوسط بهنجر شده است، اما در سی به بهبود مهارت مخوببهي مرتبط هانشانهخودگویی آموزشی با تکیه بر 

شود، زیرا شرایط نیازمند تلاش بیشتري براي موفقیت است و این تر میرسد، نقش خودگویی انگیزشی پررنگنظر می
 .موضوع با رابطۀ بین دشواري تکلیف و عملکرد همخوانی دارد
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 مقدمه

 دنیو رس تیموفق یو اصل يدیعنوان تنها عامل کلبه یو ممارست جسمان نیورزش، تمر يایامروزه در دن

و  یجسمان يهاییبر تواناعلاوه رسدینظر مو به شودیمحسوب نم شدهنییتع شیبه اوج اجرا، هدف از پ

 .مسابقات باشد يو سطوح بالا یورزش شرفتیاز عوامل مؤثر بر پ دیتردیب زین یهاي روانمهارت ،یکیتاکت

است.  شدهدر ورزشکاران استفاده  يو رشد فرد تیبهبود عملکرد، رضا يبرا يمتعدد ۀهاي مداخلروش

 ریموجود را تحت تأث یو عاطف يفکر يالگوها یطور مثبتوجود آمدند تا بهبه یهاي شناختراهبرد ژه،یوبه

 4يسازآرام نیتمر و 3یذهن يرسازیتصو ،2ینیگزهدف ،1ییدهند که خودگو رییخود قرار داده و آنها را تغ

هاي مداخله، نوع خاص از روش کیباشند.  دیورزشکاران ارزشمند و مف يتوانند برااند که میاز آن جمله

انتقاد)  ي(حاو ی)، منفنیدارد که شامل مثبت (همراه با تحس یابعاد مختلف ییخودگو). 1است ( ییخودگو

 يبرا ییمتعدد، از انواع خودگو قاتی). در تحق2و آشکار و پنهان است ( یآموزش و یزشیانگ ،یو خنث

 يریکارگرسد بهنظر می. بهه استو ورزشکاران مختلف استفاده شد طیشرا ف،یآنها بر تکال یاثربخش ۀسیمقا

و  یجسم یدگآما یی،و راهنما زهیانگ شیافزا ق،یسبب تشوبه ف،یتکل کی ياز اجرا یشپمثبت  اناتیب

بهبود عملکرد استفاده  يبرا ییند که اگر خودگواهگرفت جهینت پژوهشگران .)3دهد (می شیرا افزا یروان

و  سیگیري تئودوراکجهیمهم است. براساس نت فیتکل يبا تقاضاها ییخودگو يشود، ظاهراً همتاسازمی

 يهمتاساز« یۀ) آن را فرض2009( 5و تود وریول ،يهارد هااي شکل گرفت که بعدهی)، فرض2000همکاران (

دقت و  ازمندین فیتکال يبرا یآموزش ییخودگو ،فرضیه نی. براساس ادندینام »فیتکل يبراساس تقاضا

قدرت و استقامت مؤثرتر  ازمندین فیتکال يبرا یزشیانگ ییخودگو کهیمؤثرتر است، درحال يبندزمان

 . )5، 4( است

طور اند، بهکرده یآن بررس ییو محتوا ییرا بر استفاده از خودگو یتیعوامل موقع راتیکه تأث یقاتیتحق

میزان  اند.حضور افراد مهم متمرکز شده ریمسابقه و تأث طیمح ف،یتکل يدشوار مانند یبر موضوعات ژهیو

 نیچند قیاز طر فیتکل دشواري يبنددسته دشواري تکلیف از دیگر موارد مؤثر بر یادگیري مهارتی است.

 یخاص به روش فیوظا يرا برا فیتکل يکدام دشوار که هر شودینشان داده م يبنددسته ستمیس

                                                           
1. Self talk 
2. Goal setting 
3. Imagery 
4. Relaxation 
5. Hardy, Oliver & Tod 
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دشواري تکلیف را ی خوببهي اخیر که هاسالیکی از مطالعات برجسته در . دهدیفرد نشان ممنحصربه

قرار داده، چارچوب نقطۀ چالش  موردنظري کرده و نقش انواع آن را در فرایند یادگیري بهینه بنددسته

شکل گرفته است. براساس نظر  2که خود براساس دیدگاه دشواري مطلوب است) 2004( 1یل وگوداگنولی 

) در طول فرایندهاي یادگیري، فراگیر بیشتر منابع شناختی خود را به یادگیري 2020شمس و همکاران (

ة دیا جهینت در. شودیمبار منجر  اضافه به شدهارائهو در بسیاري از موارد، نوع آموزش  دهدیماختصاص 

یادگیري واقعی است  منظوربهیار داشتن ظرفیت بالاتر اصلی پژوهشگران کاهش بار خارجی براي در اخت

ی است. از طرفی وقتی حجم زیادي از اطلاعات ابیدست قابلکه در این صورت یادگیري و انتقال بالاتري 

 ،اجراکنندهکه بار توجهی زیاد است، باشد، زمانی رتلاشکاملاً پ تواندیمباشد، پردازش اطلاعات  ازین مورد

یادي را تجربه خواهد کرد، در مقابل، اگر اطلاعات کمی در حافظۀ کاري پردازش شود، تلاش شناختی ز

نتیجه گرفت که  توانیم. بر این اساس، کندیمي از تلاش شناختی را تجربه ترنییپا، سطوح اجراکننده

تکلیف  رو دشواريازاین تلاش شناختی تابعی از سطوح توجهی است و با منابع حافظۀ کاري ارتباط دارد.

بر میزان حجم اطلاعات مورد پردازش در حافظۀ کاري و در پی آن  رگذاریتأثعاملی  عنوانبه تواندیم

که حرکت گونههمان). 6شده توسط فراگیر، در نظر گرفته شود (کار گرفتهمیزان تلاش شناختی به

اي شود. یادگیري حرکتی با افزایش دشواري تکلیف تا نقطهبدتر می شود، اجراي فردمی زتریبرانگچالش

 طوربهنامیده شده است. در این نقطه، افراد  زیبرانگچالشیابد که توسط متخصصان نقطۀ افرایش می

شوند تا یادگیري مهارت یا حرکت افزایش یابد. جالب اینکه در نقطۀ چالش، اي به چالش کشیده میبهینه

افت  تنهانهینی بهینه نیست، اما یادگیري بهینه است. با ادامۀ دشواري فراتر از این نقطه، عملکرد تمر

یلی کم یا زیاد مهارت کند. دشواري نسبتاً خیابد، بلکه یادگیري نیز شروع به کاهش میعملکرد ادامه می

هاي نهیو زم یورزش نیدر تمر ییمطالعات خودگو). 5،6بیندازد ( ریتأخحرکتی ممکن است یادگیري را به 

استفاده  یطور متفاوتنسبت به رقابت به نیدر طول تمر ییکنند که ورزشکاران از خودگومی بیان یرقابت

دوره  کیدر طول  یی). تواتر خودگو8کنند (استفاده می یهاي رقابتاز مکان شی) و در خانه ب7کنند (می

که در سطوح  ياگونهدارد، به فیتکل يم با دشواراي درجه دوو رابطه ابدیمی شیاز فصل مسابقات افزا

). بنابراین، با توجه به رابطۀ بین عملکرد 9( شوداستفاده می شتریب ییاز خودگو ف،یتکل يمتوسط دشوار

                                                           
1. Guadagnoli & lee 
2. Desirable difficulty 
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گیرد که آیا براي پژوهشگر شکل می سؤالو دشواري تکلیف و فرضیۀ همتاسازي خودگویی با تکلیف این 

 اثر خودگویی آموزشی و انگیزشی بر تکالیف حرکتی با سطوح دشواري مختلف، متفاوت است.

 ییمطالعه و کاربرد خودگو يبرا ی راچارچوب) 2019و جابري و همکاران () 2009و همکاران ( يهارد

ها در پردازش تی(مثل اولو یعوامل شخص عنوانبه ،ییخودگو يندهایشایدادند که شامل پ ارائهدر ورزش 

 طیمح ف،یتکل يمثال دشوار ي(برا یتی) و عوامل موقعیتیهاي شخصیژگیو ،ییباور به خودگو ،یشناخت

هاي سازوکاربه انضمام  ،ییخودگو يامدهایپ یی،رقابت)، خود خودگو ۀنیزم ی ومرب يرفتارهامسابقه، 

)، زهیانگ و نفسمثال اعتمادبه ي(برا یهاي شناختسازوکارتوجه)،  و مثال تمرکز ي(برا یشناخت

 کی. ستاضطراب) ا و مثال انفعال ي(برا یهاي عاطفسازوکار و )کیمثال تکن ي(برا يهاي رفتارسازوکار

 شیچارچوب، نما يبرا یتیحما ،یورزش اتیو عملکرد در ادب یزشیو انگ یآموزش ییاز خودگو زیمتاآنال

و  1سی. تئودوراک)5( فراهم کرد یتیعوامل موقع تیبر عملکرد، و نشان دادن اهم ییخودگوتأثیرات 

و  یتیموقع املعو زیبالقوه و متما تأثیراتچارچوب مطرح کردند، اما  نیا يبرا یتی) حما2012همکاران (

توجه به  يکردند که برا ییرا شناسا یاجتماع ۀنیو زم یمرب يرفتارها مانند یطیمح-یعوامل اجتماع

دهد که مطالعات متعددي در مرور تحقیقات گذشته نشان می. )4( مهم بودند ندهیهاي آمدل ۀتوسع

ي امدهایپي شناختی و سازوکارهاي رفتاري اثربخشی خودگویی، باور خودگویی و هازمینۀ سازوکار

خودگویی انجام گرفته است، اما تحقیقات محدودي تأثیرات خودگویی را با توجه به عوامل موقعیتی مانند 

شکاف علمی موجود در  پر کردنانجام تحقیق حاضر  ضرورتاند. بنابراین دشواري تکلیف بررسی کرده

به بالاترین سطح  منظور دستیابیبه ورزشکاران به لهیوسنیبدتا  استتحقیقات خودگویی و عملکرد 

 عملکرد کمک شود.

 

 یشناسروش

هاي تربیت بدنی دانشگاه آزاد تبریز بودند که از در کلاس کنندهشرکتجامعۀ تحقیق تمامی دانشجویان 

نمونۀ در دسترس  صورتبهسال  28تا  22دست با دامنۀ سنی نفر از افراد مبتدي و راست 60این جامعه 

 20نفر) و کنترل ( 20نفر)، انگیزشی ( 20سه گروه خودگویی آموزشی (تصادفی به  صورتبهانتخاب و 

، که 62/0اثر  ة) و اندازيدر علوم رفتار جی(توان را 8/0 ينمونه براساس توان آمار ةاندازنفر) تقسیم شدند. 

                                                           
1. Theodorakis  
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 نانیدرصد اطم 95، در سطح است گزارش شده یبر عملکرد حرکت یشناخت يراهکارها يبرا رسیتوسط ما

 ).5در نظر گرفته شد (نفر  20

لسه ج نیکه در ا بوداول شامل آموزش پرتاب دارت  ۀجلس شد،در چهار جلسه برگزار  قیتحق نیا

؛ شدش داده آموز فدراسیون دییتأبا استفاده از یک مربی مجرب و مورد  پرتاب دارت به آنها حیصح ةنحو

دوم، ابتدا،  ۀدر جلسدارت پرتاب کردند. تمرینی به سمت تختۀ  صورتبهمرتبه دارت را  50سپس آنها 

 ،را به انجام برسانند و سپس پرتاب 12تا  شدکنندگان خواسته شرکت از وآمد عمل میبه آزمونشیپ

دارت در  ۀها را به سمت تختدارت یکوشش 12 ۀدست 5در  یزشیانگ ییکنندگان گروه خودگوشرکت

 ،یآموزش یی؛ در گروه خودگودندکراستفاده » توانممن می« ةاز پرتاب از واژ پیشکه  کردندپرتاب  یطیشرا

ها از از پرتاب پیشکه  دنانجام ده یطیرا در شرا یکوشش 12دسته  5که  شدکنندگان خواسته از شرکت

 ۀدست 5 که شدکنندگان خواسته از شرکت ییاستفاده کنند. در گروه بدون خودگو» دفه-مرکز« ةواژ

 يه در سطح دشوارجلس نیها در اکنند. تمام پرتاب پرتاب یعبارت چیاز ه را بدون استفاده یکوشش 12

 يواردر سطح دش ندیفرا نیسوم، هم ۀدر جلس گرفت.دارت انجام  ۀمتر از تخت 80/1 ۀفاصل یعنیکم 

 ۀدر جلس ت،یدر نها ت.گرفدارت انجام  ۀمتر از تخت 37/2 ۀها از فاصلپرتاب یعنی، گرفتمتوسط انجام 

 ۀمتر از تخت 87/2 ۀها از فاصلپرتاب یعنی؛ گرفتانجام  زیاد يدوباره در سطح دشوار ندیفرا نیچهارم، هم

گیري عملکرد براساس میزان خطاي شعاعی (فاصلۀ محل برخورد دارت شاخص اندازه. گرفتدارت انجام 

ي شد. ریگهدازانعبارتی فاصلۀ هر محل برخورد پرتاب دارت از مرکز هدف ). به7از مرکز) ارزیابی شد (

اصلۀ در نظر گرفته شدند که حداکثر ف متریسانت 5/17کردند، یمهایی که به خارج از تخته اصابت پرتاب

گیري عملکرد نمرات بالاتر ). در نهایت در این نوع شاخص اندازه8( استمرکز هدف با لبۀ تختۀ دارت 

از اثر  يریجلوگ يمذکور برا قیطرح تحقدر که ذکر است  انیشا. استآزمودنی  ترفیضع عملکردبیانگر 

که  صورتنیمتقابل استفاده شد؛ بد ياز همترازساز دشواري مستقل ریسطوح مختلف متغ ۀارائ بیترت

عامل رو اینازارائه شد.  نیمربع لات ةویمتقابل به ش يبا همترازساز دشواريمربوط به سطوح  تیسه وضع

  .گرفتقرار ن يآمار لیمتقابل کنترل شد و تحت تحل يهمترازساز ۀلیوسو انتقال به بیترت

 ي آماريهاروش

د. شو استنباطی استفاده  یفیاز آمار توص آمدهدستبهآماري، اطلاعات خام  تحلیل بررسی ومنظور به

جداول و نمودارها  می، ترسی، پراکندگيمرکز يهاشاخص نیی، تعهافراوانی ۀمحاسب براي یفیاز آمار توص

از روش ویلک و -ها از آزمون شاپیروطبیعی بودن داده منظوربهدر بخش آمار استنباطی،  شد. استفاده
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گیري ) با اندازهي و دستهسطح دشوار یی در سه سطح،(خودگو یعاملسه یبیترک انسیوار لیتحل يآمار

ها هین فرضآزمو يبراسطح) و آزمون تعقیبی بونفرونی  5( ي (سه سطح) و دستهمکرر در عامل سطح دشوار

 24 ۀنسخ SPSSافزار با استفاده از نرم 05/0ها در سطح لیذکر است که تمام تحل انی. شاشداستفاده 

 .گرفتانجام 

 

 نتایج

، و مرحلۀ اکتساب را آزمونشیپمیانگین و انحراف استاندارد عملکرد پرتاب دارت (خطا) را در  1جدول 

شان کنترل را در سه سطح دشواري زیاد، متوسط و کم ندر سه گروه خودگویی آموزشی، انگیزشی و 

ها براساس سطوح مختلف دشواري و مراحل آزمون در دهد. همچنین میانگین عملکرد آزمودنیمی

 ارائه شده است. 3تا  1نمودارهاي 

 . توصیف متغیرهاي تحقیق1جدول 

 دشواري

 کل کنترل انگیزشی آموزشی 

 میانگین مراحل
انحراف 
 استاندارد

 میانگین
انحراف 
 استاندارد

 میانگین
انحراف 
 استاندارد

 میانگین
انحراف 
 استاندارد

   3/2 1/13 4/2 8/12 2/2 5/12 آزمونشیپ

 
 زیاد

  4/1 9/13 9/1 6/13 4/1 2/14 1دستۀ 
 

2/13 

 
 
7/2 

 8/1 06/14 1/2 9/12 9/1 2/14 2دستۀ 
 2/2 1/14 01/2 3/13 1/2 9/13 3دستۀ 
 7/2 4/12 8/2 6/12 6/2 3/12 4دستۀ 
 9/2 3/12 6/2 5/11 7/2 5/12 5دستۀ 

 
 متوسط

  8/1 06/14 2/2 4/12 /91 8/11 1دستۀ 
 

4/12 

 
  2/2 1/14 8/2 7/12 5/2 7/11 2دستۀ 
 1/3 8/1 4/13 1/3 3/12 3/2 2/12 3دستۀ 
  5/2 1/13 9/2 4/11 7/1 2/11 4دستۀ 
  6/2 4/12 3/3 4/11 4/2 1/11 5دستۀ 

 
 پایین

  3/2 1/13 3 7/12 9/1 2/12 1دستۀ 
 

4/12 

 
  5/1 9/12 6/2 6/12 3/2 1/12 2دستۀ 
 6/1 3/2 3/13 09/3 1/12 4/2 7/11 3دستۀ 
  2 7/13 2/2 7/11 1/2 6/11 4دستۀ 
  9/2 3/13 9/2 8/11 2/2 8/10 5دستۀ 

   8/2 3/13 6/2 3/12 3/1 2/12 کل
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 . عملکرد پرتاب دارت در تکلیف با دشواري کم 1نمودار 

 

  
 . عملکرد پرتاب دارت در تکلیف با دشواري متوسط2نمودار 
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. عملکرد پرتاب دارت در تکلیف با دشواري زیاد3نمودار   

 
 ي هر گروههایآزمودنمنظور بررسی تفاوت اولیه در عملکرد به هایآزمودن آزمونشیپابتدا نمرات 

ي مورد مطالعه وجود هاگروهي بین دارمعنانشان داد تفاوت  کراههتحلیل شد. نتایج تحلیل واریانس ی

منظور تحلیل مراحل مختلف تحقیق از آزمون تحلیل واریانس عاملی استفاده ). در ادامه به<05/0Pندارد (

شان ن 2 ) در جدولستهد×يدشوار×یی(خودگو یعاملسه انسیوار لیحلگروهی تتأثیرات بین جینتاشد. 

)؛ 2η ،003/0=P ،53/6)=57 ،2(F=18/0(دار است بر عملکرد پرتاب دارت معنا ییخودگو یداد که اثر اصل

) و M=3/12)، انگیزشی (M=2/12زشی (هاي خودگویی آموعبارت دیگر، بین عملکرد پرتاب دارت گروهبه

ها از آزمون تعقیبی براي تعیین منبع تفاوتي وجود دارد. بنابراین، دارمعنا) تفاوت M=3/13کنترل (

 شود.بونفرونی استفاده می
 

 عاملیگروهی تحلیل واریانس سه. تأثیرات بین2جدول 
 SS df MS F Sig. η2 منبع
8/226 خودگویی  2 4/113  35/6  003/0  18/0  

7/1017 خطا  57 8/17   
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هاي خودگویی آموزشی پرتاب دارت گروهنتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که بین عملکرد 

)2/12=M) 3/13) و کنترل=M 007/0ي وجود دارد (دارمعنا) تفاوت=Pی عبارت دیگر، خودگوی). به

هاي خودگویی انگیزشی آموزشی سبب بهبود عملکرد پرتاب دارت شد. بین عملکرد پرتاب دارت گروه

)3/12=M) 3/13) و کنترل=M 013/0رد (ي وجود دادارمعنا) تفاوت=Pعبارت دیگر، خودگویی ). به

هاي خودگویی انگیزشی انگیزشی به بهبود عملکرد پرتاب دارت منجر شد. بین عملکرد پرتاب دارت گروه

)3/12=M) 2/12) و آموزشی=M 00/1ي وجود ندارد (دارمعنا) تفاوت=P .( 

نشان  3ول ) در جددسته×يدشوار×یی(خودگو یعاملسه انسیوار لیحلی تگروهدرونتأثیرات  جینتا

)؛ یعنی 2η  ،001/0=P ،5/11=)228 ،4(F=16/0(دار است بر عملکرد پرتاب دارت معنا دستهاثر که  داد

بر و خودگویی  هتعاملی دستاثر ي بهبود یافت. دارمعنا طوربهدر طول دورة اکتساب عملکرد پرتاب دارت 

و  لی دستهتعاماثر ). 2η  ،999/0=P ،103/0)=228 ،4(F=004/0( نبوددار عملکرد پرتاب دارت معنا

تعاملی ثر ا). 2η ،295/0=P ،20/1)=456 ،8(F=021/0( نبوددار بر عملکرد پرتاب دارت معنادشواري 

، 2η ،713/0=P ،767/0)=456=027/0( نیستدار بر عملکرد پرتاب دارت معناو خودگویی  دشواري، دسته

16(F .( بوددار بر عملکرد پرتاب دارت معنا دشواري تکلیفاثر )2=14/0η ،001/0=P ،43/9)=114 ،2(F ؛(

ین ) و پایM=4/12)، متوسط (M=2/13بنابراین بین عملکرد پرتاب دارت در شرایط دشواري زیاد (

)4/12=Mیط دشواري ) تفاوت وجود دارد. نتایج آزمون تعقیبی نشان داد که عملکرد پرتاب دارت در شرا

دو شرایط  )، اما بین عملکرد پرتاب دارت درP>05/0وسط بهتر از شرایط دشواري زیاد بود (ساده و مت

ري ). همچنین تعامل خودگویی و دشواP=00/1ي وجود نداشت (دارمعنادشواري کم و متوسط تفاوت 

ویی ثر خودگ)؛ یعنی ا2η ،004/0=P ،04/4)=114، 4(F=12/0دار است (تکلیف بر عملکرد پرتاب دارت معنا

 بر عملکرد در تکالیف با سطوح دشواري مختلف متفاوت است. 
 

 عاملیی تحلیل واریانس سهگروهدرون. تأثیرات 3جدول 
 SS df MS F Sig. η2 منبع

 14/0 001/0 43/9 4/65 2 8/130 دشواري
 124/0 004/0 04/4 01/28 4 06/112 خودگویی×دشواري

  93/6 114 2/790 خطا
 16/0 000/0 5/11 3/55 4 2/221 دسته

 004/0 999/0 103/0 493/0 8 94/3 دسته و خودگویی
  79/4 228 1/1092 خطا
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دسته×دشواري  1/41  8 1/5  20/1  295/0  021/0  

خودگویی×دسته×دشواري  01/53  16 33/3  776/0  713/0  027/0  
 7/1946  456 26/4   

 
ب دارت عملکرد پرتا نیبنتایج تحلیل تأثیرات ساده نشان داد که در تکالیف با دشواري پایین، 

وجود  يدارعنام) تفاوت M=3/13) و کنترل (M=2/12( یزشی)، انگM=7/11( یآموزش ییهاي خودگوگروه

گویی خود) و نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی نشان داد که 2η ،007/0=P ،34/5)=57 ،2(F=15/0( دارد

د پرتاب )، اما خودگویی انگیزشی بر عملکرP=007/0آموزشی به بهبود عملکرد پرتاب دارت منجر شد (

ی آموزشی ). در نهایت، بین عملکرد پرتاب دارت دو گروه خودگویP=091/0ي نداشت (دارمعنادارت اثر 

د پرتاب عملکر نیبتوسط، ). در تکالیف با دشواري مP=00/1ي وجود نداشت (دارمعناو انگیزشی تفاوت 

) تفاوت M=4/13) و کنترل (M=07/12( یزشی)، انگM=6/11( یآموزش ییهاي خودگودارت گروه

شان داد ن) و نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی 2η ،001/0=P ،57/8)=57 ،2(F=23/0مشاهده شد ( يدارمعنا

شی همچنین خودگویی انگیز). P=001/0که خودگویی آموزشی سبب  بهبود عملکرد پرتاب دارت شد (

گروه خودگویی  ) و در نهایت، بین عملکرد پرتاب دارت دوP=011/0به بهبود عملکرد پرتاب دارت انجامید (

عملکرد  نیب). در تکالیف با دشواري زیاد، P=00/1ي مشاهده نشد (دارمعناآموزشی و انگیزشی تفاوت 

) تفاوت M=4/13) و کنترل (M=07/12( یزشیگ)، انM=6/11( یآموزش ییهاي خودگوپرتاب دارت گروه

 .)2η ،229/0=P ،51/1)=57 ،2(F=05/0شت (دانوجود  يدارمعنا

 

 يریگجهینتبحث و  

ي متعددي براي بهبود عملکرد، رضایت، و رشد فردي در ورزشکاران استفاده امداخلهي هاروشتاکنون، از 

ي ذهنی و رسازیتصوی، نیگزهدفشده است. در این زمینه راهکارهاي شناختی مختلفی مانند خودگویی، 

تا به ارتقاي الگوهاي فکري و روانی ورزشکاران  اندگرفتهکنترل انگیختگی مطرح شده و مورد توجه قرار 

ي است. پژوهشگران معتقدند ورزشکاران امداخلهي هاروشنند. خودگویی یکی از انواع خاص این کمک ک

از راهبردهاي خودگویی به طرق مختلف مانند کسب مهارت و یادگیري یک مهارت جدید، حذف یک 

براین . بناکنندیماستفاده  نفساعتمادبهو افزایش  وخوخلقعادت بد، کسب انگیزه، کنترل توجه، تغییر 

). بر این اساس هدف پژوهش 19کار رود (در شرایط مختلف و براي اهداف متنوعی به تواندیمخودگویی 

. نتایج متفاوت بود يهايبا دشوار پرتاب دارتبر عملکرد  یزشیو انگ یآموزش ییاثر خودگو یبررسحاضر 
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تحقیق حاضر نشان داد خودگویی آموزشی و انگیزشی به بهبود عملکرد پرتاب دارت منجر شدند، اما بین 

 قاتیتحقي مشاهده نشد. دارمعناهاي خودگویی انگیزشی و آموزشی تفاوت عملکرد پرتاب دارت گروه

انند ورزشکاران گوناگون م يهانهیدر زم یو عملکرد حرکت يریادگیبر  ییخودگو دیمف تأثیراتاز اغلب 

 قیشده در تحقآموخته يهامهارت ،)2002پرکوس و همکاران (و  )2021و همکاران ( 1ندرگارد قیدر تحق

 تی) حما2004و همکاران ( 3سیادیورگیجیهتز قیدر تحق دیجد يها) و مهارت2002و همکاران ( 2يهارو

 قیسرعت در تحق يهامختلف مانند دونده يهاورزش ۀنیدر زم قاتیتحق نی. همچن)15، 10( اندکرده

 نیلند قیدر تحق سیتن )،1998( )5راشل و همکاران ( قیدر تحق یاسک )،1997( )16( 4مالت و هنرهان

 )184( همکارانو  6سپرکو قیبسکتبال در تحق بلیپاس، شوت و درمهارت  )،1999( )17( 5و هربرت

و  سیو تئودوراک)، 2012و  2016) (18،19)، مهارت پرتاب دارت در مطالعۀ دانا و همکاران (2007(

و همکاران  ي. هاردشودیبه بهبود عملکرد منجر م یینشان دادند که خودگو )2000( )4همکاران (

حساب آوردند، اجرا به ةکنندلیتسه یشناختمهارت روان کیعنوان تنها بهرا نه یی) خودگو2009، 1996(

اجرا مخرب باشند، در نظر گرفتند.  يبرا توانندیکه م ،یمنف یروان يبلکه آن را راهکار کنار آمدن با فشارها

؛ هرچند )17، 5( کندیبه اوج اجرا برجسته م یابیدست يعنوان منبع بالقوه برارا به ییخودگومسئله  نیا

در این تحقیق از دو نوع خودگویی آموزشی و انگیزشی استفاده شد. بنابراین نتایج تحقیق حاضر با نتایج 

، )2016( 8هانشو و سوکال، )2017( 7دویو کاراکاس یجورجاکاک)، 2019تحقیق جابري و همکاران (

و همکاران  و هاردي )2015و همکاران ( یعبدل، )2016(و همکاران دانا  ،)2016و همکاران ( يموحد

حاضر (من  قیمورد استفاده در تحق ییخودگوتوان گفت در تبیین این نتایج می .همخوان است )2015(

مثبت  ییخودگو ۀدر طبق یبراساس بعد مثبت و منف نیو همچن ؛یزشیانگ ییخودگو ۀ) در طبقتوانمیم

 شیمثبت، افزا یخلق يهاحالت دیتول قیعملکرد را از طر رسد خودگویی انگیزشینظر میهقرار گرفت. ب

رسد خودگویی آموزشی از طریق نظر می). همچنین به26( بخشدیتلاش بهبود م شینفس و افزااعتمادبه

 هاي مرتبط به بهبود عملکرد پرتاب دارت منجر شده است. توجه به نشانه

                                                           
1. Nedergaard  
2. Harvey  
3. Hatzigeorgiadis  
4. Mallett & Hanrahan 
5. Landin & Hebret  
6. Perkos  
7. Georgakaki & Karakasidou 
8. Hanshaw & Sukal 
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 ازمندین فیتکال يراب یآموزش ییخودگو ف،یتکل يبا تقاضاها ییخودگو يهمتاساز فرضیۀاساس بر

قدرت و استقامت  ازمندین فیتکال يبرا یزشیانگ ییخودگو کهیمؤثرتر است، درحال يبنددقت و زمان

 ازمندین فیتکال يبرا یزشیانگ ییتنها خودگوکه نه کندیم دییحاضر تأ قیتحق جی). نتا5مؤثرتر است (

 قیتحق جیبا نتا جهینت نیاست. ا دیمف زیدقت ن ازمندین فیتکال يقدرت و استقامت مؤثر است، بلکه برا

)، ون رالت و همکاران 2001و همکاران ( انایماسک)، 2019و همکاران ( 1هاس )،2021ندرگارد و همکاران (

 ۀ) در مطالع2021و همکاران ( ندرگاردمثال،  ياهمخوان است. بر )2016و دانا و همکاران () 1995(

نشان دادند که هر دو نوع  ي بدمینتون و دو و میدانیهامهارتعملکرد بر  یزشیو انگ یآموزش ییخودگو

به بهبود عملکرد  یزشیانگ ییرا بهبود دادند، اما خودگو فیعملکرد تکل یزشیو انگ یآموزش ییخودگو

نفس و تمرکز بر نقاط اعتمادبه شیافزا قیاز طر یزشیانگ ییممکن است خودگو نی). بنابرا11منجر شد (

با  قیتحق جینتا یناهمخوان ةدربار نی. همچنبخشددارت عملکرد را در پرتاب دارت بهبود  ۀهدف بر تخت

اند کرده تیحما فیتکل يازهایبا ن ییخودگو يهمتاساز فرضیۀطور کامل از هر دو بعد که به یقاتیتحق

 .مهارت اشاره کرد تیبه ماه توانیم ،)17، 16، 5(

در تکالیف با سطوح دشواري مختلف، متفاوت بود. در در تحقیق حاضر اثر خودگویی بر عملکرد 

تکالیف با دشواري پایین، خودگویی آموزشی به بهبود عملکرد پرتاب دارت منجر شد، اما خودگویی 

ي نداشت و در نهایت، بین عملکرد پرتاب دارت دو گروه دارمعناانگیزشی بر عملکرد پرتاب دارت اثر 

ي مشاهده نشد. در تکالیف با دشواري متوسط، خودگویی دارمعناخودگویی آموزشی و انگیزشی تفاوت 

آموزشی به بهبود عملکرد پرتاب دارت انجامید. همچنی خودگویی انگیزشی موجب بهبود عملکرد پرتاب 

ي دارمعنادارت شد و در نهایت، بین عملکرد پرتاب دارت دو گروه خودگویی آموزشی و انگیزشی تفاوت 

 یزشیانگو  یآموزش ییهاي خودگوعملکرد پرتاب دارت گروه نیبیف با دشواري زیاد، مشاهده نشد. در تکال

مشاهده نشد. بین عملکرد در تمرین و دشواري تکلیف رابطه وجود دارد، وقتی  يدارو کنترل تفاوت معنا

شدن حرکت،  زتریبرانگچالشیابد و با یابد، اجراي مهارت کاهش میدشواري تکلیف حرکتی افزایش می

دلیل ماهیت مهارت، خودگویی آموزشی با رسد در تکالیف ساده، بهنظر میشود. بهبدتر می اجراي فرد

دلیل اطمینان کاذب ی سبب بهبود مهارت شده، هرچند خودگویی انگیزشی بهخوببهتکیه بر نشانۀ مرتبط 

اما در سطح متوسط دشواري ی تکلیف موجب بهبود عملکرد نشده است. سادگ بهنسبت  کنندهپرتاب

                                                           
1. Hase  
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شود، زیرا شرایط نیازمند تلاش بیشتري براي تر میرسد، نقش خودگویی انگیزشی پررنگنظر میبه

موفقیت است، و این با رابطۀ بین دشوار تکلیف و عملکرد همخوانی دارد. در سطح دشواري زیاد، نتایج 

توان به اثر ندارند. در تبیین این نتایج می نشان داد که نه خودگویی آموزشی و نه انگیزشی بر عملکرد

ابزاري براي تطبیق بهترین حالت ممکن  عنوانبه چالش ۀچارچوب نقطاشاره کرد.  زیبرانگچالشنقطۀ 

چالش،  ۀطبق چارچوب نقطو دشواري متفاوت تکالیف حرکتی ارائه شده است.  نیتمر طیشرابراساس 

که در دسترس ی است مرتبط با اطلاعات زیمرتبط است که آن ن فیتکل يبا دشوار میمستقطور به يریادگی

دشواري  شیمقدار اطلاعات در دسترس با افزادر این دیدگاه است.  ریاو قابل تفس يو برا بوده اجراکننده

 تیظرف فراگیر رایز ،نخواهد بود نیلزوماً چن ریمقدار اطلاعات قابل تفس کهیدرحال ابد،ییم شیافزا فیتکل

زوال بازده  ۀ آنجیدر دسترس باشد، نت یکم اریپردازش اطلاعات دارد. اگر اطلاعات بس يبرا يمحدود

پردازش اطلاعات  ستمیس یموجب فروپاش اندازه از شیاطلاعات ب کهیدرحال ،پردازش اطلاعات خواهد بود

طلاعات آموزنده پردازش ا يهاییو توانا فیمقدار اطلاعات در دسترس در عملکرد تکل کهیخواهد شد. وقت

 يچارچوب، دشوار نی. در اداشتخواهد قرار  فرد در سطح بهینه یحرکت عملکردتطابق داشته باشد، 

، دشویممنجر  یحرکت عملکرد به بهترینکه  یفیتکل يدشوار یعنی ،یحرکت يریادگی يبرا نهیبه فیتکل

 ۀبا نقط فیتکل يکه اگر دشوار رودیچارچوب، انتظار م نی. براساس اشودیخوانده م نهیبهچالش  ۀنقط

 فراگیراز سطح مهارت  یعنوان تابعبه(نوع خودگویی)  نیتمر طیشرا يارکدست ۀلیوسبه نهیچالش به

رسد، عدم بهبود عملکرد در نتیجۀ نظر میرو به). ازاین14شود (به بهترین عملکرد منجر میشود،  میتنظ

در نقطۀ چالش قرار گرفته و در نتیجه  کنندهشرکتخودگویی به همین دلیل باشد. در این سطح دشواري، 

 عملکرد در نتیجۀ استفاده از انواع خودگویی بهبود نیافته است. 

ی بر عملکرد براساس تکلیف یرات متفاوتتأثکنند که انواع متفاوت خودگویی یمدر کل، تحقیقات بیان 

بیان کردند اگر  2007) در سال 15و نوع خودگویی مورد استفاده دارند. هتزیجیورگیادیس و همکاران (

هاي خودگویی گوناگون تأثیرات متفاوتی بر عملکرد دارند، بهتر است انواع متفاوتی از تکالیف براي نشانه

 کیتکني مؤثر بر ابزاررا  فیتکلی دگیچیپ) 1994(و هبرت  نیلندکار روند. کارکردهاي متفاوت به

ي برانشانۀ متناسب  کلماتی ابیارزپیش از  فیتکلند لازم است کردند. آنها عنوان کردی معرفخودگویی 

). بنابراین، نتایج تحقیق حاضر با نتایج تحقیق 17شود ( میتقس ترکوچکي اجزاي بهتر اجرا، به سازلیتسه

) همخوان است. در نهایت با توجه به اینکه خودگویی آموزشی و انگیزشی سبب بهبود عملکرد 17لندین (

که از این نوع خودگویی براي بهبود عملکرد  شودیمپرتاب دارت شد، به مربیان و ورزشکاران پیشنهاد 
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پرتاب دارت استفاده کنند. همچنین با توجه به اینکه اثر خودگویی آموزشی و  ي ظریف مانندهامهارت

انگیزشی بر عملکرد پرتاب دارت به سطح دشواري تکلیف بستگی دارد، بنابراین به مربیان و ورزشکاران 

در تکالیف با دشواري پایین، از خودگویی آموزشی و در تکالیف با دشواري متوسط، از  شودیمپیشنهاد 

 استفاده کنند.  توانندیمر دو نوع خودگویی ه

زاد واحد تبریز آشناسی ورزشی دانشگاه ۀ کارشناسی ارشد رشتۀ رواننامانیپااز  برگرفتهاین مقاله 

 .شودیمي مطالعه تشکر و قدردانی هایآزمودناز تمامی  لهیوسنیبد. است
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Abstract 
The aim of the present study was to investigate the effect of educational and 
motivational self-talk on dart throwing performance with different difficulties. 
A total of 60 beginners and right-handers with an age range of 22 to 28 years 
were randomly selected and randomly divided into three groups of educational 
self-talk, motivation and control. The study groups performed 5 groups of 12 
attempts according to their instructions. All throws were performed at low 
difficulty level at a distance of 1.80 m, at medium difficulty level at a distance 
of 2.37 m and at high difficulty level at a distance of 2.87 m from the 
dartboard. The performance measurement index was evaluated based on the 
amount of radial error (distance of the dart from the center). The statistical 
method of two factor analysis of variance analysis was used with repeated 
measurements in the difficulty level factor for testing hypotheses. The results 
showed that educational and motivational self-talk led to significant 
improvement in the dart throw performance. Also, the effect of difficulty was 
significant, and finally, the interactive effect of self-talk and difficulty on the 
performance of the dart throwing was significant. In simple tasks, due to the 
nature of the skill, educational self-talk based on related cues seems to 
improve the skill well, but at a moderate difficulty level, the role of 
motivational self-talk seems to become more prominent because the situation 
requires more effort for success, and this is consistent with the relationship 
between task difficulty and performance. 
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