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Abstract 

Introduction & Purpose: One of the effective interventions for improving athletes' performance 
is cognitive strategies. Self- talk is   one of this strategies and applied in exercise. The purpose of 
this study was to examine effects of instructional self-talk on the acquisition and retention of task 
with degrees of complexity and difficulty on Fundamental skills of basketball in female students. 
Methodology: The 57 female students with an average age 19±0.82 were divided to 4 groups 
including: task with low complexity, “fast dribble” high complexity, “dribble with obstacle” low 
difficulty “throw from 1.5 m”, high difficulty “throw from 3 m”. Before the training of subjects, 
pre-test was performed. The subjects in the acquisition, 16 blocks of 5 trials practiced then, the 
acquisition test, after a week performed 1 block of 5 trials in the retention test. The data were 
analyzed by one way ANOVA, Bonferroni post hoc test. 
Results: The results showed that there is a significant difference between experimental with 
degree of complexity and difficulty groups, in the acquisition and retention tests. These findings 
suggested that instruction self-talk is an effective factor on the performance and learning tasks 
with degree of complexity and difficulty, is also effective on some degree of low or high of 
complexity and difficulty.So that this effect was observed in a low complexity and difficulty. 
Conclusion: It seems instructional self-talk effect acquisition and learning of Fundamental skills 
of Basketball with degrees of complexity and difficulty. In addition this effectiveness observed in 
low of degrees of complexity and difficulty in respect of high degrees of complexity and difficulty 
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 چکیده

یکی از راهکارهای که  مناسب مداخله جهت بهبود عملکرد ورزشکاران است هایراهکارهای شناختی یکی از روشمقدمه و هدف: 

مهارت های پایه  بر یادگیری ،خودگفتاری آموزشی تاثیر بررسی هدف تحقیق حاضر .شناختی که در ورزش کاربرد دارد خودگفتاری است
 بود.دانشجویان دختر  در از پیچیدگی و دشواری درجاتیبا  بسکتبال

پیچیدگی زیاد،  ،با پیچیدگی کم تکالیفگروه  4تصادفی به  ، به طورسال 19±82/0با میانگین سنی دانشجوی دختر  57شناسی: روش 

پرتاب "، دشواری کم "با مانعریبل د "پیچیدگی زیاد  ،"دریبل سرعتی " با پیچیدگی کم تکلیفتقسیم شدند.  دشواری کم و دشواری زیاد
آزمون گرفته شد. بود. قبل از شروع تمرینات پیش "متری 3پرتاب آزاد از فاصله  "دشواری زیادو "متری 1.50آزاد بسکتبال از فاصله 

 5بلوک  1کوششی را تمرین کردند، سپس آزمون اکتساب و یک هفته بعد آزمون یادداری را در  5بلوک  16در مرحله اکتساب ها آزمودنی
 .شد استفادهمون تعقیبی بونفرونی تحلیل واریانس یک راهه و آزآزمون کوششی، اجرا کردند. 

-یافته به عبارتیپیچیدگی و دشواری نشان داددرجاتی از با آزمایش  هایداری را در آزمون اکتساب و یادداری گروهنتایج تفاوت معنی نتایج:

تاثیر دارد و همچنین ، بر درجاتی از کم یا زیاد  از پیچیدگی و دشواریدرجاتی  مهارت بابر اجرا و یادگیری  خودگفتاری آموزشی داد ها نشان
 بودن پیچیدگی و دشواری نیز موثر است به طوری که این تاثیر  بر درجات کم نسبت به زیاد مشاهده شد.

خودگفتاری آموزشی بر اجرای و یادگیری مهارت های بسکتبال با درجاتی از  پیچیدگی و دشواری تاثیر دارد .  رسدمی نظر به گیری:نتیجه

 مشاهده شد.در درجات کم نسبت به درجات زیاد از پیچیدگی و دشواری این تاثیر خود گفتاری آموزشی ضمن این که 

 بسکتبال، دریبل، پرتاب یفتکل ، دشواریتکلیف خودگفتاری آموزشی، پیچیدگیواژگان کلیدی: 
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 مقدمه
های مختلف جهت بهبود عملکرد و خدمات قابل امروزه مهارت

توجهی در امر ورزش ارایه شده و دامنه تحقیقات روز به روز در 
 .(2009رضایی، فرخی اله، باقرزاده، )حال گسترش است 

های مناسب مداخله جهت بهبود راهکارهای شناختی یکی از روش
. نه (2004،مارتین،ماکتاویش،هریسایکو )عملکرد ورزشکاران است

تنها اطلاع از راهکارهای شناختی می تواند در تغییر و تعدیل 
بلکه  ادراک منفی و در نتیجه در بهبود عملکرد سودمند باشد ،

تواند عملکرد را در ورزش بهبود استفاده از راهکارهای شناختی می

. (2000، 1کازاکس ،دوما ،ناتسیس ،وینبرگ ،تهودوراکیس )بخشد 

در این میان، یکی از راهکارهای شناختی که در ورزش کاربرد دارد 
ای است که اجراکننده گان خودگفتاری است. خودگفتاری مکالمه

زمانی ا اجرای مهارتی به شکل آشکار یا پنهان در طی اکتساب ی
برند و از این طریق بر اجرایشان فکر کار می که به صورت مثبت

مکتاویش  ،حریکایکو،گرگگ )گردند کرده و باعث تقویت آن می
خودگفتاری با استفاده از کلمات کلیدی مناسب،  .(2،2004مارتین،

کند تا افکارشان را کنترل کنند و سازمان به ورزشکاران کمک می
نمایند، یا خود را  های اساسی مهارت، تمرکزدهند و بر روی بخش

برای تلاش بیشتر در طول تمرین برانگیزانند. بنابراین بسیاری از 
دهند و نظریه هایشان قرار میمربیان خودگفتاری را جزیی از برنامه

های تمرین پردازان نیز آن را به عنوان یک جز لازم برای برنامه
ابع گسترده از خودگفتاری: . دو تکنندروانی مهارت، تامل می

 ،کلولونیس )خودگفتاری آموزشی و خودگفتاری انگیزشی است 

خودگفتاری انگیزشی از طریق  .(3،2009درمیتزاکی ،گوداس

افزایش تلاش، اعتماد به نفس و ایجاد حالات خلقی مثبت در فرد 
آموزشی به وسیله افزایش توجه و تمرکز بر روی و خودگفتاری 

حرکتی مهارت، باعث  -تکنیکی و تاکتیکی یا حسیهای جنبه
هاردی.  )شوند های ورزشی میبهبود اجرا و یادگیری مهارت

و همکاران 5تئودوراکیس. در حالی که (4،2004هاردی،روبرتس
اند: اظهاراتی ( خودگفتاری آموزشی را اینگونه تعریف کرده2000)

های تاکتیکی که فنی و انتخابدر مورد دقت توجه، اطلاعات 
کند. ورزشکار به صورت آشکار یا در ذهن خود، آن را تکرار می

وسیله تمرکز بر حرکت، اجرای تکنیک خودگفتاری آموزشی به 
 شود.درست و اجرای راهبرد مناسب باعث بهبود در سطح اجرا می

                                                           
1. Theodorakis, Weinberg, Natsis, Douma, Kazakas. 

2. Gregg, Hrycaiko, Mactavish, Martin. 

3. Kolovelonis, Goudas, Dermitzaki. 

4. Hardy, Roberts, Hardy  

5. Theodorakis 

 در این زمینه برخی از تحقیقات مانند تحقیق سلاجقه و همکاران
( بر روی خودگفتاری آموزشی بر یادگیری مهارت پاس 1392)

( 2008و همکاران ) 6سینه بسکتبال و یا تحقیقی که هاربالیس
وی عملکرد تمرین بسکتبال با ویلچر انجام داد نتایج نشان داد، ر

تواند ابزار مفیدی برای بهبود آموزشی میکه استفاده از خودگفتاری 
سپاکینگ ، هاردی)عملکرد در بازیکنان بسکتبال باشد 

تحقیق اقدسی و همکاران های یافتههمچنین . (7،2011کلارلی
( نشان داد، خودگفتاری آموزشی موجب تسریع اکتساب، 1392)

مختلف سنی شده های یادداری و انتقال مهارت پرتاب دارت در رده
تاثیر خودگفتاری  .شده است اما تاثیر آن در نوجوانی بیشتر مشاهده

بر بهبود اجرا با عواملی چون ماهیت تکلیف در ارتباط است، همان 
( عنوان کرد، تاثیرات کاربردی تکنیک 1994) 8طور که لندین

های واضح و دقیقاً مربوط به تکلیف در ارتباط خودگفتاری به نشانه
. اما متاسفانه تحقیقات اندکی در این زمینه انجام گرفته است است.

های کاربردی باید از تکالیف پیچیده و یا ما برای یادگیری مهارت
دشوار بهره ببریم یا دست کم از تکالیفی استفاده کنیم که ظرفیت 

 ،طاهری ، خیراندیش طالبی )بطلبد شناختی فرد را بیشتر به مبارزه 
است که زمان واکنش . منظور از تکالیف پیچیده، تکالیفی (2015

بیشتری داشته باشد ، زمان حرکت بیشتری را به خود اختصاص 
فراوانی دارد یا درجات  ثباتهای نادرست و بیدهد، پاسخمی

هایی که بدان اشاره شده اش بیشتر است. هر کدام از ویژگیآزادی
در این زمینه برخی از تحقیقات  در پیچیدگی تکلیف دخیل هستند.

که تاثیر بازخورد بر یادگیری تکالیف ردیابی ساده و پیچیده را 
 انجام دادند و نتایج نشان داد، که عامل نوع تکلیف، در زمان
حرکت در تکالیف پیچیده نسبت به تکالیف ساده، پردازش شناختی 
در حین تمرین، باعث تنزل اطلاعات در حافظه کاری و فشار 

تری را در گروه پیچیده در مضاعف شناختی شده و عملکرد ضعیف
 ،فرخی،اسلانخانی ،دری)آزمون یادداری و انتقال ایجاد کرده است 

ر خودگفتاری انگیزشی یاثی که  به بررسی تتحقیقیا در . (2015
های حرکتی ساده و پیچیده بسکتبال انجام دادند بر اجرای مهارت

های بر اجرای مهارتانگیزشی و نتایج نشان داد، که خودگفتاری 
است. در واقع یک موثرتر بوده  نسبت به مهارت پیچیده ساده

است . به ماهیت تکلیف فاکتور مهم در استفاده از خود گفتاری، 
عبارتی عملکرد افراد تحت تاثیر ارتباط بین ماهیت تکلیف و 

از  نیز  ز سویی دشواری تکلیفمی گیرد. ایادگیری قرار  موقعیت
بارت دو حالت حاصل شود که یکی در ارتباط با خود تکلیف یا به ع

                                                           
6. Harbalis 

7. Hardy. Speaking clearly 

8. landin 
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دیگر مختص خود تکلیف است و دومی در ارتباط با شرایط 
در سال  1های فرد اجراکننده است. هکرتمرینی، اجرا یا ویژگی

( اشاره کرد که شکل یک حرکت، تنها عامل تعیین کننده 1974)
توان نسبت بین فاصله زمان حرکت نیست. او پیشنهاد کرد که می

از آن به عنوان یک ماهیت و عرض هدف حرکت را بررسی نمود و 
اساسی و مهم در کنترل حرکتی و انتقال یادگیری نام برد. این 

مورد مطالعه قرار  ( ID)مطلب امروزه با مفهوم شاخص دشواری
گیرد. به تازگی موضوعی تحت عنوان مهارت ویژه ذهن می

هایی پژوهشگران را به خود معطوف نموده است که در آن، مهارت
های هدف مدار دیگر که از زاد بسکتبال یا مهارتمانند پرتاب آ

شوند. در اثر یک فاصله معین و ثابت به یک هدف ثابت انجام می
. (2014هاکر،)شوند تکرار زیاد در فرد به صورت ویژه آموخته می

یق  حاکی از این است که  فاکتور هایی بنابر این یافته های تحق
مانند پیچیدگی و دشواری را می توان متغیرهای موثر در مراحل 
مختلف یادگیری اعم از فرایند طولانی و اغلب دشوار اکتساب 

با توجه به نقش مهم ،یادداری و انتقال  تلقی کرد و از سویی 
-هش، و وجود تناقض در نتایج برخی از پژوآموزشی خودگفتاری

ها با توجه های انجام گرفته، و همچنین توجه کمتر به نوع مهارت
به ماهیت تکلیف در تحقیقات انجام شده در زمینه خودگفتاری 

ها است که: آیا آموزشی، محقق در صدد پاسخگویی به این پرسش
 درجات تکالیفی که از و یادداری  خودگفتاری آموزشی بر بهبود اجرا

و کدام یک از این   است؟موثررخوردارند ب گی و پیچیدی دشوار 
درجات) کم یا زیاد (تحت تاثیر خود گفتاری آموزشی قرار می 

تا از این رهگذر نتایج آن مورد استفاده مربیان، معلمان،  گیرد؟
ورزشکاران و روانشناسان ورزشی در زمینه بهبود اکتساب و اجرای 

 های ورزشی واقع شود.مهارت

 روش شناسی

تحقیق حاضر از نظر شیوه جمع آوری  کننده ها:شرکت 

اطلاعات از نوع نیمه تجربی بود. جامعه آماری این تحقیق شامل 
سال بود که واحد تربیت بدنی و ورزش  18-24دانشجویان دختر 

 آزاد  را گرفته بودند و به لحاظ سطح مهارت )دریبل و پرتاب 1
ای که پرسشنامه هادر ابتدا  به آزمودنی بسکتبال( مبتدی بودند. 

حاوی سوالاتی در زمینه مشخصات فردی مانند، سن، وزن، قد، 
بود به سابقه فعالیت در ورزش بسکتبال و میزان تمرین در هفته، 

 ،نفر بودند 125که  ز بین داوطلبین حایز شرایطا. آن ها داده شد
گروه  4نفربه صورت داوطلبانه حاضر به همکاری شدند که به  60

                                                           
1. Hacker 

نفر  3از بین این داوطلبان شدند .تقسیم به طور تصادفی نفره  15
در نهایت مراحل اجرای تحقیق با  و  انصراف دادند از ادامه کار

  رسید. به انجامنفر  57نمونه آماری 

از آزمون دریبل بسکتبال جانسون  استفاده  ابزار تحقیق:

به دست  % 89شد.اعتبار این آزمون توسط موسسه جانسون
نفره  38آمده است .اعتبار و روایی این آزمون در یک گروه 

آ% و روایی 77مورد ارزیابی قرار گرفت و اعتبارصوری آن 
برای (.  2015،استیری ،شجاعی،رهاویشد )محاسبه  %76آن

متر از  2.45اجرای آزمون دریبل، شش مخروط به فاصله 
متر قرار داده شد.  16.50یکدیگر روی خط مستقیمی به طول 

ها به ها باید در یک مسیر مارپیچ و از بین مخروطآزمودنی
هایی که کرد. تعداد مخروطثانیه، اقدام به دریبل می 30مدت 

 گذاشت به عنوان نمره فرد ثبت شد.می بدون خطا پشت سر
از  آزمون پرتاب آزمون بسکتبال ایفرد نیز استفاده شد اعتبار و 

پرتاب مورد  10نفری و در  50روایی این آزمون ،در گروه 
 % 84و روایی آن % 93ارزیابی قرار گرفت و اعتبار صوری آن

 3و  1.50.روش اجرا: پرتاب آزاد از دو فاصله ](.22محاسبه شد)
دهی در این تکلیف به این متری انجام گرفت و شیوه نمره

-امتیاز، پرتاب 2خورد صورت بودکه هر توپی که به هدف می

امتیاز و  1شد خورد و گل نمیهایی که توپ از بالا به حلقه می
چنانچه توپ با حلقه تماس یا برخوردی نداشت امتیازی داده 

 شد.نمی

آزمودنی قبل از ورود به مراحل  روش اجرای تحقیق:

مختلف آزمون در جلسه آموزشی شیوه صحیح اجرای مهارت 
دریبل سرعتی، دریبل با مانع، پرتاب از های مختلف بسکتبال 

توضیح و نمایش داده متری(  3، پرتاب از فاصله 1.50فاصله
شد، شرکت کردند و آموزش های لازم را در رابطه با نحوه 

ه نمره دهی دریافت کردند. سپس هر یک اجرای آزمون و شیو
)بدون از آزمودنی ها  در گروه آزمایشی درمرحله پیش آزمون 

کوششی اجرا کردند و   5یک ست مداخله خودگفتاری( 
میانگین نمرات پیش آزمون مقایسه شد امتیازات آنها ثبت شد. 

تا در صورت وجود تفاوت معنی دار، گروه ها راتعدیل نماییم، 
تفاوتی بین گروه ها مشاهده نشد. لذا به صورت که چنین 

با پیچیدگی  ؛پیچیده آزمایشگروه، دو گروه گروه  4تصادفی در 
 ؛دشوار آزمایشبسکتبال( و دو گروه دریبل کم و زیاد )آزمون 

بسکتبال( قرارگرفتند در  پرتاب با دشواری کم و زیاد )آزمون
دقیقه گرم  10ها بعد از مرحله اکتساب، در هر جلسه آزمودنی

های خود قرار گرفته و هر گروه به کردن عمومی بدن در گروه

javascript:void(0)
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که به شرح ذیل  کوششی 5بلوک  16های خودتمرین مهارت
 18( دریبل سرعتی با یک دست در فاصله 1است، پرداختند: 

( اجرای آزمون دریبل با 2پیچیدگی کم  گروهمتری برای 
 گروهای مانع مخروطی به شکل مارپیچ بر 6عبور از 

 1.50( اجرای پرتاب آزاد از فاصله 3. (22)پیچیدگی زیاد 
( اجرای پرتاب آزاد 4دشواری کم  گروهمتری از حلقه برای 

دردر  (23)دشواری زیاد  گروهمتری از حلقه برای 3از فاصله 
حین تمرین هر گروه متناسب با نوع تکلیف، خودگفتاری 

این آموزشی مربوط به همان تکلیف را استفاده کرد. به 
های تکالیف پیچیده در هر ضربه صورت که: آزمودنی

انگشتان " "مچ دست به سمت زمین خم شود"عبارات 
انگشتان به حالت نیمه " "بالاترین قسمت توپ را لمس کند

ارتفاع توپ حدود کمر و " "سر همیشه بالا باشد" "باز باشد
های تکالیف دشوار در هر ضربه و آزمودنی "سینه باشد

مچ دست به " "پاها به اندازه عرض شانه باز شود"عبارات 
 "توپ روی بند انگشتان باشد" "سمت عقب برده شود

جهت " "محل قرارگیری توپ در جلو و بالای پیشانی است"
را با  "آرنج در دست پرتاب کاملا در راستای حلقه است

 8. پس از اتمام (1)صدای بلند یا زمزمه با خود تکرار کردند 
ها به طور جداگانه، آزمون هفته تمرین، از هریک از گروه

با گروه اکتساب با مداخله خودگفتاری آموزشی در دو 
با دشواری کم و  گروهو همچنین دو پیچیدگی کم و زیاد

با پیچیدگی کم بر  آزمایشزیاد گرفته شد. رکورد افراد در 
با پیچیدگی زیاد بر اساس  آزمایشاساس زمان سنج، در 

-ثانیه پشت سر می 30هایی که بدون خطا در تعداد مخروط

با دشواری کم  آزمایشگذاشتند به عنوان نمره فرد، و برای 
کرد، امتیاز و زیاد بر اساس توپی که به هدف برخورد می

-امتیاز، پرتاب 2خورد شد )هر توپی که به هدف میداده می

 1شد خورد و گل نمیه هدف میهایی که توپ از بالا ب
امتیاز و چنانچه توپ با هدف تماس یا برخوردی نداشت 

تمرینی، آزمون شد(. بعد از یک هفته بیامتیازی داده نمی
یادداری )بدون مداخله خودگفتاری( گرفته شد. و تاثیر 

گروه، و هر گروه، در سه مرحله پیش  4خودگفتاری در هر
داری مورد بررسی قرار گرفته و آزمون، آزمون اکتساب و یاد

 ها در فرم امتیازات ثبت شد. نتایج آزمون
از آمار توصیفی برای رسم نمودارها، روش های آماری: 

های گرایش مرکزی استفاده شد. جداول و ارائه شاخص
ها با استفاده از آزمون نرمالیتی شاپیرو نرمال بودن داده

وسیله آزمون  ها بهبررسی شد. همسانی واریانس 1ویلک
ها از طریق روش آماری تحلیل بررسی شد. یافته 2لون

واریانس یک راهه در آزمون اکتساب و یادداری، و برای 
های اکتساب و ها در آزمونشناسایی تفاوت بین گروه

استفاده شد. تجزیه و  3یادداری از آزمون تعقیبی بونفرونی

در سطح  20نسخه  SPSSها با نرم افزار آماری تحلیل داده
 انجام شد. 05/0داری معنی

 نتایج
ها از آمار توصیفی استفاده به منظور تجزیه و تحلیل داده

. محاسبه شدهای مختلف میانگین سن، قد و وزن گروه. شد
میانگین و انحراف استاندارد سن در گروه آزمایشی با 

، در گروه آزمایشی با  76/19 ±09/1پیچیدگی کم 
، در گروه آزمایشی  با  71/19 ±46/0پیچیدگی زیاد 

و  در گروه آزمایشی با دشواری  40/19 ±،50/0دشواری کم 
بود همچنین میانگین و  06/19 ± 79/0زیاد به ترتیب 

انحراف استاندارد قد در گروه آزمایشی  با پیچیدگی کم 
با پیچیدگی زیاد ، در گروه آزمایشی  96/3±23/165
و  در گروه آزمایشی  با دشواری کم  ±165،30/3
 09/3، در گروه آزمایشی  با دشواری زیاد  79/3±6/165
بود. میانگین و انحراف استاندارد وزن در گروه  ±94/164

 ،  در گروه 07/65±77/10آزمایشی  با پیچیدگی کم 
و  در گروه  07/56± 94/7آزمایشی با پیچیدگی زیاد 

و  در گروه آزمایشی  73/61± 41/7مایشی با دشواری کم آز
همچنین میانگین بود.  64/57± 74/7با دشواری زیاد 

های مختلف در مراحل مختلف آزمون ارائه امتیازات گروه
 (.1 شکلشد )

یادگیری  بر خودگفتاری آموزشی به منظور بررسی تاثیر
 و مهارت های پایه بسکتبال با درجاتی از  پیچیدگی

دشواری از تحلیل واریانس یک راهه استفاده شد. برای این 
ها با منظور و قبل از انجام تحلیل پذیره نرمال بودن داده

آزمون شاپیرو ویلک و نیز همسانی واریانس، نمرات با 
ها بررسی گردید. در مراحل آزمون لون، به تفکیک گروه

مختلف  پیش آزمون، آزمون اکتساب و یادداری بررسی و 
 (.1مورد تایید قرار گرفت )جدول 

                                                           
1. Shapiro & Wilk Test 

2. Leven 

3. Bonferroni 
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 های آزمایشیبررسی نرمال بودن نمره عملکرد در گروه .1جدول 

 پیش آزمون آزمون اکتساب آزمون یادداری
 مراحل

 گروه

 تکلیف با پیچیدگی کم 164/0 182/0 292/0

 تکلیف با پیچیدگی زیاد 056/0 059/0 064/0

 تکلیف با دشواری کم 075/0 099/0 912/0

 تکلیف با دشواری زیاد 155/0 189/0 245/0

 
ها در پیش آزمون، همچنین فرض همگنی واریانس های داده

 آزمون 
 (.2اکتساب و یادداری با آزمون لون رد شد )جدول 

 ها در آزمون اکتساب و یادداری با آزمون لونبررسی همسانی واریانس. 2جدول 

 معناداری 2درجه آزادی  1درجه آزادی  F مراحل

 075/0 25 1 452/3 آزمون اکتساب تکلیف با پیچیدگی کم و زیاد

 056/0 25 1 977/3 آزمون یادداری تکلیف با پیچیدگی کم و زیاد
 052/0 28 1 123/4 آزمون اکتساب تکلیف با دشواری کم و زیاد
 099/0 28 1 915/2 آزمون یادداری تکلیف با دشواری کم و زیاد

 
 zابتدا جهت یکسان سازی، نمرات بدست آمده به نمره استاندارد 

ها از آزمون تحلیل تبدیل شد و سپس برای تجزیه و تحلیل داده
واریانس یک راهه در نتایج تحلیل واریانس یک راهه استفاده شد . 

( نشان داد p=0.799آزمون گروه های تمرینی )امتیازات پیش
داری بین میانگین امتیازات پیش آزمون چهار گروه تفاوت معنی

وجود ندارد و هر چهار گروه در یک سطح از مهارت قرار دارند در 
های تمرینی قبل ها در گروهواقع تفاوتی بین سطح مهارت آزمودنی

 (.1، شکل 3ه اکتساب وجود نداشت )جدول از مرحل
نتایج تحلیل واریانس یک راهه برای مقایسه اثر خودگفتاری 

( تفاوت p=0.001آموزشی بر اکتساب مهارت پایه بسکتبال )
ها نشان داد. نتایج آزمون بونفرونی نشان داد داری بین گروهمعنی

 داریپیچیدگی تفاوت معنیدرجاتی از با  آزمایشهای بین گروه
. بین و برتری با گروه تمرینی با پیچیدگی کم بود وجود داشت

وجود  داریمعنی نیز تفاوتدشواری درجاتی از با  آزمایش هایگروه
. اما بین و برتری با گروه تمرینی آزمایش با دشواری کم بود داشت
داری با پیچیدگی و دشواری کم تفاوت معنی آزمایش هایگروه

با پیچیدگی و  آزمایشهای ن بین گروهمشاهده نشد. همچنی
 (.1، شکل 3وجود نداشت )جدول  داریدشواری زیاد تفاوت معنی

نتایج تحلیل واریانس یک راهه برای مقایسه اثر خودگفتاری 

( تفاوت p=0.001آموزشی بر یادداری مهارت پایه بسکتبال )

در آزمون  ها نشان داد. نتایج آزمون بونفرونیداری بین گروهمعنی
های بین گروه داد نشانیادداری دقیقاً مانند آزمون اکتساب 

دارد و وجود  داریپیچیدگی تفاوت معنیدرجاتی از با آزمایش 
آزمایش های . بین گروهبرتری با گروه تمرینی با پیچیدگی کم بود

و برتری با  وجود داشت داریمعنی نیز تفاوتدشواری درجاتی از با 
با  آزمایشی های. اما بین گروها دشواری کم بودگروه تمرینی ب

داری مشاهده نشد. همچنین پیچیدگی و دشواری کم تفاوت معنی
-با پیچیدگی و دشواری زیاد تفاوت معنی آزمایشی هایبین گروه

 (.1، شکل 3وجود نداشت )جدول  داری

 و نتیجه گیری بحث
هدف تحقیق حاضر مقایسه اثر خودگفتاری آموزشی بر آزمون 

از دشواری و پیچیدگی تکلیف در  درجاتیاکتساب و یادداری با 
های پایه بسکتبال در دانشجویان دختر بود. نتایج تحلیل مهارت

 همچنین در آزمون  آماری حاکی از آن بود که در آزمون اکتساب و
و دشواری کم نسبت  پیچیدگی باآزمایشی های یادداری بین گروه

به گروه های آزمایشی با پیچیدگی و دشواری زیاد عملکرد بهتری 
ها این یافتهدر استفاده از خودگفتاری آموزشی داشتند به عبارنی 

اجرا و یادگیری بهبود دهد که خودگفتاری آموزشی در نشان می
 تکالیف با 

 .است موثر کم دشواری و پیچیدگی
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 خلاصه تحلیل واریانس برای مقایسه اثر خودگفتاری آموزشی در سطوح مختلف پیچیدگی و دشواری .3جدول 

 منابع تغییرات
مجموع 

 مربعات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مربعات
F معناداری 

مجذور اتا 

 تفکیکی

 پیش آزمون
 152/0 3 457/0 بین گروه ها

 452/0 53 946/23 درون گروه ها 01/0 799/0 337/0
  56 403/24 کل

 آزمون اکتساب
 499/8 3 496/25 بین گروه ها

 557/0 53 504/29 درون گروه ها 46/0 001/0 267/15
  56 000/55 کل

 آزمون یادداری
 168/11 3 503/33 بین گروه ها

 406/0 53 497/21 درون گروه ها 60/0 001/0 534/27
  56 000/55 کل

 

 

 عملکرد گروه های مختلف در مراحل مختلف آزمون مهارت پایه بسکتبال .1شکل 

(، سلاجقه 1394ها با نتایج تحقیق صادقیان و همکاران )این یافته
(، اقدسی و 1389(، طهماسبی و همکاران )1392و همکاران )

آنها در پژوهش . (25. 24. 13. 12)( همخوانی دارد1392همکاران )
تواند به عنوان ابزاری خود نشان دادند که خودگفتاری آموزشی می

ها موثر باشد. مناسب برای کسب مهارت و پیشرفت اجرای مهارت
 به تاثیر  ( نیز1392اقدسی و همکاران ) یافته های مطالعاتی 

اشاره دارد و بیان می کند این نوع خودگفتاری خودگفتاری آموزشی 
موجب تسریع، یادداری دارت در رده های مختلف سنی، به ویژه 

 صادقیان و همکاران یافته های تحقیقاتی   .شودنوجوانان می
خودگفتاری آموزشی ابزاری مؤثر در اجرای ( نشان دادند 2017)

، بالا دارد تکالیفی که نیاز به تصمیم گیری و دقت در پیچیدگی

 1زوربانوسیافته های  مطالعات خارج از کشور با همچنین با است. 
حاکی از آن بود که خودگفتاری آموزشی  نه  (2013و همکاران )

تنها پردازش فکری را سبب می شود بلکه در تنظیم رفتار نقش 
 (،2012و همکاران ) 2وینبرگ ،همچنین با نتایج (10)دارد 

. (27. 26. 2)( همسو است 2000تئودوراکیس و همکاران )
خودگفتاری یکی از راهبردهای شناختی رایج مورد استفاده 
ورزشکاران است. نوع خودگویی استفاده شده توسط ورزشکاران، در 

. شواهد زیادی مبنی (28)بهبود یا اختلال اجرا اهمیت بسزایی دارد 
بر تاثیر مثبت استفاده از خودگویی به عنوان یک روش شناختی 

رت عمدی و غیر وجود دارد. امکان استفاده از این روش به صو
عمدی، آشکار و نهان و همچنین همراه با تمرین اولیه و بدون 
                                                           
1. Zourbanos 

2. Weinberg 
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. افراد ورزشکار از این تکنیک برای (29)تمرین اولیه وجود دارد 
شان )مثل تمرکز(، کنترل اضطراب )مثل آرام سازی(، هدایت توجه

قضاوت در مورد اجرایشان )مثل کار بزرگ( استفاده کرده، از طریق 
این گفت و گوها فرصتی برای بیان احساسات، کلامی کردن 
ادراکات، تنظیم و تغییر تفکرات خود در جهت تسهیل و بهبود 

ند. و علاوه بر این که ورزشکار کنیادگیری و اجرای مهارت پیدا می
کند برای هدایت و را از نظر ذهنی برای اجرای آینده آماده می

کند برگرداندن تمرکز با انتقال کانون توجه نیز به او کمک می
. هسته خودگفتاری تمرکز بر افکار مطلوبی است که به رفتار (30)

شود و از این منظر خودگفتاری، دستورالعملی مطلوب منتهی می
. (31)ای از اعمال است برای شروع یا اجرای عمل یا توالی

تواند یکی از موثرترین راهبردهای شناختی باشد که خودگفتاری می
به صورت هوشیارانه یا ناهوشیارانه و بدون تمرین قبلی انجام گیرد. 

تواند به عنوان یک تکنیک آشکار یا پنهان مورد در نتیجه می
فی قرار گیرد که از آن برای تغییر یا اصلاح تکلی استفاده ورزشکاران

. همچنین موجب افزایش (7)که در حال انجام است، استفاده شود 
شود هایشان میکانونی کردن توجه ورزشکاران در اجرای مهارت

. تمرکز توجهی که با خودگفتاری همراه باشد ممکن است (7)
ین امر با پردازش اطلاعات مرتبط توسط فراگیر را بهتر کند. ا

ذخیره سازی موثر و بازیابی اطلاعات تکلیف مربوطه و ترجمه این 
. (32)شود های حرکتی مناسب امکان پذیر میاطلاعات به پاسخ

-خودگفتاری نه تنها موجب افزایش اعتماد به نفس ورزشکاران می

شود تا به اهداف ورزشی اشان برسند، بلکه موجب آموزش به 
. (7)چطور به این اهداف دست یابند شود که ورزشکاران می

تکالیف دارای پیچیدگی بسته به میزان پیچیدگی توجه طلب 
-هستند هر چه میزان پیچیدگی بیشتر شود توجه بیشتری را می

. یکی از عواملی که بر بهبود توجه افراد در هنگام اجرای (33)طلبد 
مهارت تاثیر گذار است خودگفتاری است. خودگفتاری آموزشی به 
وسیله تمرکز بر حرکت، اجرای تکنیک درست و اجرای راهبرد 

یافته های تحقیق . (1)شود مناسب باعث بهبود در سطح اجرا می
حاضر  نیز گواه این مطلب است که خود گفتاری آموزشی منجر به 

 بهبود اجرای و یادداری تکالیف با درجات کم پیچیدگی شده است.
های پژوهش حاضر با نتایج آزمایش پرویزی و درمقابل، یافته

و همکاران  2(، کرونی2014و همکاران ) 1(، چانگ1390همکاران )
( که بیان کردند که 2009و همکاران ) 3(، هاردی2007)

در تکالیف، دارای درجات پیچیدگی  یخودگفتاری آموزشی تاثیر

                                                           
1. Chang 

2. Chroni 

3. Hardy  

. همچنین برخی از نتایج آنها حاکی (35. 34. 10. 9)داشته است ن
در  همخوانی ندارد. از عدم تاثیر خودگفتاری بر اجرا مهارت بود، 

صورتی که نتایج پژوهش حاضر نشان داد خودگفتاری آموزشی بر 
با  پیچیدگیدشواری و  اجرا مهارت و به خصوص مهارت دارای

-این عدم همخوانی می هبرای توجی .، ابزاری موثر استدرجه کم  

،نوع  تکلیف با درجات متفاوت از توان از اختلاف سطح مهارت
د. همچنین این عدم هم سویی ها نام برو سن آزمودنی پیچیدگی 

های فردی باشد، چرا که به عقیده هاردی تواند به دلیل تفاوتمی
(، این احتمال وجود دارد که هر فردی با 2007( و کرونی )2006)

 . یک عبارت خودگفتاری برانگیخته شود
ها، در زمینه دشواری، نتایج تحقیق در بخش دیگری از یافته 

(، کرونی و همکاران 1390یزی و همکاران )های پروحاضر با یافته
-34. 10)(، همخوانی دارد 2003و همکاران ) 4(، تسیگلیس2007)

. آنها بیان کردند که خودگفتاری آموزشی در اجرای تکالیف (36
داشته است. نتایج پژوهش حاضر نیز نشان داد که خودگفتاری تاثیر 

موثر بوده است.  با  دشواری کم ی هاآموزشی در اجرای مهارت
( نشان داد که دستکاری 1390همچنین نتایج پرویزی و همکاران )

های پرتاب های بازیکنان تازه کار در تمرینبرای توجه خودگفته
آزاد بسکتبال اثر زیادی بر اضطراب حالتی آنان در پرتاب با حضور 

و انرژی در این توانند بدون صرف زمان تماشاگر ندارد و مربیان می
های آموزشی را به خود بازیکنان واگذار خصوص، انتخاب خودگفته

کنند. خودگویی و دستکاری در توجه برای بهبودیادگیری پرتاب 
دشواری تکلیف یک . آزاد بازیکنان مبتدی بسکتبال موثر نیست

مکانیزم کارکردی فعالیت و تنظیم رفتار است که این مفهوم، 
. هر قدر (37)کند و انگیزشی را درگیر می های احساسیفعالیت

حرکت نیازمند پردازش اطلاعات بیشتری باشد به همان اندازه 
گردد. دشواری تکلیف اشاره به مقدار منابعی که فرد دشوارتر می

تر به کند دارد. همچنین تکالیف مشکلبرای تکلیف هزینه می
تواند . یکی از عواملی که می(33)زمان حرکت بیشتری نیاز دارند 

های دشوار کمک کند کاهش به افراد در هنگام انجام مهارت
سرعت انجام آن مهارت و در نتیجه افزایش دقت اجرا است. 

های اولیه، تمرین را ساده و نیز زمانبندی کاستن سرعت در تلاش
مهارت تاکید  های فضایی کلنسبی بین اجزای مهارت و ویژگی

. از دیگر عواملی که به افزایش دقت در اجرای (33)کند می
کند افزایش تمرکز و درونی های دارای دشواری کمک میمهارت

کند تا ردن توجه است. خودگفتاری آموزشی به افراد کمک میک
توجه خود را درونی کنند همچنین باعث افزایش دقت در یادگیری 

                                                           
4. Tsiggilis  
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. افراد ورزشکار از این (24) شودو افزایش اعتماد به نفس افراد می
ده کرده، از طریق این گفت و شان استفاتکنیک برای هدایت توجه

گوها فرصتی برای کلامی کردن ادراکات، تنظیم تفکرات خود 
  کنند.درجهت تسهیل و بهبود یادگیری مهارت پیدا می

های پژوهش حاضر با برخی نتایج تحقیق دانا و درمقابل، یافته
( هم راستا نیست. 1390و همکاران )(، پرویزی 2011همکاران )

، خودگفتاری آموزشی تاثیر بیشتری بر تکالیف آنها بیان کردند
حرکتی مجرد دارد. همچنین خودگویی و دستکاری در توجه را 
برای بهبود اجرا و یادگیری پرتاب آزاد بازیکنان مبتدی بسکتبال 

. در حالی که نتایج تحقیق حاضر نشان (38. 35)مناسب ندانستند 
یری مهارت و به خصوص داد خودگفتاری آموزشی بر اجرا و یادگ

مهارت دارای درجات دشواری ابزاری موثر است. دلیل این 
ها، مبتدی با ماهر بودن تواند نوع جنسیت آزمودنیتناقضات می

آنها، نوع مهارت به کار گرفته شده یا تعداد جلسات تمرین در هر 
 یک از این تحقیقات باشد. 

ه خودگفتاری به طورکلی یا فته های تحقیق حاضر نشان داد ک
آموزشی بر اجرا و یادگیری تکالیف با درجاتی از پیچیدگی و 
دشواری موثر است  و این اثر بخشی در درجات کم نسبت به زیاد 

شود که مربیان و می وصیهت در دو سطح پیچیده و دشوار است .
معلمان ورزشی از این روش جهت پیشرفت عملکرد افراد در زمان 
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