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تركيبي بر  و هاي مختلف خودگفتاري انگيزشي،آموزشي تأثير شيوه
  و يادگيري تكليف پرتاب دارتاكتساب خودكارامدي جسماني، 
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  چكيده
هاي مختلف خودگفتاري انگيزشي، آموزشي و تركيبي بر اكتساب و يادگيري  هدف از مطالعة حاضر، بررسي تأثير شيوه

آموز دختر  دانش 48. ساله بود 13- 18آموزان دختر  و خودكارامدي جسماني در دانش) دارت(يك تكليف ادراكي حركتي 
ها پس  آزمودني. سال كه در پرتاب دارت مبتدي بودند،  داوطلبانه در اين پژوهش شركت كردند 46/15با ميانگين سني 

هاي خودگفتاري انگيزشي، آموزشي،  نفري شامل گروه 12آزمون به چهار گروه  از شركت در جلسة آموزشي و پيش
جلسه اكتساب، دو جلسه آزمون يادداري و  10ورة مداخله شامل د. آموزشي و تمرين جسماني تقسيم شدند- انگيزشي

گيري مكرر استفاده  ها از تحليل واريانس يكراهه و تحليل واريانس با اندازه براي تحليل داده. يك جلسه آزمون انتقال بود
هاي خودگفتاري  هاي اين پژوهش نشان داد كه در مراحل اكتساب، يادداري فوري و يادداري تأخيري شيوه يافته. شد

و آموزشي بيشتر از خودگفتاري انگيزشي و تمرين جسماني به بهبود عملكرد پرتاب دارت ) آموزشي-انگيزشي(تركيبي 
در مرحلة انتقال بهترين عملكرد مربوط به شيوة خودگفتاري آموزشي بود و سه . ساله منجر شد 13-18در نوجوانان 

داري بر خودكارامدي  هاي مختلف اثر معنا همچنين نتايج نشان داد كه مداخله .شيوة ديگر به يك اندازه عملكرد داشتند
  .جسماني افراد نداشت
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  مقدمه
هاي ورزشي  و احساسات، اجراي فعاليت اند كه افكار تر شده و دريافته ورزشكاران نسبت به گذشته آگاه

هاي ورزشي  از هم جدا نيستند و  دهد و  ذهن و جسم در اجراي فعاليت آنها را تحت تأثير قرار مي
دليل كنترل نئاشتن بر افكارش و تمركز نداشتن در  ممكن است يك ورزشكار برجسته در يك رقابت به

. عنوان يك عامل تأثيرگذار بر اجرا هميشه با آنان است فشار رواني به). 13(طول رقابت، دچار زيان شود 
ورزشكاران براي دستيابي به عملكرد بهتر جدا از تمرينات بدني از تمرينات ذهني و شناختي نيز 

ها و تمرينات  برخي از تكنيك. كنند تا بتوانند اضطراب و انگيختگي خود را كنترل كنند استفاده مي
باورهاي خودكارامدي  و تواند بر مواردي همچون اجرا دگفتاري ميخو). 7(است ذهني خودگفتاري 

توانند قبل، حين و  خودگفتاري، مهارتي ذهني است كه ورزشكاران مي ).26(تأثيرات مثبتي داشته باشد 
شناختي تأكيد زيادي بر ارتباط بين  پردازان روان نظريه. كار برند بعد از اجراي عمل يا مهارت آن را به

خودگفتاري ). 16(گويند و چگونگي عملكرد اين راهكارهاي شناختي، دارند  اد به خودشان ميآنچه افر
صورت اصوات كوتاه در ذهنش  گويد؛ خواه با صداي بلند يا به جملاتي است كه شخص به خودش مي

دروني است كه در آن فرد  ةخودگفتاري مكالم كه بيان كردند) 1993(و همكاران  1هكفورت). 4(
 ؛دهد و تغيير مي كند ميهايش را تنظيم  ها و شناخت ارزيابي ؛كند ت و ادراك خود را تفسير مياحساسا

هايي از خودگفتاري كه مورد توجه  جنبه. )14(د كن دهد يا خود را تشويق مي به خود آموزش مي
تفاده يعني دلايلي كه ورزشكاران از خودگفتاري اس است؛كاركردهاي خودگفتاري  ،محققان قرار گرفته

كاركردهاي آموزشي . دكركاركردهاي آموزشي و انگيزشي از خودگفتاري ارائه ) 2006( 2هاردي. كنند مي
صورت درست و راهكارهاي اجرايي  خودگفتاري، بهبود اجرا از طريق تمركز توجه، انجام تكليف به

ايش اعتماد به نفس، كاركردهاي انگيزشي خودگفتاري، تسهيل اجرا با استفاده از افز). 15(مناسب است 
 ).31(هاي مثبت است  وجود آمدن حالت و به كمترانرژي  ةافزايش در جهت تلاش بيشتر، همراه با هزين

 3نظرية پشتيباني توجهي نيدفر: اند از هاي كاربردي براي درك ساختار خودگفتاري عبارت برخي نظريه

  ).1997( 5دكارامدي باندوراو نظرية خو) 1993( 4، نظرية پردازش اطلاعات رايسبرگ)1976(

                                                           
1  .  Hackfort 
2  .  Hardy 
3  .  Nideffer’s theory of  attentional underpinning 
4  .  Wrisberg’s theory of  information processing perspective 
5  .  Bandura’s theory of self-efficacy 



 ...تركيبي بر خودكارامدي جسماني، و هاي مختلف خودگفتاري انگيزشي،آموزشي تأثير شيوه 

 

115 

اند تا تأثيرات خودگفتاري را از طريق  هاي مناسب، محققان گاهي پيشنهاد كرده علت نبود نظريه به
در اين زمينه تحقيقات محدودي با در نظر گرفتن نظرية پشتيباني ). 11(تمركز توجه افراد بررسي كنند 

هاي مختلف  كل توافق نظر در اين است كه ورزشطور  انجام گرفته است، ولي به) 1976(توجهي نيدفر 
نظرية پردازش اطلاعات ). 15(و حتي ورزشكاران در سطوح مختلف، نيازهاي توجهي متفاوتي دارند 

هاي كلامي  نشانه. رايسبرگ بيشتر با جنبة آموزشي خودگفتاري در ارتباط است تا جنبة انگيزشي آن
پردازش تصميم و ) پردازش ادراكي، ب) الف: اثرگذار باشد تواند بر هر سه كاركرد پردازش اطلاعات مي
  ).22(پردازش مجري ) ج

رسد به  نظر مي اي با مطالعات خودگفتاري دارد و به ارتباط ويژه) 1997(خودكارامدي باندورا  ةنظري 
خودكارامدي تضمين آشكاري براي  ةنظري. شود هر دو بعد آموزشي و انگيزشي خودگفتاري مربوط مي

كمك  اعتماد به نفس ورزشكار به افزايشتنها  زيرا خودگفتاري نه ،ايش و ارتباط با خودگفتاري استآزم
خودكارامدي باندورا، يكي از  ةنظري براساس. او نيز مؤثر استبه هدف ورزشي  در دستيابيبلكه  كند، مي

تشويقي  يك منبع  تشويق كلامي است و اظهارات ،منابع مختلفي كه براي باور مؤثر بودن وجود دارد
كه به  استهاي خودكارامدي، خودكارامدي جسماني  يكي از حيطه). 5( استكمكي براي خودكارامدي 

ها و همچنين اطمينان از تأثيرگذاري  معناي ادراك فرد از توانايي جسمي، اطمينان در انجام فعاليت
    ).12(مثبت جسماني بر افراد ديگر است 

و  يهارد .مينة خودگفتاري انگيزشي و آموزشي انجام گرفته استشماري در ز تحقيقات بي   
گلف ورزشكاران مؤثرتر از  يبر اجرا يزشيانگ يگزارش كردند كه خودگفتار) 2015(همكاران 
گزارش كردند كه هر دو نوع ) 2014(چانگ و همكاران ). 16(بوده است  يآموزش يخودگفتار
حال تأثيرات  نيبا ا است،بال مؤثر  پرتاب توپ سافت يجرابهبود ا يبرا يو آموزش يزشيانگ يخودگفتار
گزارش كردند كه ) 2014(و همكاران  سياديجورجيهتز). 10(است  دارتريپا يزشيانگ يخودگفتار
گزارش ) 2014( لوريت). 18(شناگران نخبه جوان شد  يرقابت ياجرا چشمگيرموجب بهبود  يخودگفتار

باوود ). 27(شد  امتاستق ةروان در دوندگان نخب ةديبهتر پد ةبموجب تجر يزشيانگ يكرد كه خودگفتار
موجب بهبود  يخنث يبهتر از خودگفتار يزشيانگ يگزارش كردند كه خودگفتار) 2014(و همكاران 

گزارش كردند ) 2014(و همكاران  تويز). 6(شد  لومتريده ك ليتر ميسواران تا اجرا در دوچرخه
). 30( ديبخش ودمهارت كرال پشت شناگران جوان را بهب يريگاديعملكرد و  يآموزش يخودگفتار

جلسه خودگفتاري انگيزشي و آموزشي را بر دقت و سرعت پاس و  10اثر ) 2011(بروجني و شهبازي 
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دانشجوي تربيت بدني عمومي بررسي كردند و نتايج سودمندي خودگفتاري  72شوت بسكتبال روي 
با بررسي اثر ) 2011(كولوولونيس و همكاران ). 8(د آموزشي بر دقت پاس و شوت نشان داده ش

اي بسكتبال نشان دادند هر دو شيوة  خودگفتاري انگيزشي و آموزشي بر دقت مهارت پاس سينه
هتزيجورجياديس و ). 21(اي را بهبود بخشيد  طور يكساني دقت عملكرد پاس سينه خودگفتاري به

فتاري انگيزشي و آموزشي هنگام پرتاب توپ به گزارش كردند هر دو شيوة خودگ) 2004(همكاران 
با بررسي خودگفتاري آموزشي ) 2002(پركوس و همكاران ). 19(هدف مشخص در واترپلو سودمند بود 

بر اكتساب مهارت پاس و شوت بسكتبال نشان دادند خودگفتاري آموزشي بر اكتساب و پيشرفت پاس 
) 2000(تئودوراكيس و همكاران ). 24(ارت شوت ندارد داري بر مه بسكتبال تأثير دارد، ولي اثر معنا

گزارش كردند خودگفتاري آموزشي در مقايسه با انگيزشي در تكليف پاس فوتبال و سرويس بدمينتون 
كه در تكليف درازونشست و اكستنشن زانو هر دو شيوة خودگفتاري مؤثر بوده است  مؤثرتر است، درحالي

اند كه خودگفتاري  گزارش دادند كه مربيان تنيس بارها بيان كرده) 1992(وينبرگ و همكاران ). 28(
  ).29(شود  مثبت موجب افزايش خودكارامدي ورزشكار مي

اي به بررسي اثر خودگفتاري و تصويرسازي ذهني بر عملكرد  در مطالعه) 2006(كامينگ و همكاران 
ها بهبود يافت، اما  د عملكرد آزمودنينتايج نشان دا. پرتاب دارت و خودكارامدي در بزرگسالان پرداختند

  ).11(داري نشان نداد  خودكارامدي تغيير معنا
يابيم كه بيشتر  شده و انجام تحقيقات متعدد در اين زمينه، درمي با توجه به اطلاعات مطرح

ه اند و يادگيري افراد مورد توج تحقيقات اثر خودگفتاري انگيزشي و آموزشي را بر عملكرد افراد سنجيده
همچنين نتايج متناقضي از تأثير خودگفتاري بر عملكرد و گاه بر خودكارامدي افراد . قرار نگرفته است

دهندة  پذيري تغييرات اجراست و از طرفي نشان ازآنجا كه آزمون انتقال، سنجش انطباق. وجود دارد
در زمينة بررسي  يك از تحقيقات اين پديده بررسي نشده است، تحقيق تثبيت يادگيري است و در هيچ

ويژه انتقال، ضرورت  خصوص تركيبي بر اكتساب، يادداري و به اثر خودگفتاري انگيزشي، آموزشي و به
با توجه به موارد ذكرشده، نتايج اين پژوهش بيانگر اين است كه سه شيوة خودگفتاري چه اثري بر . دارد

 13-18آموزان دختر  در بين دانش عنوان يك تكليف دقتي اكتساب و يادگيري مهارت پرتاب دارت به
  ؟ساله دارد و كدام شيوه مؤثرتر است
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 تحقيق روش

جلسة  1جلسة يادداري و  1جلسة اكتساب،  10(جلسه  12تجربي بود كه  طرح اين تحقيق از نوع نيمه
 13-18آموزان نوجوان دختر  جامعة آماري تحقيق، كلية دانش .براي اجراي آن در نظر گرفته شد) انتقال

آباد شهرستان برخوار واقع در  آباد و دبيرستان عدل منطقة دولت سالة مدرسة راهنمايي شهداي زمان
همة اين افراد داراي . نفر داوطلب شدند 48كه از بين آنها ) نفر 320در مجموع (استان اصفهان بودند 

لاك در سطح و از لحاظ تكليف م) گونه نقص پزشكي نداشتند از نظر جسماني هيچ(سلامت مناسب 
 64/52متر،  سانتي 54/161ترتيب  كنندگان به ميانگين قد، وزن و سن كل شركت. مبتدي بودند

 .داري نداشتند سال بود و سه گروه از لحاظ اين سه مؤلفه اختلاف معنا 46/15كيلوگرم و 

  گيري ابزار اندازه
 1982جسماني را در سال رايكمن پرسشنامة خودكارامدي : پرسشنامة خودكارامدي جسماني رايكمن 

اين . شود سؤالي آن استفاده مي 21سؤال است كه در ايران نسخة  22پرسشنامه داراي ). 25(تهيه كرد 
ساله در جامعة ايراني ترجمه و ارزيابي  12-18آموزان  براي دانش) 1384(پرسشنامه توسط طهماسيان 

در  81/0بازآزمون برابر  -طريق آزموناز ) 1384(پايايي اين پرسشنامه توسط طهماسيان . شده است
براي تعيين اعتبار سازة پرسشنامه از . محاسبه شد 67/0كل آزمون و ثبات دروني آن با آلفاي كرونباخ 

  ).2(تحليل عاملي استفاده شد 
به همين منظور تختة . كنندگان از آزمون دارت استفاده شد گيري اجراي شركت براي اندازه: دارت

امتيازي  10نحوة امتيازگذاري بدين گونه است كه از روش . تهيه شد) ساخت چين(د دارت استاندار
. گرفتند كردند، نمره مي ها براساس مناطقي كه دارت را پرتاب مي دهي استفاده شد و آزمودني نمره

چنانچه پرتابي به هدفي . شد امتياز را شامل مي 10ترين دايره  امتياز و داخلي 1ترين دايره  خارجي
. شد افتاد، نمرة صفر براي آن در نظر گرفته مي خورد ولي بعد از پرتاب بعدي از همان بلوك مي مي

قبل از اجرا فاصلة طولي تخته دارت از ). 24(هاي خارج از صفحة دارت صفر در نظر گرفته شد  پرتاب
عبارت  ، به)بقاتحالت رسمي مسا(متر انتخاب شد  سانتي 237متر و فاصله براي پرتاب  سانتي 173زمين 

. متر بود سانتي 293ديگر، بعد از نصب تختة دارت فاصلة متر از مركز تختة دارت تا محل استقرار 
كيلوگرم  1ساخت چين با دقت  DT605آموزان از ترازوي استاندارد  گيري وزن دانش منظور اندازه به

  .استفاده شد
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  روش اجرا
ي، پرتاب صحيح دارت توسط فرد ماهر به تمام ها و ثبت مشخصات فرد بعد از انتخاب آزمودني

همراه توضيحات لازم در مورد آموزش پرتاب درست و اهميت شكل حركت مناسب و  ها به آزمودني
ها  سازي گروه منظور همگن آزمون به ها، پيش تمرين توسط آزمودني 20پس از . تكنيك صحيح ارائه شد

ها در  كننده شركت. سازي شدند ها يكسان پرتاب، گروه 10شده از  عمل آمد و براساس امتيازهاي كسب به
طور تصادفي خودگفتاري انگيزشي، خودگفتاري آموزشي، خودگفتاري  ها به گروه. نفر بودند 12هر گروه 
تمرين  اولين جلسةهمچنين در ابتداي . آموزشي و گروه تمرين جسماني در نظر گرفته شدند -انگيزشي
در مرحلة اكتساب هر جلسة تمرين، . رامدي جسماني را  تكميل كردندها پرسشنامة خودكا آزمودني
پرداختند كه  كوششي با تكرار عبارات خودگفتاري مربوطه به پرتاب دارت مي ها پنج بلوك چهار آزمودني

گروه تمرين . شد ثانيه و بين هر بلوك يك دقيقه استراحت اختصاص داده مي 20تا  15ها  بين كوشش
ها  در پايان هر جلسه آزمودني. پرداخت رار هيچ نوع خودگفتاري به تمرين مهارت ميجسماني بدون تك

پرتاب  10دادند و امتيازهاي مربوط به  كوشش با تكرار عبارات خودگفتاري مربوط به خود انجام مي 10
شش كو 10در مورد گروه تمرين جسماني امتيازهاي . شد عنوان عملكرد در نظر گرفته مي آنها ثبت و به

دقيقه پس از آخرين جلسة تمرين آزمون  30). 3(شد  بدون تكرار، هيچ نوع عبارت خودگفتاري ثبت مي
ساعت پس از آخرين  48. پرتاب آنها ثبت شد 10يادداري فوري برگزار شد و امتيازهاي مربوط به 
كوشش افراد  10گونه خودگفتاري برگزار و امتيازهاي  جلسة تمرين، آزمون يادداري تأخيري بدون هيچ

منظور ايجاد موقعيت جديد، آزمون از نيم  آزمون يادداري، براي ارزيابي ميزان انتقال، به بعد از. ثبت شد
). 1(كوشش بدون خودگفتاري بود  10متر دورتر از فاصلة استاندارد انجام گرفت كه شامل اجراي 

ودكارامدي جسماني رايكمن را بار جلسه تمرين مشابه جلسة اول، پرسشنامة خ 10ها در پايان  آزمودني
  ).25(ديگر تكميل كردند 

توانم و براي  كنندگان عباراتي مانند من مي تكرار شركت براي خودگفتاري انگيزشي، بعد از هر
هنگام اجرا جملاتي مثل بدن صاف و مستقيم، آرنج كاملاً صاف و انگشتان دست  خودگفتاري آموزشي به

آموزشي عباراتي مانند من -براي خودگفتاري انگيزشي. كردند ميكشيده به سمت هدف را تكرار 
  ).8(شد  كشيده به سمت هدف تكرار ميتوانم، بدن صاف و مستقيم، آرنج كاملاً صاف و انگشتان دست  مي
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  آماري هاي روش
از  از تحليل واريانس يكراهه و قيتحق يها هاي گروه مقايسة ميانگينها و  مقايسة عملكرد گروه منظور به

ها توزيع طبيعي داشتند و تجانس  با توجه به اينكه داده. گيري مكرر استفاده شد تحليل واريانس با اندازه
ها در  براي تعيين اختلاف بين گروه. هاي آماري پارامتريك استفاده شد ها نيز برقرار بود، از روش واريانس

ها در مراحل يادداري و  دو گروه تفاوت دوبهمنظور بررسي  مرحلة اكتساب از آزمون تعقيبي بونفروني و به
هاي خودكارامدي جسماني چهار گروه  براي مقايسة ميانگين. انتقال از آزمون تعقيبي توكي استفاده شد

وتحليل  براي تجزيه. آزمون از تحليل واريانس يكراهه استفاده شد آزمون و پس آزمايشي در مراحل پيش
  .در نظر گرفته شد 05/0داري برابر  سطح معنا. استفاده شد 16سخة ن SPSSافزار  ها نيز از نرم داده

  

  ها يافته
ها را در چهار گروه خودگفتاري انگيزشي، آموزشي، تركيبي و تمرين جسماني  عملكرد آزمودني 1نمودار 

جلسه اكتساب، يادداري فوري، يادداري تأخيري و انتقال نشان  10در تكليف پرتاب دارت در مراحل 
  .دده مي

  
  ها در تكليف پرتاب دارت در مراحل مختلف آزمون ها در گروه عملكرد آزمودني. 1نمودار 
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دهد كه در مراحل مختلف آزمون عملكرد گروه خودگفتاري آموزشي و  نشان مي 1نتايج نمودار 
  . تركيبي بهتر از گروه خودگفتاري انگيزشي و تمرين جسماني است

كنندگان چهار گروه مورد مطالعه از نظر ميانگين امتياز  كه شركتتحليل واريانس يكراهه نشان داد 
 ( =142/0  و= P  934/0(دار آماري نداشتند  آزمون اختلاف معنا مهارت پرتاب دارت در مرحلة پيش

44F( .(كنندگان از نظر تكليف ملاك در ابتداي دورة پژوهشي يكسان  دهد كه شركت اين يافته نشان مي
هاي تكراري نشان داد كه اثر اصلي  ، آزمون تحليل واريانس با اندازه)جلسه 10(اكتساب در مرحلة . بودند

همچنين اثر تعاملي ). )315/3F ,3( = 768/116و >P  001/0و  P2ɲ = 726/0(دار است  تمرين معنا
 مقايسة بين). )944/9F  ,3( =573/3و  >P  05/0و   P2ɲ = 196/0(دار بود  ها معنا تمرين در گروه
و  >P  05/0(دار آماري دارند  ها با همديگر اختلاف معنا كنندگان نشان داد كه گروه گروهي شركت

75/9= )44,  3F( .(ها نشان داد  يافته. ها از آزمون بونفروني استفاده شد براي آزمون تعقيبي بين گروه
هاي خودگفتاري آموزشي و تمرين جسماني،  هاي خودگفتاري آموزشي و انگيزشي، گروه كه بين گروه

 كه عملكرد گروه خودگفتاري طوري دار وجود داشت، به تركيبي و انگيزشي از لحاظ آماري تفاوت معنا
  ).<05/0P (هاي خودگفتاري انگيزشي و تمرين جسماني بود  آموزشي و تركيبي بهتر از گروه

 

 ها در مرحلة اكتساب هاي جفتي گروه در مورد مقايسه) بونفروني(نتايج آزمون تعقيبي . 1جدول 

ها گروه  
 

 خودگفتاري
 انگيزشي

 خودگفتاري
 آموزشي

 خودگفتاري
 تركيبي

 تمرين
 جسماني

گيزشيخودگفتاري ان  * 000/0  007/0  000/1  

000/1 * * خودگفتاري آموزشي  002/0  

082/0 * * * خودگفتاري تركيبي  

 * * * * تمرين جسماني

 

كنندگان چهار گروه  تحليل واريانس يكراهه نشان داد كه بين ميانگين امتيازهاي پرتاب شركت
  و> P  05/0(داري وجود داشت  تحت مطالعه در مرحلة يادداري فوري از نظر آماري اختلاف معنا

855/11=  ) 44F((.  
دهد كه بين  هاي تحت مطالعه در مرحلة يادداري فوري نشان مي نتايج آزمون تعقيبي توكي گروه

، آموزشي و تمرين )= 000/0P(، انگيزشي و تركيبي )= 001/0P(هاي انگيزشي و آموزشي  گروه
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داري وجود  از لحاظ آماري اختلاف معنا) = 001/0P(، تركيبي و تمرين جسماني )= 002/0P(جسماني 
طور يكسان منجر  همچنين تمرين با شيوة خودگفتاري آموزشي و تركيبي به يادگيري تكليف به. داشت

  .  شود مي
كنندگان چهار گروه مورد  تحليل واريانس يكراهه نشان داد كه بين ميانگين امتيازهاي پرتاب شركت

  ).)44F ( =408/16  و> P  05/0(داري وجود داشت  تأخيري از نظر آماري اختلاف معنامطالعه در مرحلة يادداري 
هاي انگيزشي  دهد كه در مهارت پرتاب دارت در مرحلة يادداري تأخيري بين گروه ها نشان مي يافته 

 داري و آموزشي، انگيزشي و تركيبي، آموزشي و تمرين جسماني، تركيبي و تمرين جسماني اختلاف معنا
انگيزشي و   وجود داشت؛ به اين معنا كه عملكرد گروه خودگفتاري آموزشي و تركيبي بهتر از گروه

طور يكسان  همچنين تمرين با شيوة خودگفتاري آموزشي و تركيبي به يادگيري تكليف به. كنترل بود
  .شود منجر مي

ادداري تأخيري نشان داد هاي مورد مطالعه در مرحلة ي نتايج آزمون تعقيبي توكي براي بررسي گروه
، آموزشي و تمرين )= 000/0P(، انگيزشي و تركيبي )= 000/0P(هاي انگيزشي و آموزشي  كه بين گروه

  .داري وجود دارد اختلاف معنا) = 003/0P(، تركيبي و تمرين جسماني )= 000/0P(جسماني 
كنندگان چهار گروه  تتحليل واريانس يكراهه نشان داد كه بين ميانگين امتيازهاي پرتاب شرك

  ).)44F (  =889/7  و> P  05/0(داري وجود داشت  مرحلة انتقال از نظر آماري اختلاف معناتحت مطالعه در 
هاي مورد مطالعه در مرحلة انتقال نشان داد كه بين  نتايج آزمون تعقيبي توكي براي بررسي گروه

، تركيبي و آموزشي )= 002/0P(ن جسماني ، آموزشي و تمري)= 001/0P(هاي انگيزشي و آموزشي  گروه
)004/0P= (داري وجود دارد اختلاف معنا.  

خودگفتاري (هاي مورد مطالعه  هاي خودكارامدي جسماني در گروه نتايج بين ميانگين نمرهبراساس 
  .))44F (  =889/1  و <P  05(داري وجود ندارد  اختلاف معنا) تمرين جسمانيانگيزشي، آموزشي، تركيبي و 

  

  گيري بحث و نتيجه
آموزشي بر خودكارامدي جسماني، -هاي مختلف خودگفتاري انگيزشي هدف اين تحقيق مقايسة شيوه

نتايج تحقيق حاضر در مرحلة اكتساب و يادداري مهارت پرتاب . عملكرد و يادگيري پرتاب دارت بود
دار بهتر از گروه خودگفتاري  اطور معن دارت نشان داد كه عملكرد گروه خودگفتاري آموزشي و تركيبي به

انگيزشي و تمرين جسماني بود و در مرحلة انتقال بهترين عملكرد مربوط به شيوة خودگفتاري آموزشي 
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هاي مختلف  همچنين نتايج نشان داد كه مداخله. بود و سه شيوة ديگر به يك اندازه عملكرد داشتند
  .رامدي جسماني افراد نداشتداري بر خودكا مورد استفاده در اين پژوهش اثر معنا

، با بخشي از تحقيق هتزيجورجياديس و )2011(هاي بروجني و شهبازي  نتايج تحقيق حاضر با يافته
و تئودوراكيس و همكاران ) 2014(، زتو و همكاران )2002(، پركوس و همكاران )2004(همكاران 

اما با . ادند، همخواني داردكه سودمندي خودگفتاري آموزشي در تكاليف دقتي را نشان د) 2000(
) 2011(و نيز كولوولونيس و همكاران ) 2004(بخشي از نتايج تحقيق هتزيجورجياديس و همكاران 

خودگفتاري انگيزشي را در مقايسه با خودگفتاري  نتايج تحقيق آنان سودمندي شيوة. متناقض است
اما در . اي در بسكتبال نشان دادند آموزشي، بر دقت پرتاب توپ به هدف مشخص در واترپلو و پاس سينه

ها در تكليف پرتاب دارت  داري بر عملكرد آزمودني تنهايي اثر معنا تحقيق حاضر خودگفتاري انگيزشي به
اين فرضيه در ارتباط با رابطة . وارونه تفسير كرد Uتوان از طريق فرضية  دليل اين تناقض را مي. نداشت

كه سطح انگيختگي فرد پايين يا بالاست، عملكرد فرد تضعيف  يكند زمان انگيختگي و اجرا بيان مي
اي از سطوح انگيختگي وجود دارد كه سطوح عالي اجرا را حاصل  شود، ولي بين اين دو انتها، دامنه مي
كنندگان  احتمال دارد كه خودگفتاري انگيزشي به افزايش بيشتر انگيختگي در شركت). 19(كند  مي

ي منجر شده و اين افزايش بيشتر از حد متوسط بوده باشد كه به همين سبب گروه خودگفتاري انگيزش
 .عملكرد تحت تأثير قرار گرفته است

، همچنين با توجه به )14(شود  از آنجا كه خودگفتاري انگيزشي سبب افزايش انگيزش افراد مي  
، علت )15(است  اينكه بخشي از كاركرد انگيزشي خودگفتاري مربوط به افزايش انگيختگي و سائق

در واقع علت اينكه سطوح انگيختگي بالا به . اختلال در اجراي تكاليف دقتي ممكن است اين امر باشد
. انجامد، اين است كه فرد منابع توجه لازم براي اجراي فعاليت را در اختيار ندارد اجرايي ضعيف مي

تواند به سطح عالي  است و فرد مي كه سطح انگيختگي مطلوب باشد، منابع توجه كافي در دسترس زماني
شود انگيختگي فرد در  آموزشي سبب مي -استفاده از تركيب خودگفتاري انگيزشي). 23(اجرا برسد 

  . سطح مطلوبي حفظ و توجه فرد بر اجراي درست تكليف متمركز شود
دي آموزشي بر خودكارام-هاي مختلف خودگفتاري انگيزشي پژوهش حاضر سودمند نبودن شيوه    

هاي پژوهش حاضر با نتايج تحقيق كامينگ و  يافته. جسماني در تكليف پرتاب دارت را نشان داد
آنها نيز سودمند نبودن خودگفتاري بر خودكارامدي افراد در مهارت . همخواني دارد) 2006(همكاران 

متناقض ) 1992(هاي وينبرگ و همكاران  هاي اين پژوهش با يافته يافته. پرتاب دارت را گزارش كردند
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تواند  باندورا بيان كرد اظهارات تشويقي مي. همچنين با نظرية خودكارامدي باندورا سازگاري ندارد. است
منبع كمكي براي خودكارامدي باشد و در برخي تحقيقات اخير صحت اين مسئله مشخص شده است؛ 

از آنجا كه زمان . راد نداشتداري بر خودكارامدي جسماني اف اما در تحقيق حاضر خودگفتاري اثر معنا
رسد اثربخش نبودن خودگفتاري  نظر مي ، به)5(ها بر خودكارامدي است  عامل اصلي در اثربخشي مهارت

  ).3(دليل كمبود تعداد جلسات تمرين باشد  بر خودكارامدي افراد در اين پژوهش به
آموزشي بر -يزشيهاي مختلف خودگفتاري انگ براساس نتايج اين پژوهش مشخص شد كه شيوه  

سال اثر سودمند است،  13- 18عنوان تكليف دقتي در بين نوجوانان  عملكرد و يادگيري پرتاب دارت به
گرفت خودگفتاري يك   توان نتيجه طور كلي مي به. داري ندارد اما بر خودكارامدي جسماني افراد اثر معنا

ه و عناصر كليدي الگوي مهارت را مهارت ذهني است كه توجه فراگير را به تكليف مربوط جلب كرد
افراد با استفاده از خودگفتاري احساساتشان را بيان كرده و ادراكاتشان را كلامي ). 22(كند  تحريك مي

تر دربارة اجرايشان فكر كنند و اعمالشان را در پاسخ به آن  يابند تا دقيق و فرصت مي) 9(كنند  مي
با توجه به اينكه . ري با توجه به نوع تكليف متفاوت استتأثيرات خودگفتا). 4(بازتاب هدايت كنند 

هاي راهبردي است، موجب  خودگفتاري آموزشي اظهاراتي در مورد دقت توجه، اطلاعات فني و انتخاب
دقت نياز  بهبود اجرا و يادگيري از طريق تمركز توجه و راهكارهاي اجرايي مناسب در تكاليفي كه به

گرفتن اينكه خودگفتاري انگيزشي اظهاراتي در مورد ساختار اعتماد، درونداد با در نظر . شود دارند، مي
هاي رواني مثبت است، با تسهيل اجرا و افزايش اعتماد به نفس در جهت تلاش بيشتر و  تلاش و حالت

تركيب خودگفتاري نيز . شود هزينة انرژي كمتر، موجب بهبود اجرا و يادگيري در تكاليف قدرتي مي
سازد تا از هر دو مزيت و فايدة خودگفتاري همزمان بهره گيرند و عملكرد و  را قادر ميفراگيران 

هاي  شود در تحقيقات آينده تأثير شيوه پيشنهاد مي. يادگيري را در تكاليف قدرتي و دقتي بهبود بخشند
ي آموزشي بر عملكرد و يادگيري ديگر تكاليف ورزشي در دورة زمان -مختلف خودگفتاري انگيزشي

هاي مختلف خودگفتاري  تر نيز بررسي شود و همچنين پژوهشي با هدف مقايسة تأثير شيوه طولاني
  .گيردهاي سني مختلف انجام  آموزشي بر گروه-انگيزشي
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