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Introduction: The purpose of the present study was to investigate the effect of 

strategic self-talk on the performance and visual attention of volleyball players. 

Methods: The current research was semi-experimental with a pre-test and post-test 

design with a control group. The participants of the present study were 54 boy 

volleyball players, who selected as available. The participants randomly divided into 

five groups: Strategic self-tlk as instructional self-talk (N=10), motivational self-talk 

(N=11), instructional-motivational self-talk (N=10), motivational-instructional self-

talk (N=11) and control (N=12). The self-talk intervention conducted for 12 weeks 

and three sessions per week. In pre-test and post-test, while performing the serve 

task, the serve score were recorded by the researcher and the gaze behavior of the 

participants was measured by the eye tracker. The collected data were analyzed using 

analysis of covariance and Bonferroni's post hoc test. 

Results: The results of the study showed that strategic self-talk has a significant 

effect on serve performance (P=0.0001) and the quiet eye duration (P=0.0001). The 

results of the Bonferroni test showed that instructional self-talk increased motor 

performance and increased the duration of the quiet eye. In addition, the combined 

groups that have used this instruction have increased motor performance and a longer 

duration of quiet eye. However, motivational self-talk has no effect on motor 

performance and the duration of quiet eye. 

Conclusion: The results obtained in the current research emphasize the importance 

of instructional self-talk on the performance and visual attention of novice volleyball 

players and supports the attention mechanism of self-talk. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 

Sports psychologists and mental skills coaches have 

improved techniques to enhance athletes' performance 

and well-being. In recent decades, athletes have 

increasingly used self-talk as a cognitive-behavioral 

technique. Self-talk means repetitions of predetermined 

cue words that are divided into instructional (trunk 

rotation) and motivational (I can) strategic categories. 

Self-talk has been shown to improve sports performance, 

but its mechanisms of action are not well understood. 

However, the fundamental investigation demonstrated 

that strategic self-talk techniques can aid in regulating 

attentional focus and guiding it towards relevant stimuli 

and locations within the context of sports (Galanis & 

Hatzigeorgiadis , 2017). In addition, in recent years, quiet 

eye have been used to directly measure attention related 

to sports performance. Quiet eye as the final fixation is 

directed to the location or object that occurs before the 

start of the critical phase of the movement and with a gaze 

deviation that manages optimal visual attention in visual 

motor tasks. Therefore, taking this into consideration, 

quiet-eye may be a basic mechanism behind self-talk. 

Research reveals that the relationship between self-talk 

and quite eye has been observed in many quite eye 

treatments that used self-talk signals as prompts for 

maintaining focus on a target (Wayne & Wilson, 2011). 

The current research aimed to investigate the effect of 

strategic self-talk on the performance and visual attention 

of volleyball players.  

Methods 
The present research was semi-experimental with a pre-

test and post-test design with a control group. The 

participants of the present study were 54 boy volleyball 

players from Shiraz University Sports Club with an age 

range of 14 to 15 years old who were selected as 

available. The participants were randomly divided into 

five groups: strategic self-talk as instructional self-talk 

(N=10), motivational self-talk (N=11), instructional-

motivational self-talk (N=10), motivational-instructional 

self-talk (N=11), and control (N=12). The self-talk 

intervention was conducted for 12 weeks with three 

sessions per week. In the two stages of pre-test and post-

test, while performing the serve task, the serve score was 

recorded by the researcher during the volleyball serve 

test, and the gaze behavior of the participants was 

measured by the eye tracker ERGONEERS. The 

collected data were analyzed using analysis of covariance 

(ANCOVA) and Bonferroni's post hoc test. 

Results 

The study's findings indicate that strategic self-talk has a 

statistically significant impact on both service 

performance (P=0.0001) and the duration of the quiet eye 

duration (P=0.0001). The findings from the Bonferroni 

test showed that the use of instructional self-talk resulted 

in enhanced motor performance and improved the 

duration of the quiet eye. Furthermore, the combination 

groups that have used this instructional approach have 

increased motor performance and a quiet eye duration of 

the quiet eye phenomenon. Nevertheless, it has been 

found that motivated self-talk did not have a positive 

effect on motor performance and the duration of quite 

eye.  

Conclusion  

According to the research, instructional self-talk 

facilitates the strategy of attention through focusing on 

techniques, tactics, or sensorimotor aspects of motor 

tasks. This study emphasizes the impact of instructional 

self-talk on beginner volleyball players' performance and 

visual attention and supports its attention mechanism. 

Therefore, physical education teachers and volleyball 

coaches are recommended to pay attention to the benefits 

of using instructional self-talk in sport performance. 
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  ها:واژهکلید

 ،توجه دیداری

 ،آرام   چشم

 ،خودگفتاری آموزشی

 خودگفتاری انگیزشی.

  .شدبامی هابر عملکرد و توجه دیداری والیبالیستراهبردی  خودگفتاری مطالعه حاضر بررسی تاثیرهدف  :مقدمه
نندگان ک. شرکتبودآزمون با گروه کنترل آزمون و پسپژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی با طرح پیشروش پژوهش: 

ورت کنندگان به ص. شرکتشدندبه صورت در دسترس انتخاب  کهپسر بودند مبتدی والیبالیست  54مطالعه حاضر، 
 -نفر(، خودگفتاری آموزشی 11(، خودگفتاری انگیزشی )نفر 10آموزشی ) راهبردی از نوع  تصادفی در پنج گروه خودگفتاری

مداخله خودگفتاری به مدت  نفر( قرار گرفتند. 12نفر( و کنترل ) 11اموزشی ) -گفتاری انگیزشینفر(، خود 10انگیزشی )
 هفته و هر هفته سه جلسه انجام شد. در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون در حین اجرای تکلیف سرویس ساده، 12

یری شد. گکنندگان توسط دستگاه ردیاب چشم اندازهامتیازات سرویس توسط محقق ثبت گردید و رفتار خیرگی شرکت
  آزمون تعقیبی بونفرونی تحلیل شد. آوری شده با استفاده از آزمون تحلیل کواریانس وهای جمعداده

طول دوره چشم  ( وP=0001/0عملکرد سرویس ساده )نتایج مطالعه نشان داد که خودگفتاری استراتژیک بر  ها:یافته

نشان داد که خودگفتاری آموزشی باعث افزایش عملکرد آزمون بونفرونی نتایج (. P=0001/0) دارد تاثیر معناداریآرام 
 نداهای ترکیبی نیز که از این دستورالعمل استفاده کردهشده است. همچنین گروه و افزایش طول دوره چشم آرام حرکتی

طول  واند. اما خودگفتاری انگیزشی بر عملکرد حرکتی تر چشم آرام شدهدوره طولانیو باعث افزایش عملکرد حرکتی 
 دوره چشم آرام تاثیری ندارد. 

نتایج به دست آمده در پژوهش حاضر بر اهمیت خودگفتاری آموزشی بر عملکرد و توجه دیداری  گیری:نتیجه

 کند.ارد و از مکانیسم توجهی خودگفتاری پشتیبانی میهای مبتدی تاکید دوالیبالیست
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 مقدمه

ها در افزایش عملکرد و کنند و به آنها کار میاست که با ورزشکاران و تیمذهنی چندین دهه های مهارتروانشناسان ورزشی و مربیان 
های روانی توسعه و بهبود یافته است تا به ورزشکاران های متفاوتی برای آموزش مهارتها، تکنیککنند. در طول سالتندرستی کمک می
های رفتاری که در دهه -های شناختی ترین استراتژیاز رایجیکی  (.2023، 2و گولد 1)وینبرگ های مختلف کمک شودو مربیان در ورزش

، 4و هاتزیجئورگیادیس 3)لاتینجاک اخیر توجه محققان را به خود جلب کرده و مورد استفاده ورزشکاران قرار گرفته است، خود گفتاری است
2020.) 

رار ق پژوهشگران زیادیرزش کاربردی بالا مورد توجه های اخیر در زمینه ورزشی به دلیل اخودگفتاری راهبردی ذهنی است که در سال
ا هدف تسهیل های مناسب بهای صریح و کلامی برای برانگیختن پاسخگرفته است. خودگفتاری در زمینه ورزشی به عنوان استفاده از نشانه

های کلامی خطاب به خود، ی شده از نشانهریزاستفاده برنامه (.2000و همکاران،  5)تئودوراکیس شودیادگیری و افزایش عملکرد تعریف می
نجاک و همکاران، )لاتی شودبا هدف افزایش عملکرد یا دستیابی به نتایج مرتبط با عملکرد به عنوان خودگفتاری راهبردی در نظر گرفته می

انه به اهیت این کلمات نش. تکرار کلمات نشانه از پیش تعیین شده مشخصه مداخلات خودگفتاری راهبردی است که با توجه به م(2019
. خودگفتاری راهبردی آموزشی به خود اظهاری (2020)لاتینجاک و هاتزیجئورگیادیس،  شوندبندی میدو نوع آموزشی و انگیزشی تقسیم

ود در خ های تاکتیکی اشاره دارد. در حالی که؛ خود گفتاری راهبردی انگیزشی به اظهاراتمرتبط با تمرکز توجه، اطلاعات فنی و گزینه
توانم این کار را انجام دهم( و حالات مثبت )به عنوان مثال، من احساس خوبی دارم( اشاره ارتباط با اعتماد به نفس )به عنوان مثال، من می

 . شواهد تجربی پشتیبانی قوی از اثربخشی مداخله خودگفتاری(2013و همکاران،  6؛ زوربانوس2011)هاتزیجئورگیادیس و همکاران،  دارد
و  10؛ جانسون2007، 9و لاندین 8؛ کاتون2021و همکاران،  7)دمتوس راهبردی در تسهیل یادگیری و افزایش عملکرد ارائه کرده است

 (d=48/0تحقیق نشان دادند که خودگفتاری با اندازه اثر متوسطی ) 32( در متاآنالیز 2011هاتزیجئورگیادیس و همکاران )(. 2004همکاران، 
 .موثر است بر عملکرد ورزشی

ا های عمل خود گفتاری تمکانیسماگرچه اثرات خود گفتاری بر عملکرد ورزشی مورد بررسی قرار گرفته است، اما تحقیقات در مورد 
های خودگفتاری را بررسی کرده بودند، ( با مرور تحقیقات مقدماتی که مکانیسم2017) 11حدودی کم است. هاتزیجئورگیادیس و گالانیس

رکردهای تواند به تنظیم تمرکز توجه و بهبود کای در این زمینه ارائه کردند. آنها پیشنهاد کردند که خودگفتاری راهبردی میبینش بیشتر
ه در مورد تنظیم تمرکز توجه، فرض شده است ک. براین، اثرات مضر شرایط نامطلوب بر توجه را خنثی کندمختلف توجه کمک کند و علاوه

های مختلف توجهی از محدوده های مناسب، تغییر توجه میان سبکتواند به هدایت توجه به محرکراهبردی میاستفاده از خودگفتاری 
. در مورد کارکردهای توجه، (2017، هاتزیجئورگیادیس و گالانیس) بیرونی نزدیک به درونی گسترده، و افزایش تمرکز مناسب کمک کند

تری را در تمام کارکردهای توجه، یعنی شدت، های واکنش سریعگفتاری راهبردی زمان( نشان دادند که خود2021گالانیس و همکاران )

                                                 
1 Weinberg 

2 Gould 

3 Latinjak 

4 Hatzigeorgiadis 

5 Theodorakis 

6 Zourbanos 

7 De Matos 

8 Cutton 

9 Landin 

10 Johnson 

11 Galanis 
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هایی برای انهتوان به عنوان نشدهد که از خودگفتاری راهبردی میکند، بنابراین پشتیبانی قوی را ارائه میانتخابی و توجه فضایی ایجاد می
گیری مستقیم . اما در این مورد اندازه(2022)گالانیس و همکاران،  بهره برد تحریک یا هدایت توجه و متعاقباً افزایش عمکلرد تکلیف
های اخیر از چشم آرام برای در سالگفتاری به طور کامل آزمایش نشده است. مفاهیم توجهی مرتبط با عملکرد ورزشی در زمینه خود 

شیء آرام به عنوان تثبیت نهایی معطوف شده به یک مکان یا  چشم گیری مستقیم توجه مرتبط با عملکرد ورزشی استفاده شده است.اندازه
درجه و مدت زمانی بیش از  3از ای بیش افتد و با انحراف خیرگی با زاویهمنحصر به فرد که قبل از شروع مرحله بحرانی حرکت اتفاق می

چشم آرام به عنوان معیاری برای کنترل توجه دیداری همچنین . (2007، 1)ویکرز یابد، تعریف شده استمیلی ثانیه از هدف، پایان می 100
در تحقیقی کنترل توجه گلزنان با تجربه راگبی مورد بررسی قرار گرفت . (2009)ویکرز،  شده استحرکتی اتخاذ -بهینه در تکالیف دیداری

همچنین (. 2022و همکاران، 2)برودریک نتایج اثرات مثبت مداخله کوتاه مدت چشم آرام در شرایط پر فشار و اجرای بهینه را نشان داد
مکانیسم چشم آرام در اجرای صد ضربه تنیس روی میز بازیکنان با تجربه در موقعیت های معمولی و استرسی ارزیابی شد نتایج حاکی از 

( 2017(. در مطالعه ساریگ و همکاران )2022و همکاران،  3عملکرد مؤثر در شرایط استرسی با طولانی شدن مدت زمان چشم آرام بود )ونچ
خودگفتاری آموزشی به عنوان یک عامل مؤثر در تمرینات بازیکنان مبتدی گلف، منجر به افزایش مدت زمان طول دوره چشم آرام و 

وجه بحرانی را ایجاد کند که ه طور کلی خودگفتاری ممکن است کانون ت(. ب4،2017عملکرد بهتر در آنان شده است )ساریگ و همکاران
 دگردها هدایت میآنبرای مدت زمان چشم آرام مفید باشد، چرا که با یادآوری ورزشکارن برای حفظ تمرکز بر روی هدف؛ توجه تواند می

گردد زا طولانی میهای استرس، تثبیت نهایی در موقعیت(2017، هاتزیجئورگیادیس و گالانیس؛ 2022)گالانیس و همکاران، 
 .(2016)گالانیس و همکاران،  کند تا از حواس پرتی پرهیز کنندها کمک میو به آن (2009و همکاران، هاتزیجئورگیادیس )

گفتاری باشد، از این رو، دادن توان حدس زد که چشم آرام ممکن است مکانیسم زیربنایی خودبا در نظر داشتن این موضوع، می
راین مدت زمان بیشتری به هدف تثبیت داشته باشد، بنابتواند به ورزشکار کمک کند تا برای به خود میهای کلامی صریح و شفاف نشانه

گفتاری و دوره چشم آرام به طور طبیعی، شاید ناخواسته، در چندین مداخله چشم آرام یابد. در حقیقت، ارتباط بین خود عملکرد بهبود می
. بنابراین در (2011، 6و ویلسون 5)وین یادآورهای تثبیت روی هدف استفاده شده ثابت شده استخود گفتاری به عنوان های که از نشانه

های توجهی در نتیجه درک مکانیسم دارد.تحقیق حاضر اثر خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر توجه دیداری )چشم آرام( ضرورت 
داخلات مناسب و درست را انجام دهند. در این مورد، با دانش محقق شناسی ورزشی را مجهز خواهد کرد تا مخودگفتاری، مشاوران روان

أثیر ها یافت نگردید؛ بنابراین هدف از انجام این پژوهش تای با تأثیر خودگفتاری بر توجه دیداری والیبالیستهای اطلاعاتی مطالعهدر پایگاه
 سرویس ساده بود. ها در اجرایبرنامه خودگفتاری بر عملکرد و توجه دیداری والیبالیست

 شناسی پژوهشروش

 باشد. آزمون با گروه کنترل میآزمون و پسپژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی با طرح پیش

 کنندگانشرکت

ای را بودند که هیچ تجربه 15تا  14والیبالیست پسر نواموز باشگاه ورزشی دانشگاه شیراز با دامنه سنی  54کنندگان مطالعه حاضر، شرکت
نفر(،  10کنندگان به صورت تصادفی در پنج گروه خودگفتاری آموزشی )والیبال نداشتند و به صورت در دسترس انتخاب گردیدند. شرکتدر 

نفر( قرار  12نفر( و کنترل ) 11اموزشی ) -گفتاری انگیزشینفر(، خود 10انگیزشی ) -نفر(، خودگفتاری آموزشی 11خودگفتاری انگیزشی )

                                                 
1 Vickers 

2 Broodryk 

3 Vincze 

Sarig  4 
5 Vine 

6 Wilson 
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-هها و بینایی کامل )بر اساس مقیاس سنجش دقت بینایی اسنلن( بود. علاوود به مطالعه شامل مبتدی بودن والیبالیستگرفتند. شرایط ور
نایی توانند تواهای جسمانی چشم افراد )از جمله رنگ چشم، موقعیت آن در صورت و لنزهای آرایشی( میبراین، به دلیل اینکه مشخصه

یل توسط ها در هنگام شناسایی پوپکنندگانی استفاده شد که چشم آنچشم را محدود کنند، از شرکتکالیبره کردن مؤثر سیستم ردیابی 
. شرایط خروج از مطالعه شامل انصراف از شرکت در مطالعه و غیبت (2007و همکاران،  1)مان سیستم در کالیبراسیون مشکلی ایجاد نگردید

 جلسه در طول دوره تمرین بود. 3بیش از 

 آوری اطلاعاتگرد ابزار

 ابزارهای مورد استفاده در این پژوهش عبارت بودند از:
 ها برای شرکت در مطالعه حاضر استفاده گردید.فرم رضایت آگاهانه: از این فرم جهت تأیید رضایت والیبالیست (1

 شدند بررسی اسنلن مقیاس از با استفاده هاکنندگان، دید والیبالیستانتخاب شرکت از مقیاس سنجش دقت بینایی اسنلن: قبل (2

 داشتند. تحقیق را به ورود اجازۀ ،(20از  20) گرفتندکامل را می عادی بود و امتیاز نمرات چشم آن ها در صورتی که و

 ERGONEERSساخت کمپانی   3ای دیکابلیسسیم حرفهبی مدل 2ارگونیر دستگاه ردیابی چشم: از دستگاه ردیابی حرکات چشم (3

کند، استفاده شد. این سیستم شامل عینک مجهز به هرتز ثبت می 60نقطه خیرگی در هر لحظه را با فرکانس کشور آلمان که 
های به دست آمده از طریق سیستم وایرلس به صورت نوار ویدوئی به کامپیوتر باشد. دادهدوربین و دستگاه ضبط پورتابل می

و سیستم پردازش اطلاعات   DLabکات و تغییرات چشم از  نرم افزارشود. به منظور ثبت حردارای قابلیت اتصال فرستاده می
 ساخت این کمپانی استفاده شد. 

و با سرعت بالا را نیز داراست که برای فیلم برداری به  Full HDاین دوربین قابلیت فیلم برداری با رزولوشن   :4گوپرو دوربین (4
ی های حرکتی با دستگاه ردیابی بینایگوپرو برای تحلیل داده صورت صحنه آهسته هم مناسب است. در تحقیق حاضر دوربین

 . (2013)ویلسون و همکاران،  لینک گردید تا بتوان زمان شروع حرکت را محاسبه نمود

گیری توانایی در انجام مهارت سرویس بود. وسایل شامل تور والیبال و استانداردهایش (: هدف اندازه1969آزمون سرویس ایفرد ) (5
گذاری شده بر اساس استانداردهای آزمون سرویس بود. آزمودنی در طرف مقابل زمین علامت گذاری شده در علامتو زمین 

وضعیت صحیح سرویس زدن ایستاد. او از سرویس قانونی برای ضربه زدن به توپ و عبور توپ از بالای تور به داخل زمین 
شد ولی هیچ شد به عنوان یک کوشش محاسبه میتوپ رد نمی کوشش انجام داد. وقتی که 10استفاده کرد. سرویس زننده 

شد. امتیاز کل از مجموع امتیازاتی که به وسیله محل فرود توپ در زمین علامت گذاری شده مقابل بدست امتیازی داده نمی
بود.  40حداکثر امتیاز آمد، امتیاز بالاتر محاسبه شد. هایی که روی خطوط ناحیه هدف فرود میآمد، تعیین شد. برای توپمی

 80/0کند و پایایی این آزمون گیری میدهد که این آزمون به درستی مهارت سرویس را اندازهاعتبار منطقی این آزمون نشان می
 .(1969، 6و مور 5)فرانکس باشدمی

                                                 
1 Mann 

2 Ergoneers Eye tracking 

3 Dikablis Professional  Wireless  
4 GoPro 

5 Franks 

6 Moore 
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 نحوه امتیازگذاری سرویس والیبال .1شکل 

 روند اجرای پژوهش

 کنندگان با اهداف تحقیق و نحوه امتیازدهی وها، در جلسه آشناسازی شرکتکسب فرم رضایت از آنکنندگان و بعد از انتخاب شرکت
بار سرویس ساده والیبال  5کنندگان برای آشنایی با تکلیف مورد نظر به اجرای های مورد نظر آشنا شدند. در ابتدا شرکتاجرای آزمون

کوشش  10کنندگان اقدام به انجام آزمون شرکتها نمایش داده شد. در مرحله پیشیپرداختند. شکل مهارت توسط یک فرد ماهر به آزمودن
کنندگان توسط دستگاه ردیاب چشم که بر روی چشم سرویس ساده نمودند. در حین اجرای تکلیف سرویس ساده، رفتار خیرگی شرکت

 12س توسط محقق ثبت شد. مرحله مداخله )تمرین(، به مدت گیری امتیازات سرویگیری شد. اندازهکنندگان قرار گرفته بود، اندازهشرکت
دقیقه استراحت در نظر  3باشد، و بین هر بلوک کوششی می 10بلوک  5جلسه( و هر جلسه شامل  36هفته و هر هفته سه جلسه )جمعا 

ش سرویس ساده نمودند و رفتار کوش 10کنندگان اقدام به انجام گفته شد. در مرحله پس آزمون در انتهای آخرین جلسه تمرینی شرکت
 د.گیری امتیازات سرویس نیز در این مرحله توسط محقق ثبت شگیری شد. اندازهکنندگان توسط دستگاه ردیاب چشم اندازهخیرگی شرکت

 باشد:ها به شرح ذیل میپروتکل خودگفتاری در پژوهش حاضر در هر یک از گروه

حتماً موفق "و  "توانممن می"کنندگان آموزش داده شد که قبل از هر سرویس از عباراتی مانند در گروه خودگفتاری انگیزشی به شرکت
کنندگان آموزش داده شد که قبل از هر را تکرار نماید. در گروه خودگفتاری آموزشی به شرکت "آورمنتیجه خوبی بدست می"و  "شوممی

 "چرخش تنه"و  "تاب عقبی بازو و ضربه به توپ با نرمی کف دست"، "غیر برتر انداختن توپ به بالا با دست"از عباراتی مانند سرویس 
 18کنند و در جلسه ابتدایی خودگفتار انگیزشی را بازگو می 18کنندگان در آموزشی، شرکت -را بازگو کنند. در گروه خودگفتاری انگیزشی

جلسه ابتدایی خودگفتار  18کنندگان در انگیزشی، شرکت -اری آموزشیکنند. در گروه خودگفتجلسه انتهایی خودگفتاری آموزشی را بازگو می
سرویس در هر جلسه  50کنند. گروه کنترل تنها به اجرای جلسه انتهایی خودگفتاری انگیزشی را بازگو می 18کنند و در اموزشی را بازگو می

 پرداختند. بدون عبارات خود گفتاری 

 روش آماری

ها و تعیین شاخص مرکزی )میانگین( و شاخص پراکندگی )انحراف معیار( و بندی و تنظیم دادهصیفی برای طبقهدر این پژوهش از آمار تو
ای پژوهش هها استفاده شد. برای بررسی فرضیهبرای طبیعی بودن توزیع داده کلوموگروف اسمیرنوفترسیم نمودارها استفاده شد. از آزمون 
 انجام گرفت. 22نسخه  SPSSها با استفاده از نرم افزار آماری یه و تحلیل دادهاز آزمون کوواریانس استفاده شد. تجز

 های پژوهشیافته

 گیری ارائه شده است.های مختلف اندازههای مختلف و طی زمانمیانگین و انحراف معیار مربوط به متغیرهای پژوهش در گروه 1در جدول 
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 های مختلفعملکرد سرویس ساده والیبال در گروههای آماری طول دوره چشم آرام و شاخص. 1جدول 

 گروه متغیر
 گیریمراحل اندازه

 پس آزمون پیش آزمون

 عملکرد

 54/29 ± 10/3 49/9 ± 21/1 یآموزش

 70/19 ± 94/2 11/6 ± 70/1 یزشیانگ

 60/24 ± 86/2 26/8 ± 49/2 یزشیانگ - یآموزش

 86/23 ± 23/3 80/7 ± 40/3 یآموزش - یزشیانگ

 15/19 ± 16/3 90/5 ± 84/1 کنترل

 چشم آرام

 90/357 ± 72/11 20/210 ± 06/21 یآموزش

 27/313 ± 60/8 63/184 ± 68/9 یزشیانگ

 00/335 ± 86/9 60/198 ± 34/13 یزشیانگ - یآموزش

 27/337 ± 84/10 36/196 ± 40/20 یآموزش - یزشیانگ

 91/311 ± 78/8 41/178 ± 17/14 کنترل

 

 آزمون پایه نتایج بر شد. استفاده لوین هایهمگونی واریانس آزمون آزمون، ازپس مرحله ها درگروه همگونی واریانس بررسی برای
 تحقیق همگون هایدر گروه (4,49F ،05/0<P=48/0( و چشم آرام )4,49F ،05/0<P=25/0) عملکرد آزمونپس نمرات لوین، واریانس

 ،Z ،54=df=085/0چشم آرام )و ( Z ،54=df ،05/0<P=117/0) عملکرد نمرات که توزیع داد نشان اسمیرنوفکلوموگروف  آزمون .است
05/0<P.نشان است. تحلیل همبستگی آزمونو پس آزمونپیش نمرات بین وجود همبستگی اجرای تحلیل کوواریانس شرط ( نرمال است 
معناداری وجود  (، همبستگیP ،489/0=r<01/0( و چشم آرام )P ،435/0=r<01/0) آزمون عملکردپس و آزموننمرات پیش بین که داد

 ها( در گروهF ،4=df ،05/0<P=86/1( و چشم آرام )F ،4=df ،05/0<P=79/0) نمرات عملکرد رگرسیون همگنی شیب مفروضه دارد.
های گروه و توجه دیداری در آزمون عملکردپسو  آزمونپیش نمرات و جهت شیب رگرسیون میزان خطوط .قرار گرفت بررسی نیز مورد
خودگفتاری بر متغیرهای عملکرد  و اثر آزمون فرضیه است. برای برقرار خطی رابطه آن و همپراش و بین متغیر وابسته است مشابه تحقیق

 آمده است. 3و  2 جداول در که شد تعقیبی بونفرونی استفاده و آزمون تک متغیری کوواریانس تحلیل از آزمون و چشم آرام

 های پژوهشنتایج آزمون کوواریانس برای مقایسه متغیرهای تحقیق در گروه. 2جدول 

 مجذور اتا سطح معناداری Fمقدار  میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییر متغیر
 002/0 764/0 09/0 87/0 1 87/0 پیش آزمون عملکرد

 533/0 0001/0 71/13 76/131 4 04/527 بین گروهی

    60/9 48 20/461 خطا

 023/0 288/0 15/1 45/114 1 45/114 پیش آزمون چشم آرام

 712/0 0001/0 60/29 06/2938 4 26/11752 بین گروهی

    24/99 48 72/4763 خطا

 

داری وجود دارد تفاوت معنی 533/0ها با اندازه اثر گردد در عملکرد سرویس ساده والیبال بین گروهمشاهده می 2همانطور که در جدول 
(0001/0=P ،71/13=Fدیگر نتایج حاکی از این می .)در طول دوره چشم آرام سرویس ساده  712/0ها با اندازه اثر باشد که بین گروه

زمون تعقیبی بنفرونی استفاده گردید که ها از آ(. برای مقایسه دو به دو گروهP ،60/29=F=0001/0داری وجود دارد )والیبال تفاوت معنی
 .ارائه گردیده است 3نتایج آن در جدول 

 های تحقیقایج آزمون تعقیبی بونفرونی در مقایسه متغیر عملکرد و توجه دیداری بین گروه. نت3جدول 

 یدار یسطح معن نیانگیاختلاف م 2گروه  1گروه  ریمتغ

 0001/0 64/9 انگیزشی آموزشی عملکرد
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 011/0 86/4 آموزشی انگیزشی

 002/0 57/5 انگیزشی آموزشی

 0001/0 17/10 کنترل

 انگیزشی

 015/0 -77/4 آموزشی انگیزشی

 045/0 -06/4 انگیزشی آموزشی

 99/0 52/0 کنترل

 آموزشی انگیزشی
 99/0 71/0 انگیزشی آموزشی

 004/0 30/5 کنترل

 013/0 59/4 کنترل انگیزشی آموزشی

 چشم آرام

 آموزشی

 0001/0 03/47 انگیزشی

 0001/0 99/23 آموزشی انگیزشی

 0001/0 93/21 انگیزشی آموزشی

 0001/0 97/48 کنترل

 انگیزشی

 0001/0 -04/23 آموزشی انگیزشی

 0001/0 -10/25 انگیزشی آموزشی

 99/0 94/1 کنترل

 آموزشی انگیزشی
 99/0 -06/2 انگیزشی آموزشی

 0001/0 98/24 کنترل

 0001/0 04/27 کنترل انگیزشی آموزشی

 

کنندگان گروه خودگفتاری آموزشی در شود نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که شرکتمشاهده می 3همانطور که در جدول 
انگیزشی )با اختلاف میانگین  -(، خودگفتاری آموزشیp<05/0واحد،  64/9های خودگفتاری انگیزشی )با اختلاف میانگین مقایسه با گروه

 17/10( و کنترل )با اختلاف میانگین p<05/0واحد،  57/5آموزشی )با اختلاف میانگین -(، خودگفتاری انگیزشیp<05/0واحد،  86/4
لاف انگیزشی )با اخت-های خودگفتاری آموزشیکنندگان گروه( به طور معناداری عملکرد بهتری داشتند. همچنین شرکتp<05/0واحد، 

( در مقایسه با گروه خودگفتاری p<05/0واحد،  06/4آموزشی )با اختلاف میانگین  -( و خودگفتاری انگیزشیp<05/0واحد،  77/4میانگین 
نترل گفتاری انگیزشی و کهای خودانگیزشی به طور معناداری عملکرد بهتری داشتند. اما دیگر نتایج حاکی از این بود که بین گروه

(05/0<pو گروه )انگیزشی و انگیزشی-های خودگفتاری آموزشی- ( 05/0آموزشی<p.در عملکرد تفاوت معناداری وجود ندارد )  دیگر نتایج
با اختلاف )های خودگفتاری انگیزشی کنندگان گروه خودگفتاری آموزشی در مقایسه با گروهآزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که شرکت

-(، خودگفتاری انگیزشیp<05/0ثانیه، میلی 99/23انگیزشی )با اختلاف  -(، خودگفتاری آموزشیp<05/0ثانیه، میلی 03/47میانگین 
( به طور معناداری دوره p<05/0ثانیه، میلی 97/48( و کنترل )با اختلاف میانگین p<05/0ثانیه، میلی 93/21آموزشی )با اختلاف میانگین 

ثانیه، میلی 04/23انگیزشی )با اختلاف میانگین -های خودگفتاری آموزشیکنندگان گروهتری داشتند. همچنین شرکتم آرام طولانیچش
05/0>pبا اختلاف میانگین  -( و خودگفتاری انگیزشی( 05/0ثانیه، میلی 10/25آموزشی>p در مقایسه با گروه خودگفتاری انگیزشی به )

های خودگفتاری انگیزشی و کنترل تری داشتند. اما دیگر نتایج حاکی از این بود که بین گروهشم آرام طولانیطور معناداری دوره چ
(05/0<pو گروه )آموزشی  -انگیزشی و انگیزشی-های خودگفتاری آموزشی(05/0<p.در دوره چشم آرام تفاوت معناداری وجود ندارد ) 

 یریگجهینتبحث و 

هدف مقایسه ترتیب ارائه خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر توجه دیداری و عملکرد سرویس ساده والیبال انجام گرفت. مطالعه حاضر با 
ه از این های ترکیبی نیز کنتایج مطالعه حاضر نشان داد که خودگفتاری آموزشی باعث افزایش عملکرد حرکتی شده است. همچنین گروه

ای هاند. اما خودگفتاری انگیزشی بر عملکرد حرکتی تأثیری ندارد. و گروهافزایش عملکرد حرکتی شدهاند باعث دستورالعمل استفاده کرده
اند اگرچه در مقایسه با خودگفتاری انگیزشی صرف عملکرد حرکتی بهتری آموزشی استفاده کرده -ترکیبی که از خودگفتاری انگیزشی

اری تری دارند. این یافته بر اهمیت خودگفت، به طور معناداری عملکرد حرکتی ضعیفاند، اما در مقایسه با خودگفتاری آموزشی صرفداشته
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( نشان دادند که 2020و همکاران ) 1آموزشی در مقایسه با خودگفتاری انگیزشی بر عملکرد حرکتی تأکید دارد. همراستا با این یافته، بلومو
ی همراه است اای و اتصال ضعیف بین الکترودهای لوب پیشانی و آهیانهی آهیانهخودگفتاری آموزشی با تکنیک بالاتر، توان بالاتر موج آلفا

دهنده کنترل حرکت بالا به پایین است. این نتیجه شواهدی را مبنی بر مکانیزم پردازش اطلاعات زیر بنایی فواید خودگفتاری و نشان
ه خودگفتاری آموزشی بر دقت پرتاب آزاد بسکتبال تأثیر معناداری ( نشان داد ک2018و همکاران ) 2کند. همچنین، عبدلیآموزشی فراهم می

( بیان نمودند 2000دارد اما خودگفتاری انگیزشی تأثیری بر دقت پرتاب آزاد بسکتبال ندارد. برای توجیه این یافته تئودراکیس و همکارانش )
نماید. راهبرد و تکنیک صحیح، اجرا را تسهیل می که خودگفتاری آموزشی با شروع حرکت دلخواه از طریق تمرکز توجهی، و اجرای

بنابراین . ودشحرکتی اجرای تکلیف متمرکز می -خودگفتاری آموزشی بر بهبود توجه و تمرکز روی جنبه های تکنیکی، تاکتیکی یا حسی
ودگفتاری ن مطلب بود. در این مورد، خکه نتایج تحقیق حاضر نیز مؤید ای ،دور از انتظار نیست که خودگفتاری آموزشی بر اجرا تأثیر بگذارد

وانایی دهد. فراگیر هم تهای مناسب یک مهارت را افزایش میآموزشی به عنوان یک راهبرد یادگیری، توجه انتخابی فراگیران به خصیصه
 بر اطلاعات بازخوردی های حرکتی مناسب را از طریق خودسازی توسعه دهد و همچنینکند تا برنامهاستفاده از این اطلاعات را کسب می

( مبنی بر اینکه عملکرد شناگران تنها 2020اما یافته مطالعه حاضر با یافته دمتوس و همکاران ) برای شناسایی و تشویق خود تمرکز کند.
ودگفتاری خ در گروه خودگفتاری انگیزشی از پیش آزمون تا پس آزمون افزایش معناداری یافت، ناهمخوان است. همچنین نتایج نشان داد که

و  3ای ناهمخوان دیگر، هیسانگیزشی بر سرعت، ادراک سطح تلاش، امید به نتیجه تأثیر معناداری داشته است. همچنین، در مطالعه
تواند رابطه بین وضعیت چالش و تردید و عملکرد را تقویت کند؛ در صورتیکه ( نشان دادند خودگفتاری انگیزشی می2019همکاران )

( نشان دادند که خودگفتاری انگیزشی نسبت به 2015و همکاران ) 4براین، هاردیسازد. علاوهزشی این رابطه را ضعیف میخودگفتاری آمو
-توان به سطح مهارت شرکتتر شوت با استفاده از پای برتر شده است. از دلایل ناهمخوانی میخودگفتاری آموزشی باعث اجرای دقیق

د جلسات اشاره نمود. از دلایلی که در مطالعه حاضر خودگفتاری آموزشی صرف و ترکیب خودگفتاری کنندگان تحقیق، نوع تکلیف و تعدا
. در این مورد، اند، به نوع تکلیف بستگی داردآموزشی با انگیزشی در مقایسه با خودگفتاری انگیزشی صرف باعث بهبود معنادار عملکرد شده

که خود خودگفتاری آموزشی برای تکالیف مهارتی دقیق، هماهنگ و هدفمند؛ در حالی( گزارش کردند که 2000تئودراکیس و همکاران )
( 2001تواند موثر باشد. با توجه به این استدلال، هاردی و همکاران )درشت و نیازمند قدرت میگفتاری انگیزشی برای تکالیف حرکتی 

( در تحقیق خود 2000) و همکاران دانند. تئودراکیسعمل می خودگفتاری انگیزشی را عاملی برای تحریک و تنظیم تلاش برای اجرای
همکاران  و های که نیازمند قدرت هستند، سودمند است. هاتزیجئورگیادیسبیان کرد که استفاده از خودگفتاری انگیزشی برای مهارت

و بیان کرد  ب قدرتی شوت واترپلو پرداخت( نیز در تحقیقی به بررسی اثر دو کارکرد آموزشی و انگیزشی خودگفتاری بر تکلیف پرتا2004)
های که نیازمند قدرت هستند، مناسبتر است. بنابراین با توجه به اینکه تکلیف مطالعه حاضر که استفاده از خودگفتاری انگیزشی برای مهارت

ود. همچنین نیز مؤید این مطلب بباشد؛ انتظار باید داشت که خودگفتاری آموزشی موثر باشد که نتایج گیری و دقیق مییک تکلیف هدف
در بحث عدم اثرگذاری خودگفتاری انگیزشی،خودگفتاری انگیزشی سبب افزایش اعتماد به نفس، افزایش انگیزه، کنترل انگیختگی، کاهش 

-حالیکه شرکت، در (2014و همکاران،  5)زتو بخشدشود و اجرا را بهبود میسازی ورزشکار برای اجرای بعدی مهارت میاضطراب و آماده

 وکنندگان مطالعه حاضر مبتدی بوده و احتمالا به این دلیل خودگفتاری انگیزشی نتوانسته تأثیرگذار باشد. در این زمینه هاتزیجئورگیادیس 
ظر ذا به نشود. لمی کاهش اضطراب شناختی( معتقدند که استفاده از خودگفتاری انگیزشی موجب بهبود اعتماد به نفس و 2009همکاران )

تواند به ورزشکاران که تجربه زیادی در اجرای مهارت رسد این بهبود اعتماد به نفس از طریق استفاده از خودگفتاری انگیزشی نمیمی
 ندارند کمک کند.
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 ترکیبی هایدیگر نتایج مطالعه حاضر نشان داد که خودگفتاری آموزشی باعث افزایش طول دوره چشم آرام گردیده است. همچنین گروه
اند. اما خودگفتاری انگیزشی بر طول دوره چشم آرام تأثیری تر چشم آرام شدهاند باعث دوره طولانینیز که از این دستورالعمل استفاده کرده

وره اند اگرچه در مقایسه با خودگفتاری انگیزشی صرف باعث دآموزشی استفاده کرده -های ترکیبی که از خودگفتاری انگیزشیندارد. و گروه
ت تری دارند. این یافته بر اهمیاند، اما در مقایسه با خودگفتاری آموزشی صرف، به طور معناداری چشم آرام کوتاهتر چشم آرام شدهطولانی

( همخوان است. نتایج 2017خودگفتاری آموزشی بر طول دوره چشم آرام تأکید دارد. این یافته به طور مستقیم با یافته ساریگ و همکاران )
ود. نکته شتر چشم آرام میمطالعه نشان داد که استفاده از خودگفتاری آموزشی در مقایسه با گروه کنترل منجر به مدت زمان طولانیاین 

(. همچنین نتایج 2017، 1)ساریگ مهم این است که پس از مداخله، گروه خودگفتاری در مهارت ضربه گلف امتیاز بالاتری کسب کردند
( در بازیکنان گلزن راگبی تحت 2022با نقش مؤثر طول دوره چشم آرام در اجرا، با نتایج برودیک و همکاران ) تحقیق حاضر در ارتباط

فشار بالا و پایین هم خوان بوده در این تحقیق مقایسه دو گروه چشم آرام و سنتی نقش مثبت چشم آرام در کاهش اضطراب و اجرای 
( طولانی 2022چشم آرام و مهارت های مهاری مانند تنیس روی میز در تحقیق ونچ و همکاران ) بهینه را نشان داد. در ارتباط با طول دوره

شدن چشم آرام در اجرای مطلوب بازیکنان نخبه تحت شرایط استراس زا و بدون آن مشهود بوده و این امر گواه آن است طول دوره چشم 
افزایش داده و از سیستم محرک محور با کاهش عملکرد و اضطراب جلوگیری هدف محور را آرام زمان لازم برای کانونی کردن توجه 

کند. در تحقیق حاضر علاوه بر مدت زمان چشم آرام استفاده از خودگفتاری راهبردی )آموزشی و انگیزشی( به ویژه آموزشی با تحریک می
( و باعث 2020و همکاران، هاتزیجئورگیادیس کرده ) شود را کاملعمل و پاسخ در مهارت پیام هایی که از نشانه های هدف منتقل می

 . (2023تسهیل یادگیری و بهبود مؤثر عملکرد شده است )لاتینجاک و همکاران، 
به طور کلی، این شواهد مستقیم پشتیبانی ارزشمندی را از مکانیسم توجهی خودگفتاری فراهم کرده است، که پیشتر توسط شواهد 

های خودگفتاری آموزشی ( اثربخشی نشانه2016آزمایش تجربی، گالانیس و همکاران ) 6ت. در یک سری از غیرمستقیم پشتیبانی شده اس
های عملکردهای ادراک و توجه با استفاده از سیستم تست وینا( گزارش کردند. در مجموع، ای )مجموعه آزمونهای توجه رایانهرا بر تست

های آزمایشی عملکرد توجه بهتری داشتند که از طریق آزمون اجرا شده، گروه 17آزمایش از  16ر ها، دها نشان داد که در تمام آزمایشیافته
بر  ( را نشان داد. علاوهd=91/0های کنترل مشهود بود؛ تحلیل فراترکیب نتایج، اندازه اثر بزرگی )تر نسبت به گروههای واکنش سریعزمان

 2ند. نورکسکناند که نشان داده شده است عملکرد توجهی را مهار میت شرایطی بررسی کردهاین، اخیراً تحقیقات تأثیر خودگفتاری را تح
آموزان ( در دو آزمایش به ارزیابی عملکرد تکلیف ضربه گلف، قبل و بعد از یک تکلیف توجهی شناختی فرسایشی، در دانش2018و همکاران )

ش اول، عملکرد توسط یک ضربه معمولی پس از چند مجموعه تمرینی ارزیابی ورزشی که تجربه قبلی گلف نداشتند، پرداختند. در آزمای
ای که توجه به پرچمی در حال اهتزاز در کنار زمین گلف هدایت شد. در آزمایش دوم یک پارامتر توجه تقسیم شده اضافه شد به گونه

بخشیدند، در حالی که عملکرد افراد گروه کنترل تغییری کنندگان گروه خودگفتاری عملکرد خود را بهبود شد. در هر دو آزمایش، شرکتمی
روه شده حمایت کردند و استدلال کردند که برای هر دو گکننده خودگفتاری برای توجه متمرکز و تقسیمنکرد. نویسندگان از اثرات تسهیل

ودگفتاری یری نکرد، با این حال، استفاده از خهای کنترل تغیشود، بنابراین عملکرد گروهاثرات فرسایشی توسط اثرات یادگیری مقابله می
منجر به افزایش عملکرد گروه تجربی شد. به طور کلی، شواهد ارائه شده در بالا، دلیلی محکمی برای تأثیرات توجهی خودگفتاری اموزشی 

چنین فتن نیازهای جسمانی و همدهد. با در نظر گرکننده آن بر عملکرد ورزشی را توضیح میمی است که اثرات تسهیلسبه عنوان مکانی
تواند بیشتر چنین تأثیرات توجهی را توجیه کند، به ویژه درباره عملکرد توجه در شرایط توجهی ورزش، رویکردهای ظرفیت محدود توجه می

بوطه های مرنشانه های درونی و بیرونی و همچنین تخلیه انرژی روانی، منابع توجهی موجود را کاهش داده و پردازشپرتینامطلوب. حواس
ای هتواند به مسدود کردن یا کاهش شدت محرکهای خودگفتاری آموزشی می. استفاده از نشانه(2010و همکاران،  3)هاگر کندرا محدود می

دهنده شهتواند با تجدید منابع توجه به مقابله با اثرات کابراین، میپرتی کمک کند و در نتیجه منابع توجه را حفظ کند. علاوهحواس
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تواند به کانونی کردن توجه کمک نماید. کانونی کردن توجه بر موقعیت مناسب در زمان مناسب برای خستگی کمک کند. همچنین می
( چشم 2014. از نظر کنترل توجه، وین و همکاران )(2009، 1)لند استخراج اطلاعات دیداری بهینه مرتبط با تکلیف، بسیار حائز اهمیت است

سیستم بالا به پایین در ایجاد ارتباط میان و نشان دادند که  ، مورد بررسی قرار دادند(2008) مدل توجه کوربتا و همکاران ر اساسبآرام را 
های دیداری( برای انتخاب پاسخ، نقش دارد. با وجود این، سیستم پایین به بالا اطلاعات زیادی )اغلب های مربوط )مانند نشانهمحرک

. چشم آرام حفظ توجه همسو (2008و همکاران،  2)کوربتا سازندکند که سیستم بالا به پایین را مختل میف( را شناسایی مینامرتبط با تکلی
. (2014)وین و همکاران،  دهدکند، که در نتیجه تأثیر انحرافات خارجی یا داخلی سیستم محرک محور را کاهش میبا هدف را تضمین می

 تواند اطلاعات مربوط به پارامترهاییابد و فرد میهای دیداری مربوطه دوره بحرانی چشم آرام افزایش میمحرکبا حفظ این کانون توجه بر 
، فرد شود. با وجود این، با پدیدار شدن انحرافتر منتهی میریزی موثر و حرکات دقیقمحیطی و تکلیف را دریافت کند که این کار به برنامه

ر بنابراین استفاده از خودگفتاری از پیش تعیین شده ب مهم را کمتر یا بیشتر از حد نیاز مورد توجه قرار دهد.های دیداری ممکن است نشانه
مطلوب  بخشد و منجر به رفتار و اجرایاساس تنظیم راهبردی باعث تغییراتی در توجه فرد شده و فرآیندهای عاطفی و انگیزشی را بهبود می

 (. 2023ران،شود )لاتینجاک و همکادر فرد می
ای هبه طور کلی، نتایج به دست آمده در پژوهش حاضر بر اهمیت خودگفتاری آموزشی بر سرویس ساده و توجه دیداری والیبالیست

در  گردد پیش از پیش به خودگفتاری آموزشی توجه نمایند ومبتدی تأکید دارد که در نتیجه به مربیان و متخصصان والیبال پیشنهاد می
 یستنوآموزان والیبال میان در فقط مطالعه یدانی و آزمایشگاهی برای ارتقاء عملکرد از فواید این استراتژی بهره جویند. اینهای ممحیط

 خود از فاوتیسطح مهارتی مت که ترمسن یا ترسن کم ورزشکاران به مطالعه این نتایج تعمیم بنابراین و شد، انجام ساله شهر شیراز 14-15
 هاتن و بوده ملموس شواهد پشتوانه فاقد مطالعه این )مخصوصا توجه دیداری( در هااستدلال از برخی .بود خواهد دشوار دهند،می نشان

 .است نیاز تریعمیق تحقیقات به بیشتر سازیشفاف و کاوش برای بنابراین،. شوند گرفته نظر در اولیه نتایج عنوان به توانندمی

 تقدیر و تشکر

مورد تایید قرار گرفته  SSRI.REC-2207-1769ی با شناسه کارگروه اخلاق در پژوهش پژوهشگاه علوم ورزش درپژوهش حاضر 
از مربیان و نوآموزان والیبالیست باشگاه ورزشی دانشگاه شیراز که در اجرای این پژوهش همکاری کردند و استادان محترمی که در است. 

 شود.کر و قدردانی میاین کار به راهنمایی و مشاوره پرداختند، تش
  

                                                 
1 Land 

2 Corbetta 
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