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 چکیده
پرتاب مهارت بر یادگیری آشکار بررسی تأثیر خودگفتاری آموزشی و انگیزشی  پژوهشهدف از این  

همسان سه گروه مساوی  بر اساس نمرات پیش آزمون بهداوطلب نفر  60 تعداد. بودبسکتبال  آزاد
 30)جلسه 12آموزشی و انگیزشی آشکار در مرحله اکتساب خودگفتاری شدند و گروه های  سازی
 قبل از هر پرتاب "می توانم من"و  "مرکز-مچ" گفتنرا به ترتیب با  (بسکتبالآزاد  پرتابتکرار 

ساعت بعد از آخرین جلسه اکتساب صورت  72و  48 به ترتیبانتقال و یادداری آزمون  .انجام دادند
 استفاده شد. جهت تحلیل داده ها سویهمکرر و یک  های اندازه گیریتحلیل واریانس با از  .گرفت

گروه  است و معنادارو جلسات تمرینی  گروهو اثر متقابل  ، گروهاثر جلسات تمریننتایج نشان داد 
 جهت. بود بهتر از دو گروه دیگر ، یادداری و انتقالاکتساب ةدر مرحلخودگفتاری انگیزشی آشکار 

خودگفتاری انگیزشی انتخاب مناسب تری  بسکتبال آزاد  پرتاب مانند پیچیده تکالیف نسبتاً یادگیری
 انواع دیگر خودگفتاری است. نسبت به

 

 حرکتی یادگیری، آشکار خودگفتاری ،آموزشی، انگیزشی :هاهواژکلید
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 مقدمه 
 ،به منظور افزایش سطح اجرای مهارت های ورزشی

عنصر تمرین ضروری است و در این زمینه به طور 
سنتی تصور بر این بود تنها عامل مرتبط با عملکرد 

سد رن بدنی است. اما اکنون به نظر میجسمانی، تمری
شناختی همچون خودگفتاری نیز نکه عوامل روا

 (. 2006، 1هاردیتواند در این دامنه واقع شود. )می
معرفی عد از خودگفتاری را (، چندین ب2006ُهاردی )

 ةکه با هم همپوشانی داشتند و نشان دهندنمود 
عد بُ . این ابعاد شاملماهیت خودگفتاری بود

 4آشکارعد بُ،  3بعد خود انتخابی ُ،2تکرارپذیری یا تناوب
عد بُو  7عد تفسیر انگیزشی، ب6ُعد ظرفیتبُ، 5و پنهان

، تکرارپذیری یا تناوبدر بعُد  بود. 8کارکردی
تواند بارها مورد استفاده قرارگیرد، که خودگفتاری می

ها از عد را مرتبط با اکتساب مهارتپژوهشگران این بُ
، عد خود انتخابیبُدر دانند. طریق تکرار خودگفتاری می

تواند به صورت یک تکلیف اجباری یا گفتاری میخود
و  عد آشکاربُ در به صورت اختیاری انتخاب شود. 

آهسته تواند به صورت اصوات خودگفتاری می ،پنهان
کوتاه در ذهن به صورت کلامی در آید )خودگفتاری و

پنهان(، یا این که با صدای بلند طوری بیان شود که 
وند )خودگفتاری دیگران آن را به صورت واضح بشن

 9آشکار(. تئودوراکیس، ناتسیس، دوما و کازاکاس
چه را که افراد به آن به عنوان(، خودگفتاری را 2000)

که خواه به صورت آشکار باشد یا این)گویند خود می
به صورت صداهایی آهسته وکوتاه در ذهن خود آن را 

                                                           
1. Hardy 

2. Frequency 

3. Self-determined 

4. Overt 

5. Covert 

6.Valence 

7. Motivational Interpretation 

8. Functional  

9. Natsis, Douma & Kazakas 

اشاره به بعد  تعریف این( تعریف کردند، لذا تکرار کنند
عد ظرفیت آشکار و پنهان بودن خودگفتاری دارد. بُ

اری شامل دو قطب مثبت و منفی محتوای خودگفت
عد تفسیر انگیزشی افراد بُدر  که، درحالیاست

خودگفتاری را به عنوان انگیزاننده یا عدم انگیزش در 
عد کارکردی، اشاره به علت استفاده گیرند. بُنظر می

عد نخستین بار . این بُورزشکاران از خودگفتاری دارد
و شامل  معرفی( 2001) 10توسط هاردی، گاماج و هال

 11انگیزشی و شناختی است. بونکر، ویلیامز و زینسر
آموزشی جایگزین  ةشناختی را با واژ ة( واژ2001)

نمودند و دو کارکرد مهم خودگفتاری را به صورت 
 آموزشی و انگیزشی در نظرگرفتند. 

توانم، انگیزشی من میرسد اظهارات به نظر می
محکم باش و... درخودگفتاری انگیزشی با ایجاد 
اعتماد به نفس، انگیزش، افزایش تلاش، کنترل 
انگیختگی و نگرانی، عملکرد ورزشکاران را بهبود 

( در 2015مثال باروود و همکاران ) عنوانبه بخشد.می
خودگفتاری  نتیجه رسیدند کهبه این پژوهشی 
ده زمان خودگفتاری خنثی،  نسبت بهانگیزشی 

را بهبود  دوچرخه سواری کیلومتر تایم تریل انفرادی
درحالی که اظهارات آموزشی مانند:  ه است.بخشید

پاهایت را حرکت بده، آرنج صاف، مرکزحلقه و... باعث 
تمرکز توجه و اجرای درست تکنیک و راهکار مناسب 

 (. 2006شود )هاردی، جهت اجرای بهتر می
( پیشنهاد دادند که 2011) 12و گولدوینبرگ 

ورزشکاران از خودگفتاری به طرق مختلفی از جمله، 
اکتساب و یادگیری یک مهارت جدید، توقف عادتی  
نامناسب، کسب انگیزه، کنترل توجه، تغییر خلق و خو 

 کنند. و افزایش اعتماد به نفس استفاده می
های متعددی اثر انواع مختلف خودگفتاری پژوهش

چون خودگفتاری آموزشی، انگیزشی را قبل از هم

                                                           
10. Gammage & Hall 

11. Bunker, Williams & Zinsser 
 

12. Weinberg & Gould 
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اند، اما حاصل تکالیف ورزشی یا مسابقات بررسی کرده
پرکاس و ها، نتایج متناقضی است )این بررسی
، هاروی، 1999، 1؛ لندین و هبرت2002همکاران، 

 . (2002، 2وان رالت و برور
های انجام شده بیشتر اثر خودگفتاری را بر پژوهش

)کرونی  اندجلسه سنجیده یا دو ول یکعملکرد در ط
 ؛2011؛ کلوولونیس و همکاران، 2007و همکاران، 

و  4باروود ؛2015، 3هاردی، بگلی و بلانچفیلد
؛ 2015نخانی و فرخی، لادری، اص ؛2015همکاران، 

و  آن دسته از  (2015صابونچی و صنعتکاران، 
هایی که جلسات بیشتری را جهت یادگیری پژوهش

ندک بوده و اند نیز ای جدید در نظر گرفتهمهارت ها
تر نمودن زمان اکتساب را پژوهشگران خود طولانی

؛ پرکاس و همکاران، 2012لپاداتو، ) پیشنهاد نموده اند
 (. 2014، اقدسی، ترابی و طوبی، 2002

( پژوهشی با عنوان عملکرد 2007کرونی و همکاران )
ازیکنان و برتری خودگفتاری انگیزشی و آموزشی در ب

بسکتبالیست نوجوان انجام دادند. تکالیف حرکتی 
مهارت پاس، دریبل، و پرتاب آزاد بسکتبال  سهشامل 

بود که در یک جلسه تمرینی انجام گرفت. نتایج 
نشان داد که خودگفتاری انگیزشی در زمان اجرای 
تکلیف دریبل و پرتاب آزاد مؤثرتر بود، اما در زمان 

بین دو نوع خودگفتاری وجود اجرای پاس هیچ تفاوتی 
 نداشت. 

( در پژوهشی با عنوان 2011کلوولونیس و همکاران )
تأثیرات خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر عملکرد 
تکالیف حرکتی در تربیت بدنی به بررسی تأثیر این دو 
نوع خودگفتاری در طی یک جلسه پرداختند. تکالیف 

ود. حرکتی شامل پاس سینه و شنای روی زمین ب
نتایج نشان داد که هر دو گروه خودگفتاری آموزشی و 

                                                           
1. Landin and Hebert 

2. Harvey, Van Raalte and Brewer 

3. Hardy, Begley and Blanchfield 

4. Barwood 

انگیزشی نسبت به گروه کنترل بهتر بودند و این دو 
طور یکسان نوع خودگفتاری بر تکلیف پاس سینه به

تأثیر گذاشتند، اما خودگفتاری انگیزشی در تکلیف 
شنای روی زمین نسبت به خودگفتاری آموزشی 

 بود.تر مؤثر
در  ( در پژوهشی2015لانچفیلد )هاردی، بگلی و ب

خودگفتاری  به بررسی اثر نسبی طی یک جلسه
خودگفتاری آموزشی در با انگیزشی در مقایسه 

تکلیف فوتبالیست ماهر  40، ورزشکاران ماهر پرداختند
انجام شوت دقتی را با پای غالب و پای غیر غالب 

با پای غالب مهارت دادند. نتایج نشان داد هنگامی که 
به طور انجام شد خودگفتاری انگیزشی ا استفاده از بو 

، اما تفاوتی در استفاده شوت بیشتر شد دقت معناداری
  از دو نوع خودگفتاری با پای غیر غالب وجود نداشت.

به  پژوهشی( در 2015صابونچی و صنعتکاران )
بررسی تأثیر خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر 

های دریبل، پاس و عملکرد بازیکنان مرد در مهارت 
، شرکت پرداختنددر یک جلسه بسکتبال  آزاد پرتاب

بودند که  مبتدی در ورزش بسکتبال نفر 60کننده ها 
به سه گروه آموزشی، انگیزشی و کنترل تقسیم شدند. 
نتایج نشان داد که خودگفتاری در یک جلسه باعث 
بهبود عملکرد شده است. همچنین نتایج نشان داد که 

اداری بین خودگفتاری آموزشی و انگیزشی تفاوت معن
اما در مهارت پرتاب  ،در دریبل و پاس وجود نداشت

خودگفتاری انگیزشی به صورت معناداری بهتر از 
 خودگفتاری آموزشی بود. 

خودگفتاری را در های انجام شده بیشتر پژوهش
و  کردندمیها معرفی به شرکت کنندهپژوهش ابتدای 

ها را آزاد ر یا پنهان آنر انتخاب نوع آشکاد
و کمتر از طرف محقق جهت مداخله از  گذاشتندمی

)دری و خودگفتاری آشکار استفاده شده است 
. (2015، ؛ صابونچی و صنعتکاران2015اران، همک

( در پژوهشی با 2002برای مثال پرکاس و همکاران )
عنوان افزایش عملکرد و اکتساب مهارت در بازیکنان 



 1396 زمستان، 22شناسی ورزشی، شمارة مطالعات روان                                                                      62

ل با خودگفتاری آموزشی به بررسی مبتدی بسکتبا
این خودگفتاری بر عملکرد سه تکلیف پاس،  تأثیر

پرتاب و دریبل در شش جلسه تمرینی پرداختند. 
گزارش  هاآنی گروه تجربی و مربیان هاکنندهشرکت

دادند که از خودگفتاری در هنگام پاس دادن و دریبل 
ه کردن بیشتر و در هنگام پرتاب کردن کمتر استفاد

 . کنندیم
های انجام شده در زمینه یادگیری همچنین پژوهش

ها با استفاده از مداخله خودگفتاری  بیشتر مهارت
 برای مثال کودکان و نوجوانان را در نظر گرفته اند.

(، تحت عنوان استفاده 2012در پژوهشی که لپاداتو )
از خودگفتاری جهت پیشرفت یادگیری بر روی 

ه به مدت چهار هفته مجموعاً سال 11تا  6کودکان 
هشت جلسه( انجام داد نشان داد که خودگفتاری یک 
وسیله جهت تفسیر و ارزش های آموزشی است. وی 
دریافت که خودگفتاری هم باعث تمرکز بر فرایند و 
هم بر نتیجه می شود. اما پژوهشگر به صورت معنادار 

نگرفت و دلیل آن را هم  نتیجهاز این پژوهش 
 زمان مداخله دانست. کوتاهی 

( در پژوهشی اثر 2014اقدسی، ترابی و طوبی )
خودگفتاری آموزشی بر عملکرد و یادگیری پرتاب 
دارت دختران در اواخر کودکی و دورة نوجوانی را در 
پنج جلسه بررسی کردند و به این نتیجه رسیدند که 
خودگفتاری آموزشی باعث تسریع در اکتساب، 

در هر دو گروه سنی می تاب دارت یادداری و انتقال پر
  شود اما کارایی آن در نوجوانان بیشتر است. 

( در پژوهشی با 2014) 1هدایت و بودیمانهمچنین 
عنوان تأثیر خودگفتاری بر یادگیری و اعتماد به نفس 
بر روی افراد نوجوان دریافتند که ترکیب خودگفتاری 
آموزشی و انگیزشی در یادگیری مهارت فورهند 

دمینتون بهتر از خودگفتاری آموزشی و انگیزشی به ب
 تنهایی است.

                                                           
1. Hidayat and Budiman 

های انجام شده بر بزرگسالان نیز نتایج اندک پژوهش
متفاوتی را در زمینه یادگیری با استفاده از خودگفتاری 

؛ 2006بتریج، ) اندآموزشی و انگیزشی نشان داده
هاربالیس، ؛ 2011طهماسبی و شهبازی، 

 (.2008ئودوراکیس، هاتزیگئورگیادیس و ت
( تأثیر 2011ماسبی بروجنی و شهبازی )هط 

خودگفتاری آموزشی و انگیزشی برسرعت و دقت پاس 
و دقت پرتاب آزاد بسکتبال را مورد بررسی قرار دادند. 

تربیت بدنی  ةدانشجوی دختر رشت 72ها شرکت کننده
جلسه )هفته  10ها و مبتدی در بسکتبال بودند، گروه

دقیقه( به تمرین پرداختند.  20ه مدت ای یک بار ب
نتایج نشان داد که عملکرد گروه خودگفتاری آموزشی 

 به صورت معناداری بهتر از دیگر گروه ها بود. 
( تأثیر خودگفتاری بر اجرای مهارت 2006) 2بتریج

چرخش و ثبات فرود پاتیناژ را مورد بررسی قرار داد. 
موزشی بر نتایج نشان داد که راهکار خودگفتاری آ

بهبود عملکرد این افراد مؤثر نبوده است. همچنین 
ورزشکاران بر این باور بودند که گاهی خودگفتاری 

شود و گفتن ها میمداخله در اجرای آنباعث 
شود که های خودگفتاری آموزشی باعث میعبارت

 زیاد به آن فکر کنند. 
عد اول خودگفتاری ( ب2006ُبا توجه به اینکه هاردی )

ها از طریق خودگفتاری ا مرتبط با اکتساب مهارتر
های اندکی در این زمینه وجود داند، اما پژوهشمی

جوانان را مورد مطالعه ها کودکان و نودارد و بیشتر آن
اند. همچنین مراحل مداخله با استفاده از قرار داده

خودگفتاری و به ویژه خودگفتاری آشکار اندک بوده و 
انجام شده است.  لسات محدودجبیشتر به صورت 

این هدف از پژوهش حاضر بررسی تأثیر بنابر
خودگفتاری آموزشی و انگیزشی آشکار بر یادگیری 

   مهارت پرتاب آزاد بسکتبال در بزرگسالان بود.
 

                                                           
2. Betteridge 



 63                                                                                          ... بر آشکار انگیزشی و آموزشی خودگفتاری تأثیر

 

 پژوهشروش 
 شرکت کنندگان

 مرد دانشجویان نفر از 400 پژوهشاین  آماری ةجامع
و میانگین سنی  سال 32تا  19با دامنه سنی  مبتدی

دانشگاه آزاد اسلامی واحد گرگان بودند  سال 7/23
واحد تربیت  92-93 اول تحصیلی در نیمسالکه 

تعداد بودند.  را انتخاب کردهبدنی عمومی 
که بعد از  نفر بودند 60 پژوهشها در این کنندهشرکت
به صورت  و بر اساس نمرات آن آزمونپیشانجام 

خودگفتاری  نفری 20در سه گروه به تصادفی 
آموزشی آشکار، خودگفتاری انگیزشی آشکار و کنترل 

 نامهها فرم رضایتشرکت کننده شدند. همسان سازی
شیوه همچنین  .را امضاء کردند پژوهششرکت در 

 گروه تربیت بدنی اخلاقی ةمطالعه توسط کمیت
 تهران تحقیقاتدانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و 

 یید قرار گرفت.ارزیابی و مورد تأ

 گیریاندازهابزار 
از روی  بسکتبال آزاداز آزمون پرتاب  پژوهشدر این 

انجمن تربیت بدنی، پیشنهاد منطبق با  پنالتی ةنقط
به این  استفاده شد. 1سلامت و تفریحات آمریکا

ته و حلقه وارد اگر توپ بدون برخورد به تخصورت که 
ه برخورد ، اگر به حلقه و تختامتیاز 3 شدمیسبد 

، اگر به حلقه امتیاز 2 شدمیو وارد سبد  کردمی
امتیاز و اگر  1 شدمیو وارد سبد ن کردمیبرخورد 

امتیاز  ،رفتمیبدون برخورد به حلقه و تخته به بیرون 
شامل  هم خودگفتاری ةمداخل .کردمیدریافت 

و خودگفتاری  مرکز-مچخودگفتاری آموزشی آشکار 
ها بود که شرکت کننده توانممن میانگیزشی آشکار 
کردند با صدای بلند آن را تکرار میقبل از پرتاب 

 (.2000تئودوراکیس و همکاران، )

                                                           
1. American Association for Physical 

Education, Health, Recreation and 

Dance (AAPEHRD) 

  روش اجرای پژوهش
در ورزش بسکتبال خودشان اعلام کردند که افرادی 
در ابتدا روش درست انتخاب شدند و  هستندمبتدی 
بسکتبال توسط دو مربی و همچنین توسط  آزادپرتاب 

نمرات بر اساس  سپس ،به نمایش گذاشته شد فیلم
گروه  سهنفر به صورت تصادفی در  60پیش آزمون 

خودگفتاری انگیزشی  خودگفتاری آموزشی آشکار،
مرحله اکتساب . همسان سازی شدندآشکار و کنترل 

پرتاب  30و هرجلسه  )سه هفته( شامل دوازده جلسه
دو دقیقه همراه با  پرتابی 15دو دست به صورت آزاد 

ی وبسکتبال از ر استراحت بعد از هر دست پرتاب آزاد
پرتاب هایی که در هرجلسه قبل از  ،بود پنالتی نقطة
افراد به گرم کردن پرداخته و ها ثبت می شد ة آننمر

افراد در  پرتاب تمرینی را انجام می دادند. 15هرکدام 
خودگفتاری آموزشی  ابتدا قبل از هر پرتاب در گروه 

های  عبارتار و خودگفتاری انگیزشی آشکار آشک
به ترتیب با صدای بلند  را توانممن میو  مرکز-مچ

در گروه کنترل فقط پرتاب انجام  ،کردندتکرار می
در کردند، ها جدا از هم تمرین میاین گروهگرفت و 

شیوه درست  زخوردطی این مرحله افراد از مربیان با
آزمون  .کردنددریافت میهم  انجام دادن پرتاب آزاد را

ساعت بعد  72و  48یادداری و انتقال به ترتیب بعد از 
ها در این زمان از  آخرین جلسه اکتساب به عمل آمد.

های تمرینی قبل نیز همانند هر جلسه اکتساب پرتاب
لازم به ذکر است که آزمون  ها انجام شد.از آزمون

درجه  45 ةبسکتبال با زاویآزاد  پرتابانتقال شامل 
 .(2009رستمی، واعظ موسوی و ) نسبت به حلقه بود

 هاداده پردازش روش
و  های تکراریاندازه گیریاز تحلیل واریانس با 

یک راهه جهت بررسی مرحله  تحلیل واریانس
استفاده شد و تمامی  یادداری و انتقالاکتساب، 

 ةنسخ افزار اس.پی.اس.اسها با استفاده از نرمتحلیل
 .انجام گرفت =05/0Pاداری معنسطح در  18
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جهت مشخص  ال.اس.دیهمچنین از آزمون تعقیبی 
 .استفاده شد هاوهنمودن تفاوت معنادار بین گر

 هایافته

پرتاب آزاد  امتیازهای به صورتآمار توصیفی نتایج 
 و انتقال در پیش آزمون، اکتساب، یادداری بسکتبال

  است. هشد نشان داده یکدر جدول سه گروه  برای
 

آخر اکتساب، یادداری  ةآزمون، جلسپرتاب آزاد بسکتبال در مراحل پیشامتیازهای کسب شده در توصیف .1جدول 

 و انتقال

 
 گروه ها

 آزمون انتقال آزمون یادداری جلسه آخر اکتساب پیش آزمون

 میانگین
انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 
 معیار

 میانگین
انحراف 

 معیار
 میانگین

اف انحر
 معیار

25/33 خودگفتاری آموزشی آشکار  11/7  20/41  15/6  70/40  80/4  40/40  78/5  
65/34 خودگفتاری انگیزشی آشکار  34/6  90/45  10/7  50/45  63/5  40/44  89/6  

80/35 کنترل  92/6  90/37  24/6  50/37  05/7  90/36  09/7  
 

 . نتایج آزمون کولموگروف اسمیرنوف2جدول

 نتایج
 -ولموگروفنتایج آزمون ک

 اسمیرنوف
 آزمون ها

 آماره

 سطوح مختلف عامل

 پیش آزمون =268/0p= 002/1z توزیع طبیعی

 گروه خودگفتاری آموزشی آشکار
 اکتساب =471/0p= 847/0z توزیع طبیعی

 یادداری =730/0p= 689/0z توزیع طبیعی

 انتقال =644/0p= 740/0z توزیع طبیعی

 پیش آزمون =642/0p= 741/0z توزیع طبیعی

 گروه خودگفتاری انگیزشی آشکار
 

 اکتساب =907/0p= 565/0z توزیع طبیعی

 یادداری =972/0p= 485/0z توزیع طبیعی

 انتقال =477/0p= 842/0z توزیع طبیعی

 پیش آزمون =899/0p= 572/0z توزیع طبیعی

 گروه کنترل
 اکتساب =762/0p= 669/0z توزیع طبیعی

 یادداری =875/0p= 592/0z توزیع طبیعی

 انتقال =921/0p= 551/0z توزیع طبیعی
 P > 05/0معناداری در سطح *

 

 . نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه گیری های مکرر در مرحله اکتساب3جدول 
 شاخص ها

 منبع تغییرات

مجموع 
 مجذورات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

F سطح معناداری 

گروهیدرون  

)جلسات تمرین(عامل  52/3183  24/5  31/607  45/21  ***0/001 
تمرینجلسات×گروه   61/1156  48/10  32/110  89/3  ***0/001 

52/8457 خطا  
 

79/298  30/28    

گروهیبین  
38/5051 گروه  2 4/252569  92/5  **0/005 
27/24284 خطا  57 04/426    

 >P 001/0اری در سطح معناد***            P> 01/0معناداری در سطح **
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 . نتایج تحلیل واریانس یک طرفه در آزمون یادداری و انتقال4جدول 

 آزمون ها
منبع 

 راتیتغی
مجموع 
 مجذورات

 F میانگین مجذورات  درجات آزادی
سطح 

 معناداری 

 ادداریی
60/921 بین گروهی  2 80/460  76/12  010/0***  

00/2057 درون گروهی  57 08/36  
 

  
60/7829 کل  59 

 
 انتقال

 ***001/0 69/9 35/411 2 70/822 بین گروهی
150/2418 درون گروهی  57 42/42 

 
  

85/3240 کل        59 
 P>001/0معناداری در سطح ***
 

 
 . امتیاز های سه گروه در مرحله اکتساب، آزمون یادداری و انتقال1شکل 

 

 

ز آزمون بودن داده ها، ابه منظور بررسی طبیعی 
فرض طبیعی بودن یعنی آزمون کولموگروف پیش

نشان جدول شماره دو  نتایج اسمیرنوف استفاده شد. 
پیش آزمون، در  پرتاب آزاد بسکتبال داد که نمره های

از توزیع طبیعی پیروی  اکتساب، یادداری و انتقال
ز آمار پارامتریک جهت تحلیل این اد. بنابرنکنمی
نتایج تحلیل داده ها در مرحله ها استفاده شد. داده

نتایج نشان داده شده است.  دو اکتساب در جدول 
طی تحلیل واریانس با اندازه گیری های مکرر 

اکتساب در جدول شماره سه نشان داد که اثر  جلسات
، اثرگروه و اثر متقابل گروه و جلسات جلسات تمرین
همانطور که در شکل یک بود.  معنادارتمرینی  نیز 

، گروه خودگفتاری انگیزشی آشکار شودهده میمشا

نسبت به دو گروه دیگر در طی جلسات اکتساب، 
 آزمون یادداری و انتقال بهتر عمل نموده است. 

نتایج آزمون تعقیبی  ،با توجه به معنادار شدن اثر گروه
های نشان داد که اختلاف میانگین نمره ال.اس.دی
گروه  طه در پرتاب آزاد بسکتبال توسکسب شد

 نسبت خودگفتاری انگیزشی آشکار در جلسات اکتساب 
، اما اختلاف (>05/0Pمعنادار بود )دو گروه دیگر به 

های کسب شده توسط گروه خودگفتاری میانگین نمره
آموزشی آشکار نسبت به گروه کنترل معنادار نبود 

(05/0P>) .  در نتایج تحلیل واریانس یک راهه
تقال در جدول شماره چهار های یادداری و انآزمون

ها اختلاف معنادار وجود دارد. نشان داد که بین گروه
بنابراین آزمون تعقیبی ال.اس.دی نشان داد که 

های کسب شده پرتاب آزاد اختلاف میانگین نمره
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گروه خودگفتاری انگیزشی آشکار نسبت بسکتبال در 
به دو گروه خودگفتاری آموزشی آشکار و کنترل در 

اما  (،>05/0P)است یادداری و انتقال معنادار آزمون 
های کسب شده توسط گروه اختلاف میانگین نمره

خودگفتاری آموزشی آشکار نسبت به گروه کنترل در 
 (.< 05/0Pآزمون یادداری و انتقال معنادار نشد )

 

 گیریبحث و نتیجه
حاضر با هدف بررسی تأثیر خودگفتاری  پژوهش

پرتاب بر یادگیری مهارت  آموزشی و انگیزشی آشکار
نشان داد نتایج انجام شد. بسکتبال در بزرگسالان  آزاد

 انگیزشیخودگفتاری  ةعملکرد افراد با مداخلکه 
در مرحله  بسکتبالآزاد  پرتابتکلیف  در آشکار

 بهتر از گروه و انتقال اکتساب، آزمون یادداری
کنترل بود. همچنین خودگفتاری آموزشی آشکار و 

عملکرد افراد در گروه میانگین که  مشخص شد
مرحله اکتساب، آزمون آشکار در  آموزشیخودگفتاری 

اما  ،بهتر بودیادداری و انتقال نسبت به گروه کنترل 
  .ی را نشان ندادمعنادارتفاوت 

بسکتبال یک آزاد  پرتابتکلیف با توجه به این که 
 ،(2001، 1لندرز و آرانت) تکلیف نسبتاً پیچیده است

خودگفتاری از نوع  ةص شد که با مداخلمشخ
 پژوهشنتایج افتد. اتفاق می یادگیریانگیزشی آشکار 

یک که  (1997) 2حاضر با نظریه خودکفایی بندورا
برای  این نظریه همخوانی دارد،اجرایی است  ةنظری

خودکفایی گفتاری بسیار مفید است. باندورا درک خود
خود برای سازمان دادن  هایاعتقاد فرد به قابلیت»را 

تا مهارت مورد نظر  داندمیها و اجرا کردن فعالیت
بخشی ( منابعی را برای اثر1997باندورا ) . «شودانجام 

 3ـ تجارب جانشینی،  2ـ اجرای قبلی، 1: معرفی کرد
شناسی و ـ تفسیر روان 4و  ،ـ عقیده قانع سازی

                                                           
1. Landers and Arent 

2. Bandura 

شی های مؤثر آن. سومین منبع اطلاعات اثر بخزمینه
ای دارد. به علاوه، منشأ این ط ویژهخودگفتاری ارتبابا 

تواند هم از دیگران و هم از خود فرد باشد. عقیده می
اهمیت اعتبار این عقیده را باندورا این طور عنوان 

سازی که توسط گیرنده آن کند که این منابع قانعمی
ترین پتانسیل ، دارای بزرگدگیرمورد استفاده قرار می

شود فرد را کاملاً متقاعد گر است که باعث میبمجا
که خودگفتاری حاضر شاید علت این پژوهش. در سازد

 مؤثربسکتبال  آزاد پرتاببر یادگیری  آشکار انگیزشی
را  من می توانمبود این باشد که، چون افراد عبارت 

کردند منبع بسکتبال تکرار می آزاد پرتابقبل از 
اند خویش استفاده نموده سازیکلامی را جهت قانع

توانند از عهده تکلیف انجام شده برآیند و که واقعاً می
هنگامی که با گذشت زمان موفقیت خود را در تجارب 

شوند که گفتن این قبلی مشاهده کردند مطمئن می
 گذار است.ان اثرشعبارت در بهبود مهارت

صابونچی و صنعتکاران  هایپژوهشبا  پژوهشاین 
در  ( همخوانی دارد2007) کرونی و همکاران( و2015)

مشخص شد که خودگفتاری انگیزشی  هاآن پژوهش
شود و در بسکتبال میآزاد  پرتاببهبود مهارت 

ای حاصل شد و شاید حاضر نیز چنین نتیجه پژوهش
که خودگفتاری طبق نظریه خودکفایی علت این

انگیزشی باعث بهبود معنادارتری شده است این باشد 
ی در ایجاد مؤثرخودگفتاری انگیزشی کمک  که

تمرکز، اعتماد به نفس، و احساس راحتی در اجرای 
  کند.بسکتبال می آزاد پرتاب

گذشته دوره کوتاه  هایپژوهشبا توجه به اینکه 
گفتاری جهت یادگیری خود ةمدتی را در زمینه مداخل

( 2002برای مثال پرکاس و همکاران )) در نظر گرفتند
بنابر این  ،(هشت جلسه (2012، لپاداتو )شش جلسه

نتیجه معناداری از مداخلات خود به دست نیاوردند، اما 
دریافتند که، خودگفتاری هم باعث تمرکز بر فرایند و 

با درنظر  حاضر پژوهشدر  .هم بر نتیجه می شود
اکتساب و آزمون  جلسه 12 گرفتن پیش آزمون، 
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جهت اثرگذاری تری دوره طولانی  یادداری و انتقال
مداخلات خودگفتاری در نظر گرفته شد و نشان داد 
که خودگفتاری می تواند باعث یادگیری یک مهارت 

 شود. 

پژوهش حاضر با پژوهش طهماسبی بروجنی و 
ها از ( همسو نیست. در پژوهش آن2011شهبازی )

انگشتان دستت را با دقت به واژه خودگفتاری آموزشی 
و برای واژه  فاده نمودنداستسمت هدف قرار بده 
من می توانم حرکت انگشتانم  خودگفتاری انگیزشی از

استفاده نمودند. را به دقت به سمت هدف قرار دهم 
برای  خودگفتاریپژوهشگران نتیجه گرفتند که اگر 

شود، ظاهراً همتاسازی بهبود عملکرد استفاده می
با تقاضاهای تکلیف مهم است. بر اساس  خودگفتاری

(، 2000ه گیری تئودوراکیس و همکاران )نتیج
ای شکل گرفت که بعداً هاردی، اولیور و تود فرضیه

همتاسازی بر اساس تقاضای » ( آن را فرضیه2009)
 خودگفتارینامیدند. بر اساس این فرضیه،  «1تکلیف

آموزشی برای تکالیف نیازمند دقت و زمانبندی مؤثرتر 
برای تکالیف انگیزشی  خودگفتاریدر حالی که  است،

است )هاردی و  نیازمند قدرت و استقامت مؤثرتر
شاید علت این که در این پژوهش  (.2009همکاران، 

( 2011شهبازی )مانند پژوهش طهماسبی و 
خودگفتاری آموزشی بهتر از خودگفتاری انگیزشی نبود 

ها چون هدف بررسی این باشد که، در پژوهش آن
دقت بود استفاده  ای که مربوط بهدقت بود از واژه 

شد، اما در پژوهش حاضر تنها از واژه من می توانم 
و  2هاتزیگئورگیادیس، زوربانوس استفاده شد.
های ( پیشنهاد کردند اگر نشانه2009تئودوراکیس )

مختلف تأثیرات متفاوتی بر عملکرد دارند،  خودگفتاری
برای  خودگفتاریبهتر است انواع متفاوتی از 

 کار روند.ت بهکارکردهای متفاو

                                                           
1. Task-Demands Matching Hypothesis 
2. Zourbanos  

از لحاظ اثرگذاری خودگفتاری در زمینة یادگیری این 
 (2014) پژوهش با پژوهش اقدسی، ترابی و طوبی

ها مشخص شد که همخوانی دارد در پژوهش آن
خودگفتاری آموزشی آشکار باعث اکتساب، یادداری و 
انتقال در مهارت پرتاب دارت کودکان و نوجوانان 

نیز مشخص شد خودگفتاری شود. در این پژوهش می
از نوع انگیزشی باعث اکتساب یادداری و انتقال در 

شاید دلیل  مهارت پرتاب آزاد بسکتبال می شود.
ها خودگفتاری آموزشی توانست که در پژوهش آناین

باعث اثرگذاری جهت یادگیری مهارت پرتاب دارت 
شود اما در این پژوهش خودگفتاری آموزشی آشکار 

ن اثری داشته باشد وابسته به فرضیه نتوانست چنی
 .همتاسازی بر اساس تقاضای تکلیف باشد

 ،( همسو است2006پژوهش حاضر با پژوهش بتریج )
چون بتریج  نتیجه گرفت که خودگفتاری آموزشی 

در پاتیناژ و ثبات فرود جهت یادگیری مهارت چرخش 
مناسب نیست. در پژوهش حاضر نیز مشخص شد که 

آموزشی آشکار نسبت به گروه  گروه خودگفتاری
بر کنترل بهبود نشان داد اما میزان آن معنادار نبود. 

( در مراحل اول 1967) 3های فیتز و پوسنراساس گفته
یادگیری افراد مبتدی به صورت بارزی از خودگفتاری 

فتاری آموزشی جهت کمک به به شکل خودگ
شان در طی مراحل انجام مهارت استفاده ایادگیری

کنند و در مراحل بعدی یادگیری افراد کمتر درگیر می
فعالیت شناختی شده و بیشتر مهارت به صورت 

 پژوهشدر  .(2012مگیل، ) خودکار انجام می شود
حاضر نیز شاید علت اینکه خودگفتاری آموزشی 

آزاد  پرتاباثرگذاری مناسبی جهت یادگیری مهارت 
تری بسکتبال نداشت و خودگفتاری انگیزشی اثر بیش

که ( 2006بتریج ) پژوهشداشت این باشد که همانند 
ورزشکاران بر این باور بودند که گاهی خودگفتاری 

شود و باعث مداخله در اجرای آن ها می  آموزشی

                                                           
3. Fitz and Posner 
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شود های خودگفتاری آموزشی باعث میگفتن عبارت
نیز چنین  پژوهشکه زیاد به آن فکر کنند، در این 

تاری آموزشی باعث اتفاقی افتاده باشد و خودگف
که مداخله در انجام مهارت شده باشد. با توجه به این

های از قبل برنامه ریزی شده نیاز حرکات و مهارت
کمتری به توجه دارند و اگر مداخلات ما باعث شود تا 

باشد فلج ناشی از تحلیل مهارت نیاز به توجه داشته 
انجام شده توسط  هایپژوهشطبق  افتد،اتفاق می

( توجه به نتیجه 2004،  2002و همکاران ) 1فول
شود عمل باعث عملکرد بهتری نسبت به حالتی می

، 2اشمیتکه ما به ساختارهای عمل توجه کنیم )
 پژوهشکه در این  (. شاید علت این2011

خودگفتاری آموزشی اثرگذارتر بود این باشد که توجه 
بسکتبال همراه با آزاد  پرتابافراد در هنگام 

گفتاری انگیزشی بیشتر بر نتیجه متمرکز بوده خود
اما در خودگفتاری آموزشی بیشتر بر ساختارهای  ،است

با توجه به اینکه مشخص شد  عمل توجه شده است.
خودگفتاری انگیزشی اثر مثبتی بر یادگیری دارد، در 

( 1996ن )اهای هاردی و همکارنتیجه طبق گفته
تسهیل  شناختیخودگفتاری هم یک مهارت روان

رآمدن با فشارهای روانی کننده و هم یک راهکار کنا
هاردی و همکاران  ی کهچارچوببر اساس منفی است. 

عملکرد ارائه دادند،  ارتباط با خودگفتاری ( در2009)
خودگفتاری بر تعدادی از نتایج عملکرد محور )مانند، 

و  گذاردیتأثیرمافزایش قدرت و بهبود اجرای مهارت( 
یسم اساسی ممکن )شناختی، انگیزشی، چهار مکان

وجود دارد.  چارچوبرفتاری، و عاطفی( نیز در این 
نیز  پژوهشمکانیسم انگیزشی آن که در این 

مشخص شد که بر یادگیری اثر گذار است، به طور 
عمده به اعتماد به نفس، انگیزه، ثبات طولانی مدت 

که در پژوهش  کندیمبرای دستیابی به هدف اشاره 

                                                           
1. Wulf 

2. Schmidt 

مشخص شد که  نیز (2015) وود و همکارانبار
 شود تا بازده توانخودگفتاری انگیزشی باعث می

بالاتر رفته و همچنین زمان رکاب زدن در ده کیلومتر 
  .تایم تریل بهبود پیدا کند

نتایج این پژوهش از لحاظ اثرگذاری خودگفتاری 
 انگیزشی با پژوهش دری، اصلانخانی و فرخی

ها مشخص . در پژوهش آنهمخوان نیست (2015)
شد که تفاوتی در اثرگذاری خودگفتاری آموزشی و 
انگیزشی بر سرویس والیبال در افراد تکلیف گرا و 
خودگرا وجود ندارد. شاید دلیل این ناهمخوانی این 

ها افراد شرکت کننده خودشان باشد که در پژوهش آن
کردند که خودگفتاری آشکار یا پنهان انتخاب می

ه کنند، اما در پژوهش حاضر افراد خودگفتاری استفاد
 دادند.آشکار انجام می

 دستاورد اساسی این پژوهش این بود که خودگفتاری
انگیزشی توانست به یادگیری مهارت پرتاب آزاد 

بنابر این به مربیان پیشنهاد . بسکتبال کمک کند
ها از ارتشود جهت کمک به یادگیری مهمی

با توجه تاری استفاده کنند. های مناسب خودگفعبارت
پیشنهاد می شود که به محدودة این پژوهش 

دیگر مقایسه مستقیمی در زمینه یادگیری  پژوهشگران
در افراد نوجوان و بزرگسال خودگفتاری  ةبا مداخل

انجام دهند و همچنین این مداخلات را در تکلیف 
های مختلف پژوهش های دیگر نیز به کار گیرند.

ند و نیاز است تا اتی را به دست آوردهنتایج متفاو
  های بیشتری در این زمینه صورت گیرد.پژوهش

که در این پژوهش تنها از همچنین باتوجه به این
پیشنهاد مداخلة خودگفتاری آشکار استفاده شد، 

ابعاد دیگر خودگفتاری مانند خودگفتاری شود می
شی ، ترکیب خودگفتاری آموزشی و انگیزخودانتخابی 

 .بررسی شوندن نیز پنها خودگفتاری و 
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Abstract 

The purpose of this study was to evaluate the effect of instructional and 

motivational overt self-talk on basketball free throw skill learning. A total of 

60 volunteers based on pre-test scores were matched into three groups. 

Participants in motivational and instructional overt self-talk groups 

conducted basketball throwing skill acquisition in 12 sessions (30 repeat) 

while overtly saying “I Can” and “Wrest-Center” respectively before of each 

throw. The retention and transfer test was held 48 and 72 hours after the last 

session of the acquisition. Repeated measures and one-way ANOVA were 

carried out to analyze data. Results showed that the effect of training 

sessions, group and group ×training sessions were significant. Results 

revealed that motivational overt self-talk in acquisition, retention and 

transfer tests was better than other groups. The results of this study suggest 

that in relatively complex tasks like basketball throwing skill, motivational 

self-talk would be better choice than other types of self-talk.  
 

Keywords: Instructional, Motivational, Overt Self-Talk, Motor Learning  
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