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Introduction: The purpose of this research was to study the effect of timing the use 

of strategic self-talk on the performance and learning of novices. 

Methods: 36 new students in basketball skills were selected and randomly assigned 

into three pre-feedback strategic self-talk, post-feedback strategic self-talk, and 

control groups. In each session, 60 practice trials were given from four points of the 

basketball arc. After every three trials, the coach gave feedback to the trainees 

about how to perform the skill. In the first experimental group, the novices were 

taught to use strategic self-talk after completing three practice trials and before 

providing feedback to identify errors; In the second experimental group, the 

novices were asked to use strategic self-talk after providing feedback to correct 

errors, and in the control group, both training and feedback were given, but no self-

talk was provided. Finally, two weeks after the end of the intervention, a retention 

test was held. 

Results: The two-factor analysis of variance results in the acquisition phase showed 

that the main effects of sessions (P=0.000), and group (P=0.024) on basketball 

shooting performance were significant. Also, the interactive effect of sessions and 

groups on basketball shooting performance was significant (P=0.001). Finally, 

strategic self-talk before providing feedback improved basketball shooting skill 

learning compared to strategic self-talk after providing feedback (P=0.007). 

Conclusion: It seems that strategic self-talk before providing feedback is beneficial 

for learning basketball shots due to the attention to error identification and the use 

of the coach's feedback for error correction. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 

Research has generally shown that self-talk leads to 

improved performance. Attention is a key mechanism 

for explaining the effectiveness of self-talk strategies. 

In recent years, efforts have been made to examine the 

effects of strategic self-talk on attention. Van Rath et 

al. (2016) believed that self-talk has two resource-

limited internal language systems, based on the dual 

programming theory. The first system refers to 

automatic self-talk, which is due to the athlete's 

cognitive interpretation of a changed emotional 

experience, and the second system is responsible for 

planning and regulation and uses educational and 

motivational self-talk for special purposes. This system 

helps to direct attention and improve performance. For 

example, Cotton and Landin (2007) showed that 

strategic self-talk is described using predetermined cue 

words or phrases that are verbalized to achieve 

performance-related outcomes. Therefore, considering 

that in the time interval between the completion of the 

practice trial and the presentation of feedback, there is 

a time interval when the novice processes his answer 

internally, and also, in the time interval between the 

presentation of feedback and the beginning of the next 

trial, the novice seeks to plan based on the augmented 

feedback and internal processing to schedule the next 

attempt. This mentality has been formed for the 

researcher that using strategic self-talk in these two 

times has different effects on students' performance 

and learning of new skills. 

Methods 

36 novices in basketball skills were selected 

voluntarily from male students. They were randomly 

assigned into three pre-feedback strategic self-talk, 

post-feedback strategic self-talk, and control groups. 

Self-talk intervention was applied for four weeks and 

three sessions per week during basketball shooting skill 

training. In each session, 60 practice trials were 

conducted at four points of the basketball arc. After 

every three trials, the coach gave feedback to the 

trainees about how to perform the skill. In all three 

experimental and control groups, the training program 

was the same, and all trainings were conducted by one 

trainer and three assistant trainers. In the first 

experimental group, novices were taught to use 

strategic self-talk after completing three practice 

attempts and before providing feedback to identify 

errors; In the second experimental group, the novices 

were asked to use strategic self-talk after providing 

feedback to correct errors, and in the control group, 

training and feedback were provided without any self-

talk. Four evaluation sessions were conducted during 

the third, sixth, ninth, and twelfth training sessions. 

Finally, two weeks after the end of the intervention, a 

retention test was held. Since the assumptions of 

normal distribution, homogeneity of variance, and the 

sphericity of the data were met, a two-factor analysis of 

variance (5 tests × 3 groups) with repeated 

measurement in the test factor at the level of 0.05 was 

used via SPSS version 26 software.  

Results 
Results of two-factor analysis of variance with 

repeated measures in the testing sessions factor showed 

that the main effect of testing sessions on basketball 

shooting performance was significant (F(99,3)=222.2, 

P=0.000, η=0.87). Also, the main effect of groups on 

basketball shooting performance was significant 

(F(33,2)=4.17, P=0.024, η=0.2). Finally, the interactive 

effect of testing sessions and groups on basketball 

shooting performance was significant (F(99,6)=9.51, 

P=0.001, η=0.36). The results of simplifying the 

interactive effects showed no significant difference 

between the performance in the third (P=0.950) and the 

sixth (P=0.329) testing sessions of the three research 

groups. In the ninth session, the performance of the 

self-talk groups before (P=0.009) and after (P=0.002) 

providing feedback was significantly better than the 

control group. In the twelfth session, the performance 

of the self-talk groups before (P=0.001) and after 

(P=0.001) providing feedback was significantly better 

than the control group. However, in the ninth testing 

session (P=1.000), and the twelfth testing session 

(P=0.582) no significant difference was observed 

between the performance of the self-talk group before 

and after providing feedback. Also, The results of the 

one-way analysis of variance for the retention phase 

showed that there is a significant difference between 

the mean performance in the retention test of the self-

talk before and after providing feedback and control 

(F(33,2)=13.60, P=0.000, η=0.45) groups. Benferroni's 

post hoc test showed that self-talk before (P=0.001) 

and after feedback (P=0.010) improved learning. Also, 

self-talk before providing feedback improved learning 

of basketball shooting skills (P=0.007) compared to 

after providing feedback  

Conclusion 

The superiority of pre-feedback self-talk compared to 

post-feedback self-talk is related to the direction of 

attention to the available information in these two 

times of providing feedback. In pre-feedback self-talk, 

the learner pays attention to two sources of 

information, an internal response and  the feedback that 

will be available later. In post-feedback self-talk, 

attention is focused only on one source of received 

feedback information. Finally, considering that in the 

process of skills learning, attention is an important 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1469029215000874
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1469029215000874
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factor and it seems that strategic self-talk directs the 

attention of new learners in the process of skills 

acquisition. 
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   ها: واژهکلید

  ، ی آموزش ییخودگو

 خودگویی راهبردی،  

 شوت بسکتبال.

 ،عملکرد 

 .یادگیری 

 

استفاده از خودگویی راهبردی بر عملکرد و یادگیری افراد نوآموز بود.  یبندزمان اثر  بررسیهدف تحقیق حاضر  مقدمه: 

نوآموز در مهارت   36  پژوهش:   روش و دانشجوی  انتخاب  به سه گروه خودگویی به   های بسکتبال  صورت تصادفی 

کوشش تمرینی از چهار نقطه    60بازخورد و کنترل تقسیم شدند. در هر جلسه،  ة ارائبازخورد، بعد از  ة ارائراهبردی قبل از  
داد. در  اجرای مهارت به نوآموزان می   ة شیو  ةدرباراز هر سه کوشش یک بازخورد    پس از قوس بسکتبال داده شد. مربی  

  ة ارائاز    پیش از اتمام سه کوشش تمرینی و   پسخودگویی راهبردی  از  جربی اول، به نوآموزان آموزش داده شد تا  گروه ت
از   پسخودگویی راهبردی از بازخورد برای شناسایی خطا استفاده کنند؛ به گروه تجربی دوم، از نوآموزان خواسته شد که 

اما خودگویی ارائه نشد.    ،گروه کنترل، تمرینات و بازخورد داده شد  اصلاح خطاها استفاده کنند و در   بازخورد برای   ة ارائ
 .  دشآزمون یادداری برگزار    از پایان مداخله پسدر نهایت، دو هفته 

در    : هایافته دوعاملی  واریانس  تحلیل  که    ةمرحلنتایج  داد  نشان  جلسات  اکتساب  اصلی  گروه  P=000/0)اثر  و   )

(024 /0=P  بر عملکرد شوت بسکتبال بر عملکرد شوت بسکتبال    دار یمعن(  و گروه  تعاملی جلسات  اثر  بود. همچنین، 
مهارت    یریادگیبازخورد نسبت به بعد از بازخورد به بهبود    ةارائاز    پیش  ییخودگو  در نهایت،(.  P=001/0بود )  دارا معن

 (.P=0/ 007شد ) منجر  شوت بسکتبال 

توجه بر شناسایی خطا و استفاده از    یلدلبه   بازخورد  ةارائل از  خودگویی راهبردی در قب  رسدیم  نظربه   : گیرییجه نت 

 .است اصلاح خطاها برای یادگیری پرتاب بسکتبال مفید  ةنحو ةدرباربازخورد مربی 
 

رشد و   ةینشر. نوآموز افراد  در سکتبالب  شوت یری ادگی و عملکرد بر یراهبرد ییخودگو از استفاده یبندزمان اثر(. 1403) منصوری،  زاده کوچمشک لیخلو   ریام  ، دانا: استناد

 . 37-25، 16( 4) ، یادگیری حرکتی ورزشی

                   DOI: https://doi.org/10.22059/jsmdl.2024.371217.1763 

                                          

به نویسندگان   NC 4.0-CC BYعلمی رایگان است و حق مالکیت فکری خود را بر اساس لایسنس کریتیو کامنز ةاین نشری 
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 29                                            امیر دانا و ..                                                   /یادگیری...بر عملکرد واستفاده از خودگویی راهبردی  یبندزماناثر 

 مقدمه 

فرایند کسب مهارتیادگیری حرکت یادگیری مهارتاستهای حرکتی  ی  را تحت  . عوامل بسیاری  این  قرار می  ریتأثهای حرکتی  دهند. 
ه مهارت در آن است کبازخورد    ةارائ  یبندزمانزخورد و  نده، مهارت و شرایطی مانند انگیزه، سازماندهی تمرینات، باعوامل شامل فراگیر

به زمان  بازخورد    ة ارائ  ة زمینهای مهم در  از پدیده .  بازخورد است  های مهم در یادگیریاز متغیرکی  ی  . (2010ادوارد،  )  شودیاد گرفته می
بازخورد و   ریتأخ  ةفاصلشامل    یزمان  ةفاصلدو  د،  رخوباز  ةارائو زمان    دو کوشش  نی. ب(1988،  لیمگ)  شودی مربوط م  یانیبازخورد پا  ةارائ

از  ریتأخ  ةفاصل دارد  بازخورد  ة ارائ پس  پایب  یزمان  ة فاصلبازخورد    ر یتأخ  ةفاصل.  وجود  تا  ک  ان ین  در   ارائة وشش  را    رد یگی برم  بازخورد 
اثر منفیه به تأخکانسان نشان داده است    یقات روی. تحق(1984  ،و همکاران  یسالمون) انداختن بازخورد افزوده  ندارد و   یریادگیبر    یر 

پکرسد  ی م  نظربه از  یه  با  ارائةش  افزوده  بازخورد  ارائةبگذرد.    زمان  یمکد مدت  یبازخورد  اتمام کوشش،    پس  سریع  از یآزمودناز  را  ها 
  کهیهنگام.  (2010  اندرسون،  و  لیمگ )  د استیخطا مف  ییت شناسایامل قابلکت   یبرااین تحلیل  ،  داردیبازمف  یلکت  یدرونل بازخورد  یتحل

ن یب  ی زمان  ةفاصلبه   بازخورد  ارائة فاصله پس از  .ابدیی امل مکت  یخوببه ت  ین قابلیم، ایندازیر بیه به تأخی افزوده را به مدت چند ثان  ازخوردب
شروع    ارائة و  بعدکبازخورد  م  یوشش  می گفته  استدلال  دانشمندان  اکنند  کیشود.  در  نقشه یه  فرد  مرحله،  بعدک  یبرا  یان   یوشش 

 یو هم به بازخورد افزوده دسترس  ی ن زمان هم به بازخورد درون یرا فرد در ایزشود،  ین زمان انجام می در ا  یزیرزد. در واقع، نقشهیریم
م و  برطرف    شدهاعلام  یتواند خطاهایدارد  را  بازخورد  اکدر  از  آنان  برایند.  زمان  درونیب  یناهمسان  یبررس  ین  بازخورد  و یلکت  ین  ف 

  اندرسون،  و  ل یمگ)  ازمند استین  ی ت شناختیشتر به فعالیب  یزیرن طرحینند. اکیم  دهاستفا  یبعد  یاجرا  ین چگونگییباخورد افزوده و تع
 . (1990 نن،یسوئ ؛2010

و احتمال اصلاح خطاها را تواند آگاهی ورزشکار را افزایش دهد، به شناسایی خطاها کمک کند  دهد که خودگویی می شواهد نشان می
کوشش دهد  در  افزایش  بعدی  همکاران  تسانتاس یک  ؛2007  ن،یلند  کاتن)های  همچنین  (2000  ،و   دی مف  راتیتأثاز    اغلب  قاتیتحق. 

افراد ماهر در   ،( 2002)  پرکوس و همکاران  قی مانند ورزشکاران در تحق  ،گوناگون  ایهنهیدر زم  یو عملکرد حرکت  یریادگیبر    ییخودگو
هربرت  نیلند  قیتحق تحقآموخته  هایمهارت  ،( 1999)  و  در  همکاران  یهارو  قیشده  مهارت2002)  و  و  تحق  دیجد  های(   ق ی در 
و   بودرو  قیدر تحق  تنیس مانند    ،مختلف  یهامهارت   ة نیزمدر    قاتیتحق  نی. همچناندکرده  تی( حما2004)  و همکاران  سیادیورگیجیهتز

 و همکاران   سیتئودوراکو    (2018)  دالی  قیبسکتبال در تحق  آزاد  شوت  ،(2018)  و همکاران  ون دیک  قی در تحق  تعادل  ،(2018ن ) مکاراه
عنوان بهتواند  یخودگویی م  شود.یممنجر  به بهبود عملکرد    یی( نشان دادند که خودگو1995)  ون رالت  قیدارت در تحق  رتابپو    (2001)

چ خودشان    یزیآن  به  افراد  که  شود  یا  به تعریف  خودکار  پنهان،  یا  آشکار  واکنش    راهبردیصورت  هدایت،  تحریک،  ارزیابی برای  و 
 از  د یبا  رایز،  است  یرفتار  ن یبر قوان  یمبتن  شتر یب  راهبردی  ییخودگو.  (2014و همکاران    سیادیجئورگیهاتز)ند  یوگرویدادها و اعمال می

اشتباه در درون   کیبعد از    تواندیم  یورزشکار  طرف،  کیاز   (.2019  و همکاران،  نجاکیلاتکند )  یرو یپ  شدهنییتع  شیاز پ  یهابرنامه 
کلمات نشانه در   زا  محتوا و استفاده  کهیدرحال .  برطرف کرد  ندهیآن را در آ  توانیکند که اشتباه در کجا بوده و چگونه م  بحث  ذهن خود

پ  شهیهم  یراهبرد  ییخودگو است  اغلبو    شدهنییتع  شی از  همکاران    سیگالان)  ثابت  م  راهبردی  ییخودگو(.  2022و  به    توانیرا 
است   یراهبرد  ییاز خودگو  یشکلخودگویی انگیزشی    (.2006  س،یادیجئورگیهاتزکرد )  میتقس  یزشیو انگ  یآموزش  ییدگوخو  یهانشانه 

ورزش   که طر  یعملکرد  از  بدن  شیافزا  ق یرا  انگ  ،ی تلاش  ارتقا  اعتمادبه  و  زش یبهبود  همکاران  گوداس )  دهدمینفس  ؛ 2006  ،و 
همکاران  سیادیجئورگیهاتز خودگو2009  ،و  مقابل،  در  اجرا  یآموزش  یی(.  به  مربوط  جملات  امهارت   یشامل  و  از   نیهاست  شکل 

افزا  لیدلبه  یراهبرد  ییخودگو و  ورزشکار  تمرکز  تکن  شیبهبود  از  ارتقا    کیاستفاده  را  عملکرد   ، همکارانو    یکرون )  دهدمیمناسب، 
تطابق   خصوصرا در    یاهی( فرض2000)  رانو همکا   سیتئودوراک  ،ییخودگو  یهانشانه   مناسب بودن با توجه به مسائل مربوط به  (.  2007

 ی زشیانگ  ییسودمندتر از خودگو   دیبا  یآموزش  ییکردند که خودگو   بیانطور خاص، آنها  دادند. به   ارائة  ییو نوع خودگو  فیتکل  تیماه  نیب
سودمندتر    ،به قدرت و استقامت دارند  ازیکه ن  یفیتکال  یبرا  دیبا  یزشیانگ  ییخودگو  کهیبه دقت دارند، درحال   ازیباشد که ن  یفیتکال  یبرا

را در مطالعات مجزا   هیفرض  نیکه ا  یبعد  قاتی( و تحق2000)  و همکاران  سیتئودوراک  یهاشیآزمادر    ش،یوبکم  ق،ی تطب  ةیفرضباشد.  

https://books.google.com/books/about/Motor_Learning_and_Control_From_Theory_t.html?id=qeYHAAAAQBAJ
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0166411508625595
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اما   ،(2015و همکاران،    یهاردمثال،  رای  بموارد )  ةهم(، نه در  2011  ،وهمکاران  سیکولوولون؛  2004،  سیادیجئورگیهاتزکردند )  شیآزما
حما آن  جالب  تیاز  که    کردند.  است  ن  ةیفرضتوجه  فراتحل  ز یتطابق  در  مطالعات  همکاران  سیادیجئورگیهاتز  لیدر سراسر  ( 2011)  و 

 (2014)  و همکاران سیادیجئورگیهاتز شد که  سبب، «یینوع خودگو/ ی حرکت یازها ین» قی تطب ةیفرضکامل از   یبانی. عدم پشتشد شیآزما
، آنها  ییو نوع خودگو   ی ریادگی  ةمرحل  ن یب  . با توجه به تطابقرندیدر نظر بگ  قیعنوان عوامل تطبعملکرد را به   میو تنظ  یری ادگی  ةمرحل
 رایکند؛ ز  لیرا تسه  یریادگی  تواندیم   یزشیانگ  ییاز خودگو  شیب  یآموزش  ییاستفاده از خودگو  ،یریادگی  ةیاولکردند که در مراحل    بیان

جهت  تواندیم دادنو    یدهبه  محرک  سوق  به  آنها    یهاتوجه  کند.  کمک  خودگو  بیانمناسب  که   یبرا   تواندیم  یشآموز  ییکردند 
سود   یزش یانگ  یهااز نشانه  دیبا  شتر،یورزشکاران باتجربه و با مهارت ب  کهیباشد، درحال   یزشیانگ  ییاز خودگو  دتریمف  یمبتد   انورزشکار

بل و  )  ستین  د یعملکرد مف  یلزوماً برا  ،یآموزش  ییخودگو  قیتر از طرمهارت آگاهانه   یدر آن سطح از تخصص، اجرا  را یز  ،ببرند  یشتریب
 (.  2009 ،یهارد

م  ییخودگو  یها سازوکار  زمینةدر    قاتیتحق  یی خودگو  یراهبردها  یاثربخش  حیتوض  یبرا  یدیکل  یسمیمکان  توجهکه    دهدینشان 
  گالانیس و همکاران، )  صورت گرفته استبر توجه    یراهبرد  ییخودگو  تأثیر  میمستق  یبررس  یبرا  ییهاتلاش   ر،یچند سال اخ  در است.
مثال   .(2022گالانیس و همکاران،    ؛2016  گرگرسن و همکاران،  ؛2016 داد2022)  و همکاران  سیگالان  برای  نشان  که خودگویی    ند( 

(  2016)  ون رات و همکارانکنند.  پشتیبانی میعملکرد از طریق توجه  مفید خودگویی بر    تأثیرات برای کارکردهای توجه مفید است و از  
محدود است. سیستم اول به خودگویی  -خودگویی دارای دو سیستم زبانی داخلی با منبع  ند کهتاعتقاد داش  دوگانه  ش زپردانظریة  بر اساس  

و تنظیم   یزیربرنامه مسئول    دومهیجانی تغییریافته است و سیستم    ةتجربدارد که حاصل تفسیر شناختی ورزشکار از یک    اشاره  خودکار
دایت توجه و بهبود عملکرد کمک  کند. در واقع این سیستم به هیزشی برای اهداف ویژه استفاده میاست و از خودگویی آموزشی و انگ 

که    شودیم  فیتوص  شدهنییتع  شی از کلمات و عبارات نشانه از پ  استفاده  با  یراهبرد  ییخودگونشان دادند که    محققانکند. برای مثال  می
بنابراین، با .  (2007  نیلند  و  کاتون؛  2018  و همکاران  سیگالان)  شوندیم  انیب  یصورت کلاممرتبط با عملکرد به  جینتا  بهی  ابیدست  یبرا

موز به پردازش درونی پاسخ خود  زمانی است که نوآ  ةفاصلبازخورد یک    ةارائزمانی بین اتمام کوشش تمرینی و    ة فاصلتوجه به اینکه در  
بازخورد افزوده و پردازش  ةپایبر  یزیربرنامه دنبال بهوز مبازخورد تا آغاز کوشش بعدی، نوآ ارائةنی بین زما  ةفاصلپردازد و همچنین، در می

در  استفاده از خودگویی راهبردی  کند. این ذهنیت برای محقق شکل گرفته است که احتمالًا  یزیربرنامهدرونی است تا کوشش بعدی را  
  وزان دارد.میادگیری نوآ متفاوتی بر عملکرد و   آثاراین دو زمان 

عملکرد   بر  اثر خودگویی  گذشته  تحقیقات  پرتاب    یهامهارتدر  تنیس،  مانند  مختلف  است  بسکتبالورزشی  بررسی شده  تعادل...   ،
نند ما  قاتیتحق برخی  همچنین    (.2019  ،و همکاران  جاک  نیلات؛  2018دالی،    ؛2018،  و همکاران  ون دیک  ؛2002  همکاران،  پرکوس و)

 یی خودگو  اثرگذاریی  هاسازوکار  ة باردر  (2009  ،همکاران  س،یادیجئورگیهاتز،  2017و همکاران،    گرگرسن  ؛2016  ،و همکاران   سیگالان
ب  ةمطالع   به  (2014) چانگ و همکاران    مانندی  تحقیقات  ؛اندکردهمطالعه   نوع خودگو  فیتکل  تیماه  نیتطابق  نهایت  .پرداختند  ییو   ،در 

گرفتند، اما تحقیقی در نظر  خودگویی    قیعنوان عوامل تطبرد را بهعملک  میو تنظ  یریادگیمرحله    (2014)  و همکاران  سیادیجئورگیهاتز
بنابراین،    ةارائزمان  به تطبیق خودگویی و   تحقیق حاضر پر   ضرورتوجود داشت و    زمینهشکاف عملی در این  بازخورد نپرداخته است؛ 

از   پسو    پیشارد کردن خودگویی در زمان  با و  تطبیق خودگویی  ةنظریبسط    نیز  و نوآوری تحقیق حاضر  کردن شکافی عملی موجود بود
و    تا  است  بازخورد  ةارائ مربیان  ورزشکاران،  کمک  روانبه  ورزشی  کنند  کنندشناسان  استفاده  مختلف  شرایط  در  خودگویی  انواع  و   از 

 عملکرد ورزشی را ارتقا دهند. 
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 31..                                                                                             امیر دانا و   /یادگیری...استفاده از خودگویی راهبردی بر عملکرد و یبندزماناثر 

 پژوهش  یشناسروش

 کنندگان شرکت 

 (2020،  سیادیجئورگیهاتز  و  جاک  نیلات)  0/ 42، اندازه اثر  80/0، توان آماری  05/0ح آلفا  با سط  G power  افزارنرمحجم نمونه بر اساس  
با   بار تکرار آزمون برابر  با پنج  از میان دانشجویان  مهارتزمینة  نوآموز در    36نفر بود.    36برای سه گروه  صورت به پسر  های بسکتبال 

یک و ( n=12بازخورد ) ارائةاز پس خودگویی  (،n=12بازخورد ) ارائةاز  پیشیی خودگوگروه  سهصورت تصادفی به بهداوطلبانه انتخاب و 
 ( تقسیم شدند.n=12گروه کنترل )

 

 ابزار 

 بسکتبال  شوتآزمون 

در این آزمون از نوآموزان   .( 2002  ،و همکاران   پرکوس )  عنوان معیار سنجش عملکرد استفاده شدبه   ای هقیدقسه تکلیف شوت بسکتبال  
ول بازیابی توپ داشته باشند. یک فرد هم مسئ شوتسانتی نسبت حلقه تا حد ممکن  66متر و  3در شعاع  هدقیق 3خواسته شد تا در طول 

گزارش   91/0بازآزمون برابر با  -پایایی این آزمون بر اساس آزمونآید.  می  حساببه ر شوت موفق یک امتیاز  بود. ه  آزمون  ةاجراکنندبرای  
 (. 1991 ،و همکاران  نبرگیوا) شده است

 

 روش اجرا 

 آموزش  دستورالعمل

خودگویی به   ةمداخل.  شودرد و یادگیری مهارت شوت بسکتبال بررسی  این تحقیق طراحی شده است تا اثر خودگویی راهبردی روی عملک
کوشش تمرینی از چهار نقطه از   60جلسه در طول آموزش مهارت شوت بسکتبال اعمال شد. در هر جلسه،    3هفته و هر هفته    4مدت  

داد. در هر سه گروه تجربی موزان میبه نوآ   اجرای مهارت  ة شیو  ةدرباراز هر سه کوشش یک بازخورد    پسقوس بسکتبال داده شد. مربی  
انجام گرفت. در گروه تجربی اول، به نوآموزان    یمربکمکها توسط یک مربی و سه  آموزشی یکسان بود و تمام آموزش   ة برنامو کنترل  

ستفاده کنند؛ به بازخورد برای شناسایی خطا ا  ةارائاز    پیشاز اتمام سه کوشش تمرینی و    پسخودگویی راهبردی  از  آموزش داده شد تا  
نوآموزان خواسته شد که   از  برای  ارائةاز    پسخودگویی راهبردی  از  گروه تجربی دوم،  استفاده کنند و در گروه   بازخورد  اصلاح خطاها 

داده شد بازخورد  ارائه نشد. چهار    ،کنترل، تمرینات و  نهم و دوازدهم   ةجلساما خودگویی  ارزیابی در طول جلسات تمرینی سوم، ششم، 
 .دشاز پایان مداخله آزمون یادداری برگزار  پس. در نهایت، دو هفته گرفتنجام ا

 پروتکل خودگویی 

گروه خودگویی   از شرکت  ارائة   از  پیش در  عبارت   پیشکنندگان خواسته شد  بازخورد،  از  قبلی  تحلیل کوشش  برای  بازخورد،  دریافت  از 
« و  داشت«  ایرادی  چه  مهارتم  عملکردم    ةنکت»اجرای  خودگویی  مثبت  گروه  در  کنند.  استفاده  بود«  از   ارائةاز    پسچی  بازخورد، 

تا    کنندگانشرکت برای  پسخواسته شد  بازخورد،  دریافت  عبارت  یزیربرنامه  از  از  بعدی  مچ«، -مرکز«، »حرکت-های »دستکوشش 
با توجه به بازخورد دریافتی استفاده کنند ) -»آرنج بازخورد دریافت از  وه کنترل، فقط  گر  (.2022س و همکاران،  یگالانهدف«، »زانوها« 

 .اما پروتکلی برای استفاده از خودگویی نداشتند ،کردندمی

 

https://www.researchgate.net/publication/277022590_Enhancing_Performance_and_Skill_Acquisition_in_Novice_Basketball_Players_With_Instructional_ST
https://www.researchgate.net/publication/317988563_From_the_Lab_to_the_Field_Effects_of_Self-Talk_on_Task_Performance_Under_Distracting_Conditions


 1403تان ، دورة شانزدهم، شمارة چهارم، زمسورزشی  رشد و یادگیری حرکتی                                                                                                 32

 روش آماری 

مفروضه برقرار  به  توجه  و همچنین کرویت  با  واریانس  و تجانس  توزیع طبیعی  واریانس    ،هادادههای  تحلیل  روش  گروه  دواز  و عاملی 
 استفاده شد. 26 ةنسخ اس پی اس اس  افزارنرمبا  05/0مکرر در عامل آزمون در سطح  یریگاندازه ( با 5×3آزمون )

 

 پژوهش یهاافتهی

سن  میانگی استاندارد  انحراف  و  تحقیق    کنندگانشرکتن  بود.  38/20±63/1در  ا  1جدول    سال  و  عملکرد میانگین  استاندارد  نحراف 
 دهد.اب و آزمون یادداری نشان میدر جلسات اکتسرا  کنندگانشرکت

 توصیف عملکرد در طول جلسات تمرین. 1 جدول

 دوازدهم   ةجلس نهم ة  جلس ششم  ةجلس سوم ة جلس گروه
ون آزم

 یادداری 

 58/10±06/2 75/10±05/2 9/ 16±2/2 5/ 75±2/2 4/ 09±6/2 از بازخورد  پیشخودگویی 

 66/8±16/1 66/11±98/0 9/ 58±7/1 6/ 41±1/2 3/ 83±1/2 از بازخورد  پسخودگویی 

 7/ 00±7/1 7/ 83±8/1 6/ 58±8/1 5/ 16±5/1 4/ 08±7/1 کنترل

 

واریانس   تحلیل  با  دونتایج  جلسه  مکرر    یریگاندازهراهه  عامل  جدول  در  عملکرد    2در  بر  جلسات  اصلی  اثر  که  داد    شوت نشان 
، 2η=20/0)  بود   دارامعنبسکتبال    شوتاثر اصلی گروه بر عملکرد    (. همچنین2η  ،000/0=P  ،2 /222=(99  ،3)F= 87/0)بود    دارامعنبسکتبال  

024 /0=P  ،17 /4=(33  ،2)F  2=36/0) بود    دارامعنبسکتبال    شوت(. در نهایت، اثر تعاملی جلسات و گروه بر عملکردη  ،001/0=P  ،51 /9=(99  ،

6)Fةجلستعاملی نشان داد که بین عملکرد در    تأثیراتسازی  (. نتایج ساده  ( 950/0سوم=P  در ،)ةجلس  ( 0/ 329ششم=P)    سه گروه تحقیق
بازخورد از کنترل   ارائة( از  P=002/0)  پس( و  P=009/0)  پیشهای خودگویی  ، عملکرد گروه نهم  ةجلس. در  وجود نداشت  یدار امعنتفاوت  

بازخورد از کنترل  ارائة( از P=001/0)  پس( و P=001/0) پیشهای خودگویی ملکرد گروهدوازدهم، ع  ةجلس بهتر بود و در  یدارامعن طوربه
خودگویی  یدارامعن  طوربه گروه  عملکرد  بین  اما  بود،  در    ارائة از    پس و    پیش   بهتر  و  P=000/1)  نهم  ة جلسبازخورد   دوازدهم ة  جلس( 
(582/0=P تفاوت)مشاهده نشد یدارامعن. 

 اکتساب   ةمرحلراهه در دونتایج تحلیل واریانس . 2 جدول

Source SS df MS F Sig. 2η 

 87/0 001/0 2/222 7/264 3 2/794 جلسات 

 36/0 001/0 51/9 33/11 6 01/68 جلسات و گروه 

    19/1 99 9/117 خطا

 گروهیبیناثرات 

 20/0 024/0 17/4 7/50 2 4/101 گروه

    1/12 33 4/400 خطا

 

  پس و    پیشهای خودگویی  ین عملکرد در آزمون یادداری گروهکه بین میانگدهد  می نشان    3نتایج تحلیل واریانس یکراهه در جدول  
نشان داد که   بنفرونی  (. نتایج آزمون تعقیبی2η  ،000/0=P  ،60/13=(33  ،2)F=0/ 45)  وجود دارد  یدارامعند و کنترل تفاوت  ربازخو  ارائةاز  
بازخورد نسبت به   ارائةاز  پیشهمچنین خودگویی  شد.منجر به بهبود یادگیری ( P=010/0از بازخورد ) پس ( و P=001/0) پیشگویی دخو

 (. P=007/0شد )منجر از بازخورد به بهبود یادگیری مهارت شوت بسکتبال   پس



 33..                                                                                             امیر دانا و   /یادگیری...استفاده از خودگویی راهبردی بر عملکرد و یبندزماناثر 

 یکراهه در آزمون یادداری نتایج تحلیل واریانس . 3جدول 

Source SS df MS F Sig. 2η 

 45/0 000/0 6/13 5/38 3 1/77 جلسات 

    83/2 33 5/93 خطا

 

 یریگجه ینتبحث و 

های انواع خودگویی استفاده شد. خودگویی راهبردی از  دیبندسته  ةدربارفته از مطالعات اخیر  در تحقیق حاضر از خودگویی راهبردی برگر
یق حاضر نشان نتایج تحق(.  2023،  2019  ،و همکاران   جاک  نیلات)  کنددگیری و بهبود عملکرد استفاده میانه برای تسهیل یاکلمات نش

راهبردی بسکتبال    بازخورد  ارائةاز    پسو    پیشدر    داد که خودگویی  بهبود عملکرد شوت  نتایج تحقیقمنجر  به  با  که  و   شد  سانتوس 
. ( همخوان است2022)  س و همکارانیگالان  و  (2017)  و همکاران  سیادیورگیجیهتز  (،2022)  هورکاجو و همکاران  (،2022)  همکاران

برای بازیکنان بسکتبال در حین اجرای شوت بسکتبال در    یثرؤم ( نشان دادند که خودگویی راهبرد  2022)  و همکاران  گالانسبرای مثال  
است. بدنی  خستگی  تحقیقات  طول  نتایج  راستای  در  تحقیق  این  نتایج  همکاران  همچنین  و  همکاران    (،2023)  سوفرنت  و  پرکوس 

هربرت  نیلند  ،(2002) همکاران  یهارو   ،( 1999)   و  همکاران  سیادیورگیجیهتز،(2002)   ،و  و 2007)  همکارانو  کرونی  ،  (2004)  و   )
)و همکارا  سیتئودوراک عملکرد حرکتی    است  (2000ن  بر  انواع خودگویی  دادند  نشان  مثال  .  ندرگذاریتأثکه  و همکاران برای   سوفرنت 

شامل استفاده  یراهبرد ییخودگودر واقع،   شد.منجر ( نشان دادند که خودگویی به بهبود عملکرد شوت بسکتبال در شرایط پرفشار 2023)
 فعال کردن  -هدف خاص  کیخدمت به    جهیپاسخ خاص و در نت  کی   جادیو با هدف ا  شده  نییتعاست که از قبل    ییخودگو  یهااز نشانه 
 .  (2020و همکاران،  سیادیورگیجیهتز) اندشده نیـ تمر یمی به اهداف خودتنظ یابیدست ایعملکرد  یارتقا  تیو در نها هاسازوکار

سازوکاردر    قاتیتحق م  ییخودگو  یهازمینة  توجه،    ییخودگو  تأثیراتکه    دهدی نشان   یاثربخش  حیتوض  یبرا  یدیکل   یسازوکاربر 
 است  صورت گرفتهبر توجه    یراهبرد  ییخودگو  تأثیرات   میمستق  یبررس  یبرا  ییهاتلاش   ر،یچند سال اخ  دراست.    ییخودگو  یراهبردها

همکاران  سیگالان) همکاران،    گرگرسن  ؛2016  ،و  مثال  .(2017و  همکاران  نیلات  برای  و  که  جاک  دادند   یراهبرد  ییخودگو  نشان 
در همین (.  2019  ،و همکاران  جاک  نیلات)  کمک کند  یجسمان  یخستگ  طیدر شرا  ،ودش  میتوجه تقس  ژهیوتوجه و به   ییکارابه    تواندیم

حالت چشم ساکن    یبرا  یتر یطولان  مدت زمانبا گروه کنترل به    سهیدر مقا  یآموزش  ییکه استفاده از خودگو  ندنشان دادن  امحقق  زمینه
می  ةنشانکه    شدمنجر   اثر راهبردهای خودگویی در 2018)  گالانیس و همکاران.  ( 2017ساریگ و همکاران،  )   زان توجه استافزایش   )

منجر نسبت به کنترل به بهبود عملکرد    یپرت حواس نتیجه گرفتند خودگویی در شرایط    وبررسی کردند  را  ر عملکرد  پرتی بشرایط حواس 
کاهش   ا ی  مسدود کردن در    تواندیم  یراهبرد  ییخودگو  یهااستفاده از نشانه   دارد.  دلالتدهی توجه  که بر نقش خودگویی بر جهت  شد

 ییخودگو  رسدیم  نظربه(.  2019  ،و همکاران   جاک  نیلات)   منابع توجه را حفظ کند  جهینتمؤثر باشد و در    یپرتحواس   یها شدت محرک
ح تحقیق  در  میزان   بهاضر  راهبردی  از    توجه  افزایش  قبل  در  پاسخ    ارائة به خطاها  درونی  پردازش  اساس  بر  و  با منجر  بازخورد  و  شد 
و توجه  میزان  افز  دهی جهت  افزایش  بازخورد  براساس  مهارت  اجرای  کلیدی  نکات  سمت  به  عملکرد    ودهآن  بهبود  بسکتبال  به  شوت 

 .دانجامی

ده از خودگویی راهبردی پیش از ارایه بازخورد و پس از آن باعث افزایش یادگیری می شود. نتایج آزمون یادداری نشان داد که استفا
و نوع   یریادگی  ةمرحل  نیبا توجه به تطابق ب  .به نظر می رسد بهبود توجه به دلیل استفاده از خودگویی در مرحله اکتساب دلیل آن باشد

 ی ریادگی  تواندی م  یزشیانگ  ییاز خودگو  شیب  یآموزش  ییاستفاده از خودگو  ،یریادگی  یةاولکردند که در مراحل    بیان  تحقیقات  ،ییخودگو
بنابراین، با توجه  (.  2009،  یبل و هارد)  مناسب کمک کند  یهاتوجه به محرک  سوق دادنو    یدهبه جهت  تواندی م  را یز  ،کند  لیرا تسه

در تحقیق حاضر مبتدی بودند و از خودگویی راهبردی از نوع آموزشی بر اساس نکات مهم تکنیکی استفاده شد،    کنندگانشرکت  نکهیابه  
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یافت.   بهبود  نیز  به    شایان  ة نکتیادگیری  ارائه شداستوط  خودگویی مرب  ارائة  یبندزمان توجه دیگر،   ؛ ، خودگویی راهبردی در دو زمان 
سوئینین و همکاران )  بازخورد که زمان پردازش درونی عملکرد در کوشش قبلی است  ارائةزمانی بین اتمام کوشش و    ةفاصلزمان اول، در  

رسد که خودگویی به پردازش کارآمدتر پاسخ آزمودنی کمک کرده است و به بهبود توانایی می  نظربه(.  2010مگیل و همکاران  ؛  1990
نتایج تحق شد.منجر  شناسایی خطاها   با  نتیجه  است2008)  یق شروداین  کردن  ( همخوان  بیان  برآورد خطاها  د که  دریافت   پیش  که  از 

بعدی، این بازخورد و آغاز کوشش    ارائةزمان بین    ةفاصلزمان دوم،  (.  2008،  شروود)  شدمنجر    خطابه بهبود قابلیت شناسایی  بازخورد  
رسد که خودگویی در این  می   نظربه و    (1988مگیل،  )  ریزی در اجرای مهارت در کوشش بعدی بسیار مهم استی در برنامه زمان  ةفاصل

شده منجر  مهارت کمک کرده و به بهبود یادگیری    ترکاملریزی دقیق و  نوآموزان برای برنامه افزوده به    مرحله با هدایت توجه به بازخورد
 . ( 2010 ،مگیل و همکاران)است 

بازخورد به یادگیری بهتری   ارائةزمانی بین اتمام کوشش و    ةفاصلحاضر نشان داد که خودگویی راهبردی در  در نهایت، نتایج تحقیق  
ها با خودگویی مرتبط زمانی و تعامل آنفاصلة  یت این دو  رسد به ماهمی  نظربه این نتیجه  شد.  منجر  نسبت به خودگویی بعد از بازخورد  

ها در کوشش عملکرد آزمودنیمدتر  اکارشناسایی خطاها و کمک به پردازش    در پیوع خودگویی  بازخورد، ن  ارائةقبل از    ةمرحلباشد، در  
و   دهدیمکند و بنابراین، قابلیت شناسایی خطاها آن را افزایش  تر درگیر میدر شناسایی خطا فعالرسد نوآموزان را  می  نظربه  .قبلی است

 ، سوئینین و همکاران )شوند  و استفاده از بازخورد افزوده می  هم درگیری تحلیل  یتر قیدقصورت  به  در نتیجه،،  شودیمبعد بازخورد ارائه  
 رگیر و د  دهدر اساس بازخورد خودگویی انجام میبازخورد، نوآموز ب  ارائةاز    پسدر خودگویی    کهیدرحال   (.2010  ،مگیل و همکاران ؛  1990
د به ربازخو  ارائةاز    پسبازخورد نسبت به    ارائةاز    پیششود. بنابراین، دلیل برتری بازخورد  رت در کوشش بعدی میرای مهااج  یزیرنقشه

موز به دو  بازخورد، نوآ  ارائة از    پیشبازخورد مربوط است. در خودگویی    ارائة ایت توجه به قطعات اطلاعاتی در دسترسی این دو زمان  هد
  ارائة از    پسدر خودگویی    کهیدرحال   ،گیردی که در ادامه در دسترسش قرار می کند، یک پاسخ درونی و بازخورد منبع اطلاعاتی توجه می

و اندرسون   (1997این نتیجه با نتایج تحقیق لیو و ریسبرگ )  شود.عاتی بازخورد دریافتی متمرکز میقط به یک منبع اطلابازخورد، توجه ف
بین اتمام    ةفاصلهای عملکرد در کوشش قبلی در  ایند برآورد ویژگینشان دادند که درگیری در فرکه    دارد همخوانی    (1994و همکاران )

 (. 1994 همکاران، و اندرسون ؛1997 برگ،سیورو  ویل)  شدمنجر زمون یادداری لکرد بهتر در آعم بهخورد زبا ةارائکوشش تا 

میاز محدودیت بازخورد های تحقیق حاضر  عبارت خودگویی  در  اشاره کرد که  در تحقیق حاضر  عبارت خودگویی  انتخاب  به  توان 
عنوان یک عبارت خودگویی بر اساس محتوای اطلاعاتی  به استفاده از آنها    راهبردی سه عبارت انتخاب کردیم که از قبل با نوآموزان برای

بود.  گرفته  صورت  توافق  عبارت   بازخورد  انتخاب  سردرگمی در  دچار  نوآموزان  که  بود  ممکن  زیرا  داشت،  وجود  محدودیت  بیشتر  های 
تحقیق   این  از  هدف  اینکه  به  توجه  با  همچنین  شوند.  خودگوی  تحقیقشناختی  عملکرد  اثرگذاری  بر  بازخورد  راستای  در  راهبردی  ی 

دلیل نوآموزان بودن آنها وجود نداشت. در نهایت، به نوآموز بودند. بنابراین، قابلیت استفاده از پیش آزمون    کنندهشرکتنوآموزان بود، افراد  
ن  امحققتوجه در فرایند یادگیری به  دهی توجه و اهمیت  جهت  با توجه به نقش خیلی مهم خودگویی راهبردی )از نوع آموزشی( در حفظ و

در این خودگویی و سایر عوامل مهم یادگیری )مانند انگیزه و مراحل یادگیری( انجام دهند.    ةزمینشود تا تحقیقاتی در  آینده پیشنهاد می
تخاب افراد نوآموز برای تحقیق انبایست  می  ناچاربه بازخورد بود،    ارائة  ةبازتحقیق با توجه به اینکه ماهیت مداخله مبتنی بر خودگویی در  

پیشنهاد می  بنابراین  در  شوند.  مهارتی مختلف    روی تحقیقاتی    آیندهشود،  با سطوح  انجام  و شکلافرادی  دیگری خودگویی    . دگیرهای 
استفاده از   کند؛ هرچند زمانهای حرکتی حمایت میهبردی بر عملکرد و یادگیری مهارتهای این تحقیق از اثر مثبت خودگویی رایافته

های حرکتی دارد. نتایج تحقیق حاضر قابل تعمیم به استفاده  عملکرد و یادگیری مهارتزمینة  در    خودگویی نقش کلیدی در اثربخشی آن
آم  نوع  از  راهبردی  مهارت از خودگویی  آموزش  فرایند  در  نوآموز  وزشی  افراد  به  باستهای حرکتی  توجه  با  یادگیری .  فرایند  در  اینکه  ه 

توجه  تمهار و  ها  است  مهمی  بسیار  توجه  می  نظربهعامل  به  راهبردی  خودگویی  مهارترسد  اکتساب  فرایند  در  جهت نوآموزان  های 
 ها از خودگویی در زمان مناسب برای یادگیری بهتر استفاده کنند.وزش مهارتشود در فرایند آم اد میدهد، به مربیان پیشنهمی
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دلیل  به. همچنین از گروه تربیت بدنی دانشگاه آزاد اسلامی واحد تبریز  داریمدر این تحقیق کمال تشکر را    دگانکنن شرکتاز تمامی  
 م. یسپاسگزار صمیمانه همکاری
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