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 چکیده

ها و احساسات درونی خود را تعبیر آن شخص دریافت وسیلهفرد با خود است که بهگوی درونی ونوعی گفت خودگفتاری

پژوهش  هدف .کندمی هایی تعییندهد و برای خود دستورالعملو تغییر می کندمیکند، ارزیابی خود را تنظیم و تفسیر می

، تا مشخص بسکتبال بود ت پرتاب آزادثیر دو نوع خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر الگوی هماهنگی و دقمقایسه تأحاضر 

های مهارت پرتاب آزاد بسکتبال )الگوی هماهنگی، دقت( دارند. به ثیری بر نیازشود که هریک از انواع خودگفتاری چه تأ

ال ورزشی بسکتب فعالیت در رشته پنج سال سابقه کمدستکه  5/02±5/5بازیکن بسکتبال مرد با میانگین سنی  02این منظور 

اجرای  شدند. در این تحقیقعنوان نمونه آماری تحقیق انتخاب هکردند بهای معتبر کشور بازی میو در یکی از لیگ داشتندا ر

گیزشی( طی ان پرتاب آزاد بسکتبال در دو مرحله بدون استفاده از خودگفتاری و با استفاده از خودگفتاری )آموزشی و مهارت

های مربوط به الگوی حرکتی و ارزیابی قرار گرفت. در هر دو مرحله آزمون داده تحتت ساع 02زمانی  دو جلسه با فاصله

مچ  -رنجآ میانگین مجذور خطاریشه شده برای محاسبه ت شد و از اطلاعات کینماتیکی ثبتدقت پرتاب آزاد بسکتبال ثب

ن، ها در دو دسته آمار توصیفی )میانگیدست پرتاب به منظور بررسی الگوی هماهنگی استفاده شد. برای تحلیل آماری، داده

شد.  ( تحلیلوابسته tگیری مکرر و آزمون انحراف معیار، جداول و نمودارها( و استنباطی )آزمون تحلیل واریانس با اندازه

 شودیمداری موجب بهبود دقت پرتاب آزاد بسکتبال استفاده از خودگفتاری آموزشی به طور معنی فقطنتایج نشان داد که 

(220 /p= ،233/2 =(9)t)ثیر خودگفتاری آموزشی و خودگفتاری انگیزشی بر دقت پرتاب آزاد بسکتبال . همچنین بین تأ

. بررسی نتایج ( p ،262/02 =(03 ،0 )F  ،222 / 2/ 220) شد هداری به نفع خودگفتاری آموزشی مشاهداختلاف معنی

 ریشه میانگین مجذور خطا( موجب کاهش p= ،033/0 =(9)t/ 223) دارینشان داد که خودگفتاری آموزشی به طور معنی

 نتایجدر مجموع  شود.مچ در اجرای پرتاب آزاد بسکتبال می -مچ و در نتیجه بهبود هماهنگی درون عضوی آرنج -آرنج

را حرکتی و دقت در اجاهنگی که نیازمند هم هاییی به منظور بهبود اجرای مهارتنشان داد که استفاده از خودگفتاری آموزش

 دارد. برتریسودمند است و بر استفاده از خودگفتاری انگیزشی به این منظور  هستند

 .، پرتاب آزاد بسکتبالخودگفتاری آموزشی، خودگفتاری انگیزشی، الگوی هماهنگی، دقت :های کلیدیواژه
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 مقدمه

زیادی  محققان. [0] ثیرگذار باشندتوانند بر اجرای ورزشکاران تأمیهای جسمی و ذهنی مداخلهدر تحقیقات زیادی ثابت شده است که 

 هاردی، جونز)تواند موجب بهبود اجرا در ورزش های روانی میاند که استفاده از تکنیکوضوع حمایت کردهقات خود از این مدر تحقی

ی روانی که مربیان از آن ها. یکی از این تکنیک[0, 0] شود (0200، درمیتزاکیلولونیس، گوداس و )ک و تربیت بدنی (0996 ،و گولد

بود اجرای های ذهنی بر بهابت شده است که استفاده از مهارتطور کلی ثه. ب[0] است 0های ذهنیاده از مهارتبرند استفبهره می

شود، ها استفاده میخوبی از آنهشناختی که در ورزش بهای ذهنی و روان. یکی از این مهارت[2] ورزشکاران اثر سودمندی دارد

هبود ی برا برا زمینهشود و از این طریق و سازماندهی افکار ورزشکاران می . استفاده از خودگفتاری موجب کنترل[2] است 0خودگفتاری

 2وان رالتهاست. شناسی ورزش تعاریف زیادی از خودگفتاری موجود به علت دامنه وسیع روان .[6, 5] کنداجرای ورزشکاران مهیا می

ها و آن شخص دریافت وسیلهوگوی درونی فرد با خود است که بهنوعی گفت» :گونه تعریف کرده استخودگفتاری را این (0220)

تعیین  هاییدهد و برای خود دستورالعملو تغییر می کندمیکند، ارزیابی خود را تنظیم احساسات درونی خود را تعبیر و تفسیر می

و  تواند به صورت درونی یا به صورت بیرونیگوید، که میتر، خودگفتاری مطالبی است که شخص به خود میبه عبارت ساده. «کندمی

 .[7] با صدای بلند انجام شود

ادن به دهای مهم مهارت و انگیزهرل و سازماندهی افکار، توجه به مؤلفههای کلامی، کنتطریق استفاده از نشانه تواند ازخودگفتاری می

ردی، ها؛ 0222تئودوراکیس و زوربانوس، . محققان زیادی )هتزیجورگیادیس، [3] خود برای تلاش بیشتر به ورزشکاران کمک کند

 یادگیریثیر خودگفتاری بر ( به بررسی تأ0223 هتزیجورگیادیس و تئودوراکیس، ،ربالیسها ؛0227 دوگال،اسکوت و مک ؛ همیلتون،0225

 ودثیر زیادی بر بهبوضوع حمایت کردند که خودگفتاری تأتحقیقات از این م اجرا در ورزش پرداختند و در تمامو بهبود عملکرد و 

 ؛ کرونی،0220 تئودوراکیس و کرونی، ؛ پرکوس،0222)تئودوراکیس، تحقیقاتی . [02-3, 5] های ورزشی داردیادگیری و اجرای مهارت

های بسکتبال انجام ثیر خودگفتاری بر اجرای مهارتتأ در زمینه نیز (0200 ،و شهبازی طهماسبی بروجنی؛ 0227 پرکوس و تئودوراکیس،

 .[02-00] دهدهای بسکتبال نشان میشده است، که نتایج این تحقیقات نیز سودمندی استفاده از خودگفتاری را در اجرای مهارت

( بیان شده است که 0226ردی )ها. در تعریف استهای متفاوت این تکنیک خودگفتاری وجود کارکرد دربابتوجه  درخور اما نکته

ردند که خودگفتاری آموزشی به ( بیان ک0220بونکر )زینسر و ، ویلیام. همچنین [05] داردخودگفتاری دو کارکرد انگیزشی و آموزشی 

با اعتماد  که خودگفتاری انگیزشیاد تدابیر تاکتیکی مربوط است، درحالییک نکته خاص، دریافت اطلاعات فنی و ایج برایجاد تمرکز 

ابد، یمییا تمرین کاهش  هایی مانند مسابقه. زمانی که منابع شناختی ورزشکاران در محیطاستنفس و ایجاد تلاش در ارتباط هب

های ردکارک مبینبه خود استفاده کنند و این موضوع  دادن توانند از خودگفتاری به منظور افزایش راهنمایی و انگیزهورزشکاران می

 . [06] مختلف خودگفتاری آموزشی و انگیزشی است

اما ، تر استی مختلف استفاده از کدام نوع خودگفتاری مناسبهاال پاسخ دهند که در مهارتتا به این سؤ انددر تلاشزیادی  محققان

( 0227) همکاران و کرونی ؛ مثلاًال پیدا کنند و نتایج تحقیقات در بعضی موارد متناقض استاند پاسخ قطعی برای این سؤوانستههنوز نت

طهماسبی که ، درحالی[00] تر استدر تحقیق خود بیان کردند که استفاده از خودگفتاری انگیزشی برای اجرای شوت بسکتبال مناسب

همکاران  کرونی و .[00] داندتر می( استفاده از خودگفتاری آموزشی را برای اجرای این مهارت مناسب0200) و شهبازی بروجنی

 فتاریثیر دو نوع خودگکار بسکتبال، تأگیزشی و آموزشی در بازیکنان تازه( در تحقیق خود با عنوان عملکرد خودگفتاری ان0227)

بررسی  تحتمهارت پاس، دریبل، و شوت بسکتبال  2سال بر  32/00بازیکن مبتدی پسر با میانگین سن  23 را در آموزشی و انگیزشی

ی ثرتر بود، اما در زمان اجرای پاس هیچ تفاوتزمان اجرای تکلیف دریبل و شوت مؤ قرار داد. نتایج نشان داد که خودگفتاری انگیزشی در

                                                
1. Mental skills 2. Self-talk 3. Van Raalte 
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ونی و همکاران با تحقیق کر مشابه ( در تحقیقی0200) شهبازیو  طهماسبی بروجنی. [00] بین دو نوع خودگفتاری وجود نداشت

 دگان این تحقیقکنناس و شوت بسکتبال پرداختند. شرکتثیر خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر اجرای مهارت پ( به بررسی تأ0227)

ند. تطور تصادفی در سه گروه خودگفتاری آموزشی، انگیزشی و کنترل قرار گرفهسال بودند که ب 0/02با میانگین سنی  دانشجو 70شامل 

یگر های دطور معناداری بهتر از گروههپاس و شوت ب هایمهارتنتایج این تحقیق نشان داد که عملکرد گروه خودگفتاری آموزشی در 

 .[00] بود

ازهای یک مهارت باید به ماهیت تکلیف و نییا بهبود اجرا در یادگیری  مشخص شده است که برای تعیین نوع خودگفتاری مناسب برای

یا مداوم( رد یا ظریف، مج یا پیچیده، درشت یا بسته، ساده)باز  کاربردی تکنیک خودگفتاری با نوع مهارت آثارآن تکلیف توجه شود. 

)هماهنگی الگو حرکت، تمرکز، دقت، نیرو، استقامت و...( نیز در انتخاب نوع  ی تکلیفهابر ماهیت تکلیف، نیازاست. علاوه مرتبط

( 0229) ، الیور و تودردیها( و 0222) که تئودوراکیس 0تکلیف ضروریتطابق فرضیه  ی بسیار مهم هستند. این موضوع باخودگفتار

یک  راییادگیری و بهبود اجدهنده این مطلب است که در انتخاب نوع خودگفتاری به منظور تسهیل و نشان شودتوجیه می اندکردهبیان 

ی مختلف که نیازمند قدرت، دقت، ها. استفاده از هر دو نوع خودگفتاری برای مهارت[02, 2] های مهارت توجه شودمهارت باید به نیاز

 تلفهای مخاساس نیاز مهارتتوجه کرد که انواع خودگفتاری بر تواند مفید باشد، اما باید، میهستنداستقامت و هماهنگی حرکتی 

 . [07] ها دارند)قدرت، دقت، هماهنگی حرکت( اثر متفاوتی بر این مهارت

ر انواع به بررسی اثرت است، تحقیقات کمی ترین ملاک برای انتخاب نوع خودگفتاری مناسب توجه به نیازهای مهارو، اگرچه مهمایناز

 ،(0229) الیورو  ، هاردیتود ( و دیوید0223) مک گویگانو  ، توددو تحقیق، ادواردز فقطاند. خودگفتاری بر نیازهای مهارت پرداخته

و  ودت . همچنین تحقیق دیوید[09, 03] حرکتی پرش عمودی شود 0تواند موجب تغییر در سینماتیکنشان دادند که خودگفتاری می

 . [09] شود( نشان داد که استفاده از خودگفتاری موجب تولید تکانه بیشتر در عضلات می0229) همکاران

)قدرت، دقت، هماهنگی حرکت( انتخاب نوع خودگفتاری مناسب  ثیر خودگفتاری بر نیازهای تکلیفشدن تأرسد که با مشخصنظر میهب

است. ازآنجاکه  2پرتاب آزاد شوداز سوی بازیکنان اجرا مییی که در مسابقات بسکتبال هاترین مهارتیکی از مهم مربی تسهیل شود. برای

( بیان کرد که در 0200)ویسل همچنین  .نیاز استگیری است، برای رسیدن به هدف به دقت در پرتاب شوت بسکتبال مهارت هدف

دلیل این انتظار مربیان این  .[02] را در بازیکنان مشاهده کنند یزمان پرتاب آزاد مربیان انتظار دارند که الگوی حرکتی همسان و پایدار

 صلیی چندمف( بیان کرد که شوت بسکتبال مهارت0226) . لیو[00] است که برای افزایش دقت پرتاب، خطا در حرکت باید کم شود

. بنابراین نیازهای اصلی مهارت پرتاب آزاد بسکتبال دقت [00] استثر این مفاصل در دقت و ثبات شوت مؤ 2است که هماهنگی حرکتی

 . [02-00] ثبات در حرکت استی هماهنگ و باپرتاب و دستیابی به الگوی

یرگذار است، در ثلگوی حرکتی و دقت انجام تکالیف تأخودگفتاری بر ا دهدبوط به خودگفتاری که نشان میاکنون، با توجه به مبانی مر

، تا مشخص شود پردازیمالگوی حرکت( می ی تکلیف پرتاب آزاد بسکتبال )دقت وهااین تحقیق به بررسی اثر انواع خودگفتاری بر نیاز

وع خودگفتاری ثیر دو ناین تحقیق مقایسه تأبنابراین هدف زهایی از تکلیف اثر بیشتری دارند. یک از انواع خودگفتاری بر چه نیاکه هر

 آموزشی و انگیزشی بر الگوی هماهنگی و دقت پرتاب آزاد بسکتبال است.

 
 
 
 
 

                                                
1. Task-demand-oriented matching 
2. Kinematics 

3. Basketball free throws 
4. Movement coordination 
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 شناسی تحقیقروش
  گیریاندازهابزار 

 افزارها از نرماولیه این داده و برای تجزیه تحلیل 0دوربین مادون قرمز هشتینماتیک از کهای آوری دادهدر این تحقیق برای جمع

 شد.استفاده  0کرتکس

)No-ریشه میانگین مجذور خطا  افراد و همچنین محاسبه های تمامی اطلاعات سینماتیک حرکت در کوششسازبه منظور همسان

2)Rms استفاده شد. 0200لب ت افزار ماز نرم 

. در این آزمون به کرده بودند( استفاده 0225) ، راوپاچ و پفیفرولف ی استفاده شد کهبه منظور بررسی دقت شوت بسکتبال از آزمون

امتیاز و  0امتیاز، برخورد توپ به تخته  0به تخته و حلقه امتیاز، برخورد توپ  2امتیاز، برخورد توپ به حلقه  5پرتابی که گل شود 

 .[02] گیرد)بدون برخورد به حلقه و تخته( صفر امتیاز تعلق می 2پرتاب ایربال

 .است بودههای حساس به نور بسکتبال، توپ بسکتبال و مارکردر این تحقیق حلقه و تخته  کار رفتهبهابزارهای  دیگر

 روش اجرای تحقیق

ورزشی بسکتبال را داشتند و در یکی از  فعالیت در رشته سال سابقه 5کم دستبازیکن بسکتبال مرد که  02به منظور انجام این تحقیق 

جرای شدند. در این تحقیق اعنوان نمونه آماری تحقیق انتخاب هدسترس بگیری درکردند به روش نمونهکشور بازی میر های معتبلیگ

پرتاب آزاد بسکتبال در دو مرحله بدون استفاده از خودگفتاری و با استفاده از خودگفتاری )آموزشی و انگیزشی( طی دو جلسه  مهارت

دقیقه  02خواسته شد تا پس از ها آزمون(، از آزمودنیاول )پیش ارزیابی قرار گرفت. در جلسه ساعت مورد 02ی زمانی با فاصله

 02ایاز خودگفتاری و هیچ گونه مداخله پرتاب آزاد در آزمایشگاه( بدون استفاده 02و  5کردن )شامل حرکات کششی، بال هندلینگگرم

 طور تصادفی به دو گروه خودگفتاری آموزشی و انگیزشی تقسیمهها باول آزمودنی تمام جلسهبعد از ا پرتاب آزاد بسکتبال را اجرا کنند.

اده گفتاری که باید از آن استفشدند و عبارت خودها در دو گروه مجزا با مفهوم خودگفتاری آشنا شدند. قبل از شروع جلسه دوم آزمودنی

ساعت از جلسه اول برگزار شد، هر آزمودنی  02 آزمون( که با فاصله)پس جلسه دوم شد. درکردند برای افراد هر گروه شرح داده می

دوم نیز  کرد. همانند جلسه اول، در جلسهشده برای گروه خود استفاده میعبارت خودگفتاری تعیینقبل از اجرای مهارت از 

ا اجرا کرد که در هر گروه افراد قبل از اجرای پرتاب آزاد بسکتبال ر 02و سپس هر آزمودنی  دقیقه گرم کردند 02کنندگان ابتدا شرکت

استفاده کرند. در جلسه دوم، بعد از انجام  شده بودنبار تکرار عبارت تعیی 2که شامل  هر پرتاب از خودگفتاری مربوط به گروه خود

در حین »ال پاسخ دهد که به این سؤخواسته شد  کنندگان، از شرکتدر فرآیند خودگفتاریافراد شدن به منظور کنترل درگیرآزمون 

 . «کردند؟با خودگفتاری به چه چیزی فکر می اجرای مهارت همراه

نقاط حساس به نور بر  مارکر 3کردن، آزمون بعد از گرمآوری اطلاعات سینماتیک در این تحقیق در هر دو جلسه به منظور جمع

شده از بدن شامل سر )وسط پیشانی(، شانه راست )زائده آخرومی شانه(، بازو راست )وسط قسمت خارجی بازو(، آرنج راست تعیین

ای زند اعلی(، انگشت )سر دیاستال اولین استخوان کف دستی(، ران راست ای(، مچ راست )زائده نیزهفوق لقمه)قسمت خارجی 

 02و از آنها خواسته شد تا پشت خط پرتاب آزاد قرار گیرند و  شدب نصرومی شانه( )برجستگی بزرگ ران( و شانه چپ )زائده آخ

اب آزاد با پرتجلسه دوم با استفاده از خودگفتاری( را اجرا کنند. در حین اجرای  -پرتاب آزاد بسکتبال )جلسه اول بدون خودگفتاری

کوشش به منظور تجزیه  02رداری شد و نهایتاً سه کوشش از مجموع بهای فرد فیلمهای مادون قرمز از تمامی کوششاستفاده از دوربین

آزمونگر در فرمی که از قبل تهیه  راتحلیل حرکت انتخاب شد. همچنین حین اجرای آزمون بعد از اجرای هر پرتاب، نتیجه پرتاب و 

 کننده تعیین شود.رکتبه دقت پرتاب آزاد برای هر ش تا بعد از پایان آزمون امتیاز مربوط کردمیشده بود ثبت 

                                                
Ospryمارک  .1  Motion ساخت شرکت 

Analaysis امریکا   

Motion Analaysisساخت شرکت  .2 امریکا   

(Cortex) 
3. Normalized root mean square 

4. Airball 

5. Ball-Handling 
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 ی کردن هماهنگیکمّ

 است، پرتاب آزاد بسکتبال یک مهارت چندمفصلیدهد که اگرچه سینماتیک شوت بسکتبال نشان می دربارهشده نتایج تحقیقات انجام

ه برای کنندهماهنگی بین این مفصل نقش تعیین خصوص مفاصل آرنج، مچ وهدر این مهارت حرکات مفاصل نزدیک به رهایی توپ ب

مچ  -آرنج 0زاویه-در این تحقیق حرکات مفاصل آرنج، مچ و نمودار زاویه بنابراین. [05, 02, 00] موفقیت در اجرای این مهارت دارند

-کردن اطلاعات نمودار زاویهبرای کمی No-RMSاز روش محاسبه  به این جهتبررسی قرار گرفت.  تحتهای سینماتیکی داده منزلهبه

 سایداویشده فرمول ( که شکل اصلاح0220) فرمول مولینیوکسزاویه و بررسی هماهنگی حرکتی استفاده شده است. به این منظور از 

انحراف معیار  ،شودکردن هماهنگی استفاده میمنزله روشی برای کمیبه  Rms-No. زمانی که از [07, 06] است استفاده شد (0995)
0(S.D) ر دو اختلاف زیاد این شاخص  استای کنندهعامل تعیینهای مربوط به یک کوشش است دهنده پراکندگی دادهها که نشانداده

( روش 0220. برای رفع این مشکل مولینیوکس )[03] شودساز میدهد و مشکلمیثیر قرار مختلف نتایج را تحت تأهای کوشش

افزار ها از نرمام کوششهای تمکردن داده. در این تحقیق به منظور همسان[06] پیشنهاد کردها را ها در تمام کوششکردن دادههمسان

 زهای مادون قرمری از حرکت با استفاده از دوربیناستفاده شد. در زمان فیلمبردا 2و درونیابی 2لب و دو روش شبکه عصبی مصنوعیتم

و موفق به ضبط اطلاعات آنها نشوند. در این  ندهندها را تشخیص ها بخشی از حرکت برخی مارکراین امکان وجود دارد که دوربین

ها تک فرمرفته استفاده شد تا در تکاطلاعات ازدست بینیش شبکه عصبی مصنوعی به منظور پیشتحقیق برای رفع این مشکل از رو

لب تافزار مکه در نرم 5ها اطلاعات وجود داشته باشد. سپس با استفاده از سه نوع درونیابی خطی، اسپلاین و نیارسیتبرای تمام مارکر

سیله درونیابی اسپلاین به دلیل داشتن وشده بههای همساننهایت از دادهها همسان شدند و درها در تمامی کوششرت گرفت، دادهصو

ها با استفاده از شدن دادهپس از همسان کردن هماهنگی درون عضوی آرنج و مچ استفاده شد.به منظور کمی SNRبیشترین میانگین 

  .[06] آزمون محاسبه شدآزمون و پسفرد در پیشبرای هر  No-RMS( 0220) فرمول مولینیوکس

 
 No-RMS( به منظور محاسبه 6110) فرمول مولینیوكس

شود، استفاده میی که برای محاسبه یهاتعداد کوشش jnهای هر کوشش، نقطه دتعدا nدو عضو،  دهندهنشان Bو  Aعلائم  فرمولدر این 

X  مقدار زاویه در هر نقطه وẊ مقدار هستندهای مربوط به هر کوشش میانگین زاویه .R :نیز برابر است با 

 
a) تری دارد.ترین زاویه عضوی که اندازه حرکت بزرگبزرگ 

b) تری دارد.تری زاویه عضوی که اندازه حرکت بزرگکوچک 

c) عرض با زاویه نقطه همa تری دارد.اندازه حرکت کوچک، در عضوی که 

                                                
1. Angle- angle 
2. Standard deviation 

3. Artificial neural network approach 
4. Interpolation 

5. Linear interpolation, Spline, 
Nearest 
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d) عرض با زاویه نقطه همbتری دارد.، در عضوی که اندازه حرکت کوچک 

پایان ای از این محاسبات به منظور درک بیشتر خواننده در نمونه .انجام گرفت 0227 0افزار اکسلدر نرم RMS-Noمحاسبات مربوط به 

 است. ارائه شده مقاله

 روش های آماری

مقایسه میزان به منظور  هاگروه اده شد و پس از اطمینان از همسانیمستقل استف tآزمون از آزمون ها در پیشگروهبرای تعیین همسانی 

مچ در دو گروه، از آزمون تحلیل واریانس با  -پیشرفت دو گروه در نمره دقت و همچنین مقایسه تغییرات هماهنگی درون عضوی آرنج

آزمون از آزمون و پسها در دو مرحله پیشدقت گروه اده شد. به منظور مقایسه امتیازهااستف )مراحل*گروه(( 0*0)گیری مکرر اندازه

ون آزمآزمون و پسها در دو مرحله پیشمچ گروه -وابسته استفاده شد. همچنین به منظور مقایسه هماهنگی درون عضوی آرنج tآزمون 

برای انجام محاسبات در نظر گرفته شد و   ≥25/2p های آماریداری نیز برای تمام روشسطح معنیوابسته استفاده شد.  tنیز از آزمون 

 استفاده شد.  SPSS 16افزار آماری از نرم

 

 های تحقیقیافته
آزمون برای هر دو گروه خودگفتاری آموزشی و خودگفتاری آزمون و پسه آزمون دقت در دو مرحله پیشاطلاعات توصیفی مربوط ب

 آزمون نشانآزمون نسبت به پیشامتیاز دقت هر دو گروه را در پس نیز تغییرات در 0 نمودارمشخص شده است.  0انگیزشی در جدول 

 دهد.  می
 آزمونآزمون و پسبسکتبال در دو مرحله پیشمیانگین امتیاز دقت پرتاب آزاد  .0جدول 

 استاندارد انحراف میانگین بیشترین امتیاز کمترین امتیاز 

 23/5 25/32 37 70 آزمونپیش انگیزشی

 79/2 02/30 90 75 آزمونپس

 02/3 79 92 62 آزمونپیش آموزشی

 50/2 02/33 92 32 آزمونپس
 

 

 دقت در دو گروه خودگفتاری آموزشي و انگیزشي اتزمقايسه امتیا .0نمودار 

                                                
1. Excel 
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رای آزمون بآزمون و پساب آزاد بسکتبال در دو مرحله پیشمچ اجرای پرت -عضوی آرنج ات توصیفی مربوط به هماهنگی دروناطلاع

هر دو  No-Rmsنیز تغییرات  0مشخص شده است. نمودار  0هر دو گروه خودگفتاری آموزشی و خودگفتاری انگیزشی در جدول 

که شاخصی برای هماهنگی حرکتی  No-Rmsدهد. در بررسی اطلاعات مربوط به آزمون نشان میآزمون نسبت به پیشگروه را در پس

 مقدار کمتر بنابراین است. دهنده هماهنگی بیشتر بین دو مفصل بودهنشان No-Rmsاست باید به این نکته توجه کرد که مقدار کمتر 

No-Rms استتر مطلوب. 
 

 آزمونآزمون و پساب آزاد بسکتبال در دو مرحله پیشمچ اجرای پرت -آرنج  No-Rmsمیانگین  .6جدول 

 استانداردانحراف  میانگین No-Rmsبیشترین No-Rmsکمترین 

 انگیزشی

 

 65/02 92/27 22/72 36/20 آزمونپیش

 97/02 00/22 72/72 20/02 آزمونپس

 63/02 70/29 76/69 99/03 آزمونپیش آموزشی

 22/00 63/20 55/52 07/00 آزمونپس

 

 

 مچ در دو گروه خودگفتاری آموزشي و انگیزشي -آرنجNo-Rms   مقايسه .6نمودار 

 

نشان  یری مکررگخودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر دقت پرتاب آزاد بسکتبال، نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازهبررسی تأثیر در 

دار است. بنابراین مشخص است که اختلاف معنی  p ،262/02(=03 ،0 )F ،222 / 2/ 220دهد که اثر اصلی جلسات آزمون با می

آزمون آزمون بهتر از پیشداری در پسها به طور معنیو آزمودنی وجود داردآزمون آزمون و پسداری بین نمرات دقت در پیشمعنی

یک از انواع خودگفتاری بر دقت پرتاب آزاد از ات آزمون، به منظور تعیین اثر هرداری اثر اصلی جلسنیاند. با توجه به مععمل کرده

متیاز دقت در های اوابسته نشان داد که اختلاف بین میانگین tوابسته استفاده شد. در گروه خودگفتاری آموزشی نتایج آزمون  tآزمون 

( =p= ،9 df= ،233/2 t/ 220داری )دهد که خودگفتاری آموزشی به طور معنیو نشان می استدار آزمون معنیدو مرحله به نفع پس

است توجه بوده  درخور( بزرگ و =22/0dشود. همچنین اندازه اثر )و موجب بهبود آن می استگذار بر دقت پرتاب آزاد بسکتبال تأثیر

 tتبال زیاد است. اما در گروه خودگفتاری انگیزشی نتایج آزمون ثیر خودگفتاری آموزشی بر دقت پرتاب آزاد بسکتأدهد نشان می که

0

10

20

30

40

50

60

پیش آزمون پس آزمون

N
o

-R
m

s

انگیزشی

آموزشی

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 s

ys
te

m
.k

hu
.a

c.
ir

 o
n 

20
24

-0
5-

19
 ]

 

                             7 / 13

https://system.khu.ac.ir/jrsm/article-1-2355-en.html


 ...تاثیر خودگفتاری آموزشي و انگیزشي بر الگوی

 

3 

 

هد که ددار نیست. نتایج نشان میآزمون معنیآزمون و پسهای امتیاز دقت در دو مرحله پیشوابسته نشان داد که اختلاف بین میانگین

د بسکتبال ندارد. همچنین نتایج آزمون تحلیل داری بر دقت پرتاب آزا( اثر معنی=p= ،9 df=  ،326 /t/ 209خودگفتاری انگیزشی )

 ( p ،955/6 ( =03 ،0 )F ،079 / 2/ 207با  )دهد که اثر تعاملی جلسات آزمون و گروه گیری مکرر نشان میواریانس با اندازه

آزمون مشخص نسبت به پیش آزمونایسه میزان پیشرفت دو گروه در پسآمده از آمار توصیفی و مقدستهدار است. با مرور نتایج بمعنی

 داری بهتر از گروه خودگفتاری انگیزشی عمل کرده و پیشرفت بیشتری داشته است.است که گروه خودگفتاری آموزشی به طور معنی

یری گثیر خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر الگوی هماهنگی پرتاب آزاد بسکتبال نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازهبررسی تأدر 

دار است. بنابراین مشخص است معنی ( p ،759/2(=03 ،0 )F ،029 /  2/ 222با )دهد که اثر اصلی جلسات آزمون مکرر نشان می

آزمون داری در پسها به طور معنیآزمون است و آزمودنیآزمون و پسدر پیش No-Rmsداری بین میانگین نمرات که اختلاف معنی

بر  انواع خودگفتارییک از ات آزمون، به منظور تعیین اثر هرداری اثر اصلی جلساند. با توجه به معنیکردهآزمون عمل بهتر از پیش

وابسته نشان  tوابسته استفاده شد. در گروه خودگفتاری آموزشی نتایج آزمون  tمچ پرتاب آزاد از آزمون  -عضوی آرنجهماهنگی درون

 p= ،9 df= ،033/0/ 223داری )و خودگفتاری آموزشی به طور معنی است دار بودهله معنیها در دو مرحداد که اختلاف بین میانگین

t= موجب کاهش )No-Rms شود. مچ در اجرای پرتاب آزاد بسکتبال می -عضوی آرنجمچ و درنتیجه بهبود هماهنگی درون -آرنج

 عضویودگفتاری آموزشی بر هماهنگی درونثیر خد که تأدهو نشان میاست توجه بوده  درخور( بزرگ و =d 20/0همچنین اندازه اثر )

وابسته نشان داد که اختلاف بین  tمچ اجرای پرتاب آزاد بسکتبال زیاد است. اما در گروه خودگفتاری انگیزشی نتایج آزمون  -آرنج

داری بر هماهنگی اثر معنی( =p= ،9 df= ،926 /t/ 233و خودگفتاری انگیزشی )است دار نبوده ها در دو مرحله معنیمیانگین

هد دگیری مکرر نشان میهمچنین نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه مچ در اجرای پرتاب آزاد بسکتبال ندارد. -عضوی آرنجدرون

ی آموزشی ثیر خودگفتاردار نیست و بین تأمعنی ( p ،655( = /03 ،0 )F ،225 /  2/ 209با  )که اثر تعاملی جلسات آزمون و گروه 

 داری وجود ندارد.مچ پرتاب آزاد بسکتبال تفاوت معنی –عضوی آرنج دگفتاری انگیزشی بر هماهنگی درونو خو

 

 گیریبحث و نتیجه
ثیر دو نوع خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر الگوی هماهنگی و دقت پرتاب آزاد بسکتبال انجام شد. این تحقیق با هدف مقایسه تأ

و افراد در گروه خودگفتاری آموزشی به مراتب بهتر  شودمیهای تحقیق نشان داد که خودگفتاری آموزشی موجب بهبود دقت اجرا یافته

(، هتزیجورگیادیس و همکاران 0222) و همکاران تئودوراکس کنند. این نتایج با نتایج تحقیقاتمیاز گروه خودگفتاری انگیزشی عمل 

که همگی به برتری استفاده از  ،(0200) و شهبازی طهماسبی بروجنی( و 0200) لاینر(، 0227)مکاران ایرینی استامو و ه(، 0222)

, 02, 00, 3] اند، همخوانی داردخودگفتاری آموزشی نسبت به نوع انگیزشی خودگفتاری به منظور بهبود دقت اجرای تکلیف اشاره کرده

( بیان کردند که جنبه آموزشی 0229( و هاردی )0222های مختلف خودگفتاری نیز تئودوراکس )در زمینه کارکردهمچنین . [22, 09

 . [02, 2] ، مفیدتر استندهستکه نیازمند دقت در اجرا  یهایخودگفتاری برای مهارت

ود. شهای نیازمند دقت میکرد که خودگفتاری آموزشی موجب بهبود اجرای مهارتتوان ادعا شده میبا توجه به نتایج تحقیقات انجام

 ند( بیان کرد0222) و همکاران ثیر خودگفتاری آموزشی را توجیه کرد. هتزیجورگیادیستوان این تأمی 0نظریه پشتیبانی توجهاساس بر

دقت هستند کمک کند و دلیل این تأثیر را  که نیازمند یهایاندازی عمل در مهارتتواند به راهکه استفاده از خودگفتاری آموزشی می

حال اجرای بنابراین زمانی که ورزشکاران در .[3] انددانستههای مهم آن شدن توجه بر تکنیک صحیح اجرای مهارت و جنبهکانونی

مهارت  های حساسکردن توجه آنها بر جنبهکنند، این تکنیک از طریق کانونیمهارتی نیازمند دقت از خودگفتاری آموزشی استفاده می

توان صرفاً بر مفهوم توجه برای توجیه اثر . البته باید توجه کرد که نمی[07] بخشداجرا را بهبود میاندازی مناسب حرکت دقت و راه

                                                
1. Attentional underpinnings 
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 تواند به توجیه اثر خودگفتاری آموزشینیز می 0دیدگاه پردازش اطلاعاتتوجه به  خودگفتاری آموزشی بر دقت انجام تکلیف تکیه کرد.

( بیان 0992. لندین )[20] شوداساس دیدگاه پردازش اطلاعات خودگفتاری موجب کنترل رفتار میبر دقت اجرای مهارت کمک کند. بر

پردازش  0،ادراکیپردازش تواند بر سه کارکرد پردازش اطلاعات یعنی دهند که خودگفتاری میکرد که شواهد زیادی نشان می

خصوص از نوع آموزشی در افراد ماهر به پردازش ه. استفاده از خودگفتاری ب[20] ثیرگذار باشدتأ 2و پردازش اجرایی 2گیریتصمیم

کننده بهبود دقت اجرا در زمان استفاده از خودگفتاری آموزشی باشد. در کل استفاده از تواند توجیهو این می کندمیاجرای افراد کمک 

های که نیازمند دقت در اجرا هستند کمک شناختی و پردازشی به اجرای مهارت سازوکارهایثیر بر تواند با تأموزشی میخودگفتاری آ

 کند.

داری ثیر معنیاستفاده از این نوع خودگفتاری تأ نتایج نشان داد که ،ثیر خودگفتاری انگیزشی بر دقت پرتاب آزاد بسکتبالاما در زمینه تأ

( معتقدند که استفاده از خودگفتاری انگیزشی موجب بهبود اعتماد 0220)و همکاران ویلیام ت ندارد. در این زمینه بر دقت اجرای مهار

رسد این بهبود اعتماد به نفس از طریق استفاده از خودگفتاری انگیزشی به نظر میلذا . [06] شودبه نفس و ایجاد تلاش برای موفقیت می

 ند.ماهر که تجربه زیادی در اجرای مهارت دارند کمک ک دتواند به افرانمی

شد و هماهنگی مچ  -آرنج No-Rmsداری موجب کاهش های تحقیق نشان داد که خودگفتاری آموزشی به طور معنییافتههمچنین 

آمده دستهبررسی اثر خودگفتاری بر الگوی هماهنگی انجام نشده است، نتایج ب د بخشید. اگرچه تحقیقی در زمینهعضوی را بهبودرون

 . [09, 03] همسو است (0229و همکاران ) تود ( و دیوید0223نتایج تحقیقات ادواردز و همکاران )در این تحقیق تا حدودی با 

یر ثی در بازیکنان راگبی، به بررسی تأثیر خودگفتاری بر عملکرد پرش عمود( در تحقیق خود با عنوان تأ0223) ادواردز و همکاران

مفصل ران در طول اجرای حرکت پرش عمودی پرداختند. نتایج  ثقل و سینماتیکخودگفتاری انگیزشی و آموزشی بر تغییرات مرکز

و همکاران تود . دیوید [03] تأثیر بگذاردبر سینماتیک و تکنیک پرش عمودی بازیکنان راگبی  استنشان داد که خودگفتاری قادر 

خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر عملکرد و سینماتیک پرش عمودی پرداختند. نتایج نشان داد  ( نیز در تحقیقی به بررسی تأثیر0229)

ر و در نهایت ای و تولید تکانه بیشتو به افزایش سرعت زاویه استگذار ثیروع خودگفتاری بر سینماتیک حرکت تأکه استفاده از هر دو ن

 .[09] انجامدمیارتفاع پرش بلندتر 

بین  عضویدهد و هماهنگی درونمیدهد که استفاده از خودگفتاری آموزشی سینماتیک حرکت را تغییر حقیق نشان مینتایج این ت

وان تثیر خودگفتاری آموزشی بر الگوی هماهنگی را میگذارد. این تأمیثیر بخشد و از این طریق بر فرایند اجرا تأمیمفاصل را بهبود 

د اینتواند بر فر( بیان کرد که استفاده از خودگفتاری می0992و پشتیبانی توجه توجیه کرد. لندین ) های پردازش اطلاعاتاساس نظریهبر

. خودگفتاری بر هر سه کارکرد پردازش اطلاعات شامل [20] و کنترل رفتار را بهبود بخشد بگذاردثیر پردازش اطلاعات ورزشکاران تأ

 دربارهی شود اطلاعاتکه از خودگفتاری آموزشی استفاده می. زمانی استثیرگذار گیری و پردازش اجرا تأپردازش ادراک، پردازش تصمیم

ر شی ب. بنابراین استفاده افراد ماهر از خودگفتاری آموزگیردصورت میثرتری اندازی عمل به نحو مؤراهو  شودمیاجرای عمل مرور 

( عنوان کردند 0997مالت و هانراهان ) مثلاً؛ شودتر میو موجب بهبود فرایند اجرا و اجرای هماهنگ گذاردمیثیر پردازش اجرای عمل تأ

در سطح  درصدی0باعث بهبود « پاشنه، پنجه»و « هل بده»متر استفاده از عبارتی نظیر  022 که در قهرمانان دو سرعت، هنگام اجرای دو

 . [22] اجرا شده است

توانایی توجه مستقیم به عوامل  ( معتقد است0222ادیس )هتزیجیورگیثر است. کردن توجه افراد نیز مؤخودگفتاری بر ظرفیت کانونی

از خودگفتاری  . زمانی که ورزشکار[3] آمیز استهای اجرای موفقیتترین جنبهمقابل عوامل نامرتبط یکی از مهم کلیدی مرتبط با اجرا در

ا ت کندعمل خود را بهتر  یکند که اجراتوجه خود را به عوامل مهمی از اجرا معطوف و از این طریق تلاش می ،ندکآموزشی استفاده می

                                                
1. Information processing 
perspectives 

2. Perceptual processing 
3. Decision processing 

4. Effector processing 
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کردن توجه به از متمرکززمایش مربوط به ورزش واترپلو، پس( در دو آ0222د. هتزیجورگیادیس و همکاران )ت یابمطلوب دس به نتیجه

 یایهکننده کمتری ورزشکاران گزارش شد. چنین یافتهت و افکار مداخلههای کلامی نشان دادند که اجرای ورزشکاران بهبود یافنشان

 . [3] شودمیکردن توجه موجب بهبود اجرا ازطریق کانونیتاری تواند ادعا کند که استفاده از خودگفمی

 ندککردن توجه )درونی و بیرونی( در فضای تکنیکی مهارت اجرا را بهتر میاندازی عمل و کانونیراین خودگفتاری آموزشی با راهنابب

( معتقدند که توجه به عوامل حرکت )توجه درونی( موجب اختلال در حرکت افراد ماهر 0227( و ولف )0220. ولف و پرینز )[0]

نشان داد که استفاده ( نیز در تحقیق خود 0222تواند از این فرضیه حمایت کند. تئودوراکس )، اما نتایج این تحقیق نمی[25, 22] شودمی

. این [02] و از این طریق اجرای آنها را بهبود بخشید ی ماهر شدهاکردن توجه درونی فوتبالیستاز خودگفتاری آموزشی موجب کانونی

جمله خودکارآمدی، تصویرسازی و پردازش شناختی ای ازهای روانی واسطهمتغیر دیگرثیر خودگفتاری بر تناقض احتمالاً به دلیل تأ

ازی و سپردازش اطلاعات، تصویرتواند بر فرایند شناختی و ( معتقد است که استفاده از خودگفتاری آموزشی می0226باشد. هاردی )

را برای اجرای بهتر مهیا کند. بنابراین زمانی که ورزشکاران از خودگفتاری آموزشی استفاده  زمینهو از این طریق  بگذاردثیر توجه تأ

ه از این طریق ب بخشند تاهای کلیدی مهارت هماهنگی حرکتی خود را بهبود میتر عمل و توجه به جنبهاندازی مناسبکنند با راهمی

 . [05] تری دست یابدفرایند اجرای مناسب

مشخص است که این نوع خودگفتاری از طریق بهبود اطمینان، افزایش تلاش،  ،ثیر خودگفتاری انگیزشی بر الگوی هماهنگیدر زمینه تأ

رو زاینا ه اجرا اثرگذارند تا فرایند اجرا.گذار است و این عوامل بیشتر بر نتیجثیرایجاد حالت روانی مثبت بر اجرا تأهزینه انرژی و 

 . ثیر زیادی بر الگوی هماهنگی داشته باشداستفاده از این نوع خودگفتاری تأ توان انتظار داشت کهنمی

اری دز خودگفتاری آموزشی به طور معنیدر زمینه ارتباط بین هماهنگی حرکتی و دقت در اجرا نتایج این تحقیق نشان داد که استفاده ا

شده امانجمچ و دقت را در اجرای پرتاب آزاد بسکتبال بهبود بخشید. مروری بر تحقیقات  -عضوی آرنجهر دو متغیر هماهنگی درون

ت چند مفصله هاردهد که، اگرچه پرتاب آزاد بسکتبال یک مدر زمینه ارتباط بین هماهنگی حرکتی و دقت پرتاب آزاد بسکتبال نشان می

 ستندهکننده موفقیت در اجرا حرکات مربوط به آرنج و مچ تعیین و استنیاز حرکت است در این مهارت حرکت پاها، تنه و بازو پیش

ترین مچ در اجرای پرتاب آزاد بسکتبال مهم -عضوی آرنج( نشان داد که هماهنگی درون0222)کلیود مک و قیق بوتوننتایج تح .[00]

ین مفاصل آرنج و عضوی بن( نیز نشان داد که هماهنگی درو0202. نتایج تحقیق داوید و توماچی )[05] کننده موفقیت استعامل تعیین

. بنابراین مشخص است که بین [00] ترین جزء پرتاب استای برای تعیین موفقیت در پرتاب آزاد بسکتبال و مهمکنندهمچ فاکتور کنترل

مچ و افزایش دقت پرتاب آزاد بسکتبال که هر دو از طریق استفاده از تکنیک خودگفتاری آموزشی  -عضوی آرنجبود هماهنگی درونبه

ثیر بر فرایند پردازش اجرا و همچنین تواند ازطریق تأطور که اشاره شد، خودگفتاری آموزشی میر شدند، ارتباط وجود دارد. همانبهت

مئناً بر جرا مطشدن فرایند امنجر شود که این بهترو از این طریق به بهبود فرایند اجرا  کنداندازی عمل کمک کردن توجه به راهکانونی

عضوی آموزشی موجب بهبود هماهنگی درون توان چنین نتیجه گرفت که استفاده از خودگفتاریثیرگذار است. میز تأنتیجه اجرا نی

 یگانهوان ت. البته باید توجه کرد که نمیانجامدمیو این بهبود هماهنگی به افزایش دقت اجرا پرتاب آزاد بسکتبال  شودمیمچ  -آرنج

 ایش هماهنگی نسبت داد.دلیل بهبود دقت در اجرا را به افز

 

 گیری کلینتیجه
ثیرگذار أی هماهنگی و دقت اجرای مهارت تتواند بر الگودهد که استفاده از تکنیک خودگفتاری مینتایج این تحقیق نشان می ،طور کلیهب

این تحقیق  ثرتر است. نتایجمؤای تحقیق نوع آموزشی خودگفتاری ههماهنگی، دقت( با توجه به یافته ی)الگو باشد، که در این دو متغیر

دهد که حمایت کرده و نشان میاند ( ارائه داده2902( و هاردی و همکاران )0222که تئودوراکیس ) 0تکلیف ضروریتطابق از فرضیه 

                                                
1. Task-demand-oriented matching 
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رو با توجه اینزاتواند بر نیازهای مختلف تکالیف تأثیر متفاوتی داشته باشد. و می افستهای مهارت متفاوت اثر انواع خودگفتاری بر نیاز

ها نیز متفاوت است. بنابراین مهم است که در زمان انتخاب ثیر انواع خودگفتاری بر این مهارتهای مختلف تأبه نیازهای متفاوت مهارت

بیش از اینکه به خود مهارت توجه شود، به نیازهای مهارت توجه  ،مهارت ینوع خودگفتاری مناسب به منظور بهبود یادگیری و اجرا

 شود.
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 اند(فقط برای درک موضوع ارائه شدهها غیر واقعي بوده و )داده Excelدر نرم افزار  NO-Rmsمحاسبه 

 

 (angle1) (                           زاویه آرنجt1داده های مربوط به کوشش اول ) 

 (angle2)(                           زاویه مچ t2داده های مربوط به کوشش دوم )

 (                    t3داده های مربوط به کوشش سوم )

 (mean trace)های سه کوشش در هر نقطه میانگین داده

I3=(A3-G3)2+(B3-H3)2,  J3=(C3-G3)2+(D3-H3)2,  K3=(E3-G3)2+(F3-H3)2 
I24=SQRT(AVERAGE I),  J24=SQRT(AVERAGE J),  K24=SQRT(AVERAGE K) 

M24=(I24K24)/3 
R:J28=SQRT[ (G3-G21)2+(H3-H21)2]                          
N0-RMS:L28=(M24/I28)×100 
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