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 91-106صص . ،1389 و زمستان پاييز. ،7شماره     شناسي ورزشي رفتار حركتي و روان

 
 

  بسكتبال پاس و شوت هاي مهارت اجرايبر  انگيزشيو  آموزشي گفتاريخود تأثير
  

  3زانلويا، زهرا 2يشهباز يمهد دكتر، 1يبروجن يطهماسبشهزاد  دكتر
  

    24/7/90: مقاله يرشپذ يختار    15/8/89: مقاله يافتدر يختار

  دهيچك
. فرد اثرگذار باشد يحركت ياجرابر  تواند يم كهاست  يشناخت رواناز مداخلات  يگفتارخود

پاس و شوت  ياجرا بر يزشيانگو  يآموزش يخودگفتارمختلف  يراهبردها، در تحقيق حاضر
 -88اول سال تحصيلي  سال نيم در كه ييدانشجو 187 يانماز  .ه استشد يبررس بسكتبال

 يكارشناس يدانشجو 72 را اخذ كرده بودند،) بسكتبال( 2واحد تربيت بدني عمومي  89
 ابتدا،. تحقيق انتخاب شدند ةنمون عنوان بهصورت تصادفي  به )09/20 ± 12/1سني ميانگين(

پس از بررسي طبيعي بودن توزيه  .گرفته شد ها آناز  دقت و شوت دقتسرعت و پاس  آزمون
 آزمايشي گروهدو به  انتخابي طور به كنندگان شركت K-Sمون زبا استفاده از آها،  داده

تمريني  دورة درتقسيم شدند و  كنترلو  )ي، خودگفتاري انگيزشيخودگفتاري آموزش(
متناسب با  هاي هر گروه از عبارت .شركت كردند اي دقيقه 20 ةجلس يكهر هفته (اي  هفته12

 .اعمال نشد اي مداخله هيچ كنترل گروه برو  كرداستفاده  انگيزشيو  آموزشي خودگفتاري
زمان پاس نشان داد گروه  هر در آزمون زمون و پسآ پيش مقايسةمنظور  بههمبسته  t نتايج

در  آموزشي خودگفتاريگروه  امتياز واست  يافته داري معني كاهشسرعت در هر سه گروه 
 ).>05/0P( است داشته داري معني افزايشآزمون آن  پيش ، در مقايسه باآزمون پاس دقت پس

 هاي مهارتدر  آموزشي ودگفتاريخگروه طرفه نشان داد  يك واريانس تحليل نتايجعلاوه  هب
داشت  بهتري اجراي داري معنيطور  به ديگردو گروه پاس دقت و شوت، در مقايسه با 

)05/0P<(،  گروه  سرعتي بيشتر از انگيزشي خودگفتارياما در مهارت پاس سرعت گروه
ثر ؤم يابزارعنوان  به انگيزشي خودگفتاري كارگيري بهاز  نتايج اين ).>05/0P(داشت  كنترل

 كسبدر  كارآمد اي وسيلهعنوان  به آموزشي خودگفتاريو  سرعتي هاي مهارت كسبدر 
  .كند مي حمايت مبتديان براي دقتي هاي مهارت

 
 ، پاس سرعت، پاس دقت،انگيزشي خودگفتاري، آموزشي خودگفتاري :فارسي هاي واژه كليد

  .بسكتبالشوت 

                                                                                                                                            
  Email: shahzadtahmasebi@yahoo.com   دانشگاه تهران ارياستاد. 1
  Email: shahbazimehdi@yahoo.com   استاديار دانشگاه تهران. 2
  دانشجوي دكتري دانشگاه تهران. 3
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  مقدمه 
بهبود  برايرا  شماري بياي  مداخله هاي تكنيك ،شيشناسي ورز روان حوزةتحقيقات تاكنون 

اجرا  پيشرفت در ها تكنيك ايننقش مهم  به و )1(  كار گرفته بهورزشكاران رضايتمندي  و اجرا
ثري از ؤبا استفاده از الگوهاي م ،شناختي راهبردهاي ويژه به ،در اين ميان. )2( اند كردهاشاره 
ي را يا تغييرات مثبت تأثير 4و تنظيم انگيزش 3سازي رامآ ،2زينيگ هدف ،1خودگفتاريقبيل 

 5موميشن با كه)1( خودگفتاري است ،ها تكنيكنوع خاصي از اين . )3(اند  وردهآ وجود به
هاك فورد و  و) 4( كند ميياد  »مركز تعديلات رفتار شناختي«عنوان  ا ن بآاز  )1977(

 كنندهاجراد كه ناشاره دارو بيروني دروني  وگوي گفت به آنتعريف در  ،)1993( 6كمزگرشون
نچنان آ ،تر به عبارت ساده ؛)5( كند مياز آن استفاده  آهسته يابلند  صدايبا  تطي اجراي مهار

ورزشكار  )شكار يا پنهانآ( به بيانات شفاهيخودگفتاري  ،دارد مياظهار  )2004( 7كه هاردي
   .)6، 2(است مربوط عد آن به عملكرد يك ب و دارددي ساختاري چند بع كه اساساًشود  گفته مي

 كهمطرح است  خودگفتاري عملكرد چگونگي مورددر  مختلفي هاي ديدگاهو  نظري مباني
 نظري هاي چارچوباز  يكي 8بندورا كارآمديخود نظرية :است زيرشرح اين به  ها آناز  برخي

. كند مي كمكاجرا  پيامدهايو  انگيزشبر  خودگفتاري تأثيربهتر  دركبه  كهاست 
ت بعد از مبر شروع رفتار، تلاش و مقاو كه شود ميمحسوب  انگيزشي يمتغير خودكارآمدي

 كه كند مي بيان خودكارآمديو  گفتاريخود بينارتباط  موردبندورا در  .است گذارتأثير شكست
 اجراي برايفرد ترتيب، تلاش  اينو به  گذارد ميفرد اثر مثبت  خودكارآمديبر  خودگفتاري

تنظيم تلاش و  براي تواند مي خودگفتاريمعتقد است ) 1985( 9فاين  ).7( يابد مي ادامهرت مها
آن را در كنترل هيجان ) 1996( هاردي كه حالي، در كار گرفته شود بهو بهبود اعتماد به نفس 

 11و نيدفر) 1994( 10لندين ،ديگر طرفاز  ).8( داند مي مؤثراندازي اعمال مناسب نيز  و راه
لندين . كنند مياستفاده  هاتأثيرنيز در اين زمينه از نوعي تغيير توجه براي توضيح اين ) 1993(

                                                                                                                                            
1 . Self-talk 
2 . Goal-setting 
3 . Relaxation 
4 . Motivation regulation 
5 . Meichenbaum 
6 . Hackfort & Schwenkmezger 
7 . Hardy 
8 . Bendura Self-efficacy Theory 
9 . Finn 
10 . Landin 
11 . Nideffer 
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هاي  براي هدايت يا بازگرداندن توجه به نشانه مؤثرراهبردي  تواند ميمعتقد است خودگفتاري 
بر اين باورند كه ) 2001( 1زينسر، بانكر و ويليامز همچنين. )10 ،9( مربوط به تكليف باشد

مثل ( اضطراب، كنترل )تمركز مثل( هدايت توجهشان براياز اين تكنيك ورزشكار  افراد
 وگوها گفتاين  ، از طريقتفاده كردهاس )2بزرگ كار مثل( ، قضاوت در مورد اجرايشان)سازي آرام
در  خود تفكرات تغييربيان احساسات، كلامي كردن ادراكات، تنظيم و  براي فرصتي وگوها گفت
 بيان نيز ديگرمحققان  ،علاوه به .كنند ميي و اجراي مهارت پيدا دگيرتسهيل و بهبود يا جهت
باعث حفظ  ،)11، 10(د را افزايش داده نفس فره اعتماد ب تواند ميكه خودگفتاري  كنند مي

 كنترلتلاش،  تنظيم ،)12، 11( بهبود و حفظ انگيزش ،ها آنيابي به  تمركز بر اهداف و دست
كننده و  ر مثبت، از بين بردن افكار تضعيفحفظ طرز تفك ،)11( شناختيو  عاطفي هاي واكنش

 كند علاوه بر اينكه ورزشكار را از نظر ذهني براي اجراي آينده آماده مي و شودسازي دوباره خود
وينبرگ و ). 13( كند ميكمك به او  نيزبا انتقال كانون توجه و برگرداندن تمركز هدايت براي 
مختلفي همچون  شرايطدر كه ورزشكاران از خودگفتاري  ددارن مينيز اظهار  )2003(3گولد

بد،  هاي از بين بردن عادت منظور به جديد هاي مهارتاكتساب مهارت، يادگيري تكاليف و 
. )14( كنند مياستفاده  ...تغيير خلق و خوي و و و تشويق، كنترل توجه ه شدنبرانگيخت
 دانند ميتمركز بر افكار مطلوبي  را خودگفتاري ةهست )2004( و همكاران 4جانسون همچنين

دستورالعملي براي شروع يا  ،خودگفتاري منظراز اين  و شود ميمنتهي كه به رفتار مطلوب 
  ).15( است از اعمال اي اجراي عمل يا توالي

 دو ،منفيد مثبت و ابعاداشتن علاوه بر كه خودگفتاري  اند كرده بيان )2001( زينسر و همكاران
خودگفتاري  عملكرد انگيزشي رسد ميبه نظر  كه داردنگيزشي و آموزشي ا اصليعملكرد 

اجرا را تسهيل  ،الهام بخشيدن براي تلاش بيشتر و خلق روحيه و اعتماد به نفس مثبت دليل به
ه مناسب، اندازي اعمال مورد نظر از طريق تمركز توج راه دليل به، آنو عملكرد آموزشي  كند مي

   .)13 ،5(. بخشد ميبهبود  اجرا را هاي تاكتيكي هاطلاعات تكنيكي و گزين
ي انجام شده است كه به تحقيقات خودگفتاري انگيزشيو  آموزشي اصلي عملكرددو  بررسي براي
خودگفتاري  مقايسةبه ) 2000( و همكاران 5تئودوراكيس .اند دست يافته متناقضي نتايج

لي تكاليف ظريف و درشت قالب ك دوتكليف تجربي در  چهارآموزشي و انگيزشي در 

                                                                                                                                            
1 . Zinnser, Bunker & Williams 
2 . Great job 
3 . Weinberg & Gould 
4 . Johnson, et al. 
5 . Theodorakis 
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 كه اي حركتينشان داد خودگفتاري آموزشي در تكاليف  ها آنپژوهش  نتايج. اند پرداخته
هر دو نوع  قدرتيدر مهارت  كه حاليدر  ،و دقت بودند، مؤثرتر بود هماهنگيمستلزم ظرافت، 

 بخشياثر استقامتيدر مهارت  انگيزشي خودگفتاريو  شدندخودگفتاري باعث بهبود اجرا 
سودمندي دو نوع متفاوت از خودگفتاري را بر ) 2001( تئودوراكيس .)16( داشت بيشتري

بر اساس گروهي كه به آن - ها آزمودنياز  پژوهشدر اين . كردتكليف شوت بسكتبال بررسي 
براي افزايش دقت يا  »آرام«هاي كلامي  از نشانه كه حاليخواسته شد در  -تعلق داشتند

نتايج نشان داد تنها . به  داخل حلقه شوت كنند ،كنند ميود سرعت استفاده براي بهب »سريع«
 »سريع«كلامي  نشانة هاي گروهبا  مقايسهدر ، »آرام«كنندگان گروه نشانة كلامي  اجراي شركت

   ).17(و كنترل بهبود يافت 
 خودگفتارياز  كه كرد بيانو جوان  مبتدي بازيكن 62 روي تحقيقي طي) 2002( 1پركوس
 هايي مهارت اجراي پيشرفتمهارت و  كسب برايمناسب  ابزاري عنوان بهتوان  مي آموزشي

 2تسيگليس). 18( دارند) بسكتبال دريبلمانند پاس و ( كمتري پيچيدگي كهاستفاده كرد 
 46 رويمهارت پرتاب در هندبال  اجراي را بر آموزشي خودگفتاري تأثير بررسي )2003(

 كنترلو گروه  آموزشي خودگفتاريگروه  بين نتيجه گرفتو  ي كردبررس بدني تربيت دانشجوي
اثر ) 2005( و همكاران 3هاردي ).19(وجود نداشت  پرتابمهارت  اجرايدر داري  تفاوت معني

دانشجوي ورزشكار در تكليف دراز و نشست بررسي  44 رويآموزشي و انگيزشي را  گفتاريخود
گوداس  )8( شود ميباعث بهبود اجراي ورزشكار كردند كه هر دو نوع خودگفتاري  بيانو 
بر  جنبشيو  انگيزشي، آموزشي خودگفتاريسه نوع  تأثير بررسيبه  تحقيقي طي) 2006(

 تربيت دانشجويان مقايسه با آماتور در ورزشكاران ادراكپرش طول و  ،مهارت پرتاب اجراي
مهارت پرتاب  اجرايد باعث بهبو خودگفتارينشان داد هر سه نوع  نتايج .پرداخت بدني

دو  بررا  انگيزشي خودگفتاريآماتور  ورزشكاران ،اينآماتور شده است و علاوه بر  ورزشكاران
تفاوت در مهارت پرش طول  خودگفتاريسه نوع  بيناما ، دادند ترجيح خودگفتارينوع ديگر 

نداشت  رفتيپيشگونه  هيچمداخلات  اينبر اساس  دانشجويان اجرايوجود نداشت و داري  معني
)2.(   

استفاده از خودگفتاري آموزشي و  كنندگان در ادراك شركت) 2006( 4ياديسرگهتزيگو
بررسي در يك تكليف شنا  اي روزه سهتمريني خودگفتاري  ةبرنام كارگيري به از بعدرا انگيزشي 

                                                                                                                                            
1 . Perkos 
2 . Tsiggilis  
3 . Hardey 
4 . Hatzigeorgiadis 
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موزشي در بهبود آدو نوع انگيزشي و  هر اساساًكنندگان،   ادراك شركت اساس بر. كرد
كه  كردنداظهار  كنندگان شركت ،علاوه هب. كمك كرده بودها  به آنتكليف  سويجهشان به تو

داشته  ها آن بيشتري بر تلاش تأثير ، در مقايسه با خودگفتاري آموزشيانگيزشي خودگفتاري
به بررسي اين موضوع در يك تكليف  ،در آزمايشي مشابه) 2007(هتزيگورگياديس ). 20( است

در بيشتري  بهبود، در مقايسه انگيزشي واترپلو پرداخت كه در آن نوع آموزشيدقت و قدرت در 
اجراي تكليف قدرتي تنها، با استفاده از خودگفتاري  كه حاليدر در پي داشت، تكليف دقت 

و  آموزشي خودگفتاري بخشياثر) 2007( و همكاران 1كروني ).21( انگيزشي بهبود يافت
 بررسيو شوت  دريبلپاس،  هاي مهارتدر  بسكتبال مبتدي نبازيك 38 ادراك رويرا  انگيزشي

 ،ندا هكردو شوت استفاده  دريبلدر  انگيزشي خودگفتارياز  كه كردند بيان ورزشكاران .كردند
 تأثير همكارانو  2دتُ ).5( نداشته است ديگريبر  رجحانياز مداخلات  كدام هيچدر پاس  ليو

 ها آن نتايج. مطالعه كردند عموديپرش  كينماتيكرا و را بر اج آموزشيو  انگيزشي خودگفتاري
 تكاليفدر  احتمالاً كهكردند اعلام   محققان. بود بر اجرا خودگفتاري اثرات مثبت ةدهند نشان
 .)22( است مؤثر) ديگريبر  يكي برتريبدون ( گفتاري، هر دو نوع خودبر توان مبتني

و  آموزشي خودگفتارياثرات  موردر د يتحقيق طي نيز) 2010( همكارانو  3كلوولونيس
 خودگفتاري كه رسيدند نتيجه اينبه  بدني تربيتآموزان  دانش حركتي اجرايبر  انگيزشي
ند، اما ا هبود مؤثراندازه  يكبه  بسكتبال سينة تويدر مهارت پاس دو دست  انگيزشيو  آموزشي

 بوده آموزشياز شتر بي انگيزشي خودگفتارياثربخشي شده،  اصلاح سوئدي شنايدر مهارت 
  . )23( است

بر مهارت ساده و  انگيزشيو  آموزشي خودگفتاري مقايسةو  تأثير بررسي به) 1388( رضايي
 تكليف اجرايدر  تجربيدو گروه  بيننشان داد اگرچه وي  تحقيق نتايجو  پرداخت  پيچيده
به نفع گروه  داري معنيتفاوت  پيچيده تكليف اجراي، در نداشتوجود داري  اختلاف معنيساده 

  .)24( مشاهده شد آموزشي
در  دار نظامميزان تحقيقات  ،دگفتارياجراي انواع خو تأثير ةدر زمين موجودبا وجود مطالعات 

منظور بررسي اين  به شناختي روشتحقيقات  نبود علاوه، به. )25(است اين زمينه اندك و ناكافي 
 مهمي برايدقت، مانع  و سرعتليفي همچون هاي مهم تك مؤلفهو ارتباط آن با برخي  تأثير
مشاهده شده در  يها تناقضبا توجه به  همچنين، .استاز اين تكنيك شناختي  مندي بهره

                                                                                                                                            
1 . Chroni 
2 . Tod  
3 . Kolovelonis 
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، 5(بر دقت  مبتني هاي مهارتدر  خودگفتاريع انوا در مورد ميزان اثربخشي تحقيقات نتايج
كيد بر أبا ت ينهزم ينا در انجام شده تحقيقات مشاهدة و از يك سو )23، 21، 19، 18، 16

بودن  يچيدهپ، ساده و ياستقامتو  يقدرتصورت  به يفتكل يتماههاي درشت و ظريف،  مؤلفه
اند از سوي  بررسي شدههم در تكاليف متفاوت ورزشي  گاه كه يفتكالصرف در  دقت ،يفتكل

در . از نوع سرعت و دقت احساس شد ها مهارت يبند دسته ةينزمدر  يقتحقضرورت  ديگر،
 ياستقامتو  يقدرت يها مهارت كنارمستلزم دقت در  يها مهارت يبررسبه  گذشته يها پژوهش

سرعت و با دو مولفة  )ينهس يتوپاس دو دست (مهارت  يك يبررسبه اما  ،پرداخته شده است
 يزمتمامطالعات  يگردرا از  يقتحق يناآنچه  رو ينااز  ؛شده استنطور همزمان توجه  بهدقت 

در دو  در اجراي يك تكليف دقت  و سرعت يها مؤلفهبر  يخودگفتارانواع  يرتأث يبررس ،كند يم
 يمبتنجداگانه  يفتكال ينهمچنو  )بسكتبال ينهس يتوپاس دو دست (حالت سرعت و دقت 

   .است) پاس دقت و شوت دقت( بر دقت
يادگيري  برسند، اوج اجرا بهاستفاده از اين راهبرد رود افراد مبتدي در  هر چند انتظار نمي

تكنيك  ترين رايجبا استفاده از  ،همچون بسكتبال هايي ورزشبازيكنان جوان مبتدي در 
هاي جديدي  ايده طي تمرينات انيادگيري هر چه بيشتر ورزشكار برايشناختي، ممكن است 

در  ورزشيشناسان  و روان بدني تربيت مربيان،  ديگر طرفاز ). 18(فراهم آورد  براي مربيان
 رو ايناز  ؛ارتباط وجود دارد ورزشي اجرايو  انگيزش افزايش بين كه اند داده تشخيصدرازمدت 

 ).7( يابد مي اهميت، شود مي انگيزش افزايشباعث  كه اي مداحلهعنوان  به خودگفتاري نقش
 يناپروژه بتواند به پاسخ  يناانتظار داشت پس از انجام  محققبا توجه به موارد ياد شده، 

 يكساني خودگفتاريمستلزم  ،مهارت يكدقت در  ياوجود مولفة سرعت  آيا :يابددست  تسؤالا
 يتر يچيدهپاگر از مهارت دقت  ياآ ؟متفاوت خواهد بود ها در اين مؤلفه خودگفتاري  يااست 

  ؟ يرخ يا كند يم يداپ ييرتغشده،  استفاده يخودگفتارنوع  يتاولو ،مانند شوت استفاده شود

  پژوهش شناسي  روش
. گروه گواه است يكو  تجربيشامل دو گروه  كهاست  جربيت نيمهحاضر از نوع مطالعات  تحقيق
 سال نيم دركه داد  تشكيل ميدانشجوي دختر غيرورزشكار  187 آماري اين تحقيق را ةجامع

بر . را اخذ كرده بودند) بسكتبال(  2واحد تربيت بدني عمومي  89 -88اول سال تحصيلي 
صورت  به 09/20 ± 12/1سنيبا دامنة  ها آننفر از  72 ،گيري كوكران ول نمونهاساس فرم

  ، قد،فردياز اطلاعات  متشكل( اي پرسشنامه تكميلتحقيق انتخاب و با  نمونة عنوان بهتصادفي 
رضايت خود را براي شركت در اين تحقيق  ...) و بسكتبال ورزشيرشتة با  آشنايي ةوزن، سابق
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در اين  و ة تمريني يا شركت در مسابقات نداشتندگونه سابق هيچراد مورد نظر اف. اعلام كردند
بازي يا  ةچنانچه افرادي داراي سابق رو ايناز  ؛شدند ساييمبتدي شناافراد عنوان  به مطالعه

  . بودند، از مطالعه حذف شدند زمينهتجربه در اين 
 بررسي كنندگان شركترت بسكتبال پرسشنامه سابقه و تجربة تمرين مها طريقاز  كهاينپس از 

و افراد  انتخاب شدندآماري  ةعنوان نمون هنداشتند ب اي گونه سابقه يا تجربه هيچ كه افرادي، شد
 ها آن همكارياهداف پژوهش و  ةدربار ،ابتدا. نشدند پذيرفته تحقيقحضور در  برايسابقه  داراي
 اجراي چگونگي ،مشترك اي لسهارائه شد و سپس در جتوضيحات لازم و كافي   تحقيق طي

از  ،ها مهارتپس از آموزش  .آموزش داده شد ها آزمودنيبه همة  بسكتبالمهارت پاس و شوت 
دو  پاس دقت آزمون و  )كوششي 10 بلوك 2( سينه توي دو دست پاس سرعتآزمون  ها آن

  )كوششي 5 بلوك 3( بسكتبالدقت شوت آزمون و  )كوششي 10 بلوك يك( سينه توي دست
، آزمون پيشدر  امتيازاتبر اساس  ها آزمودني ،بعد در مرحلة. آمد عمل به آزمون پيشعنوان  به
 24) كنترل، خودگفتاري آموزشي، خودگفتاري انگيزشي( به سه گروه همگن انتخابيصورت  به

  .تقسيم شدندنفره 
دقيقه   20جلسه و هر جلسه يكهر هفته  هفته، 12به مدت پژوهش حاضر  تمريني پروتكل

 كه اي شيوهگرم كردن به  دقيقه 10بعد از  ها آزمودني ،در هر جلسه كه طوري به ،شد جراا
، آموزشي خودگفتاريدر گروه . ندمورد نظر پرداخت هاي مهارتتمرين به  شود مي بيانمتعاقباً 
و قبل از  »بكش مركزدستت را با دقت به «عبارت پاس دقت قبل از اجراي  كنندگان شركت
 صدايآزمونگر  كه اي را به گونه» بكش مركزدستت را با سرعت به « پاس سرعت عبارت اجراي

 خودگفتاريگروه . )18( كردند ميو سپس مهارت را اجرا  كردند مي بيانرا بشنود  ها آن
و  »بزنم سريع توانم ميمن « هاي پاس دقت و پاس سرعت از عبارت براي ترتيب به نيز انگيزشي

، در مهارت همچنين. )16( كردندهر مهارت استفاده  اجرايقبل از   »بزنم دقيق توانم ميمن «
» بكشبه سمت حلقه دقت را با  تمچ دست«عبارت  آموزشي خودگفتاريگروه  بسكتبالشوت 
من « از عبارت بسكتبالمهارت شوت  اجرايدر  انگيزشي خودگفتاريو گروه  ندبرد كاررا به 
 ها مهارت ،گفتاري ةگروه كنترل بدون مداخل،اينعلاوه بر  .) 16( بهره برد »بزنم دقيق توانم مي
خود را نشان  اجراي بهترينخواست  ها آنند و آزمونگر تنها از كردهفته اجرا  12به مدت را 

 .آمد عمل به )آزمون پيشمانند ( آزمون پس ها گروهاز تمام  ،تمريندورة  اتمامپس از . دهند
 براي( ، پاس سرعت)ارزيابي دقت براي( وت مقابل ايفردنوع آزمون ش سهدر اين تحقيق از 

ها  آزمونهر يك از اين  ،در ادامه. استفاده شد) ارزيابي دقت براي( ، پاس دقت)ارزيابي سرعت
  .شود ميبه اختصار توضيح داده 
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 9با فاصلة اي  شده گذاري علامتپشت خط  ها آزمودني: سينه تويدو دست سرعت پاس 
فرد با سرعت هر  توسط آزمونگر، علامت شروعبا . ندادديوار ايستاز  )متر سانتي 32/274( فوت
 ةداير( متحدالمركزمدور  دايرة سهاز  اين ديوار. كرد پاس كاري مي مقابلديوار  هب تر تمامچه 

 ةو فاصل متر سانتي 32/147ة سوم و داير متر سانتي 52/96دوم  ة، دايرمتر سانتي 72/45دروني 
 از پشت ها پاس ةهم. بود شده تشكيل )بود متر سانتي 52/96دايره  ترين جيخارتا  زمينكف 
را دريافت  خودش توپ ديواربعد از زدن توپ به زمودني و آ شدانجام شده  گذاري علامتخط 
به محض : دهي امتياز. دادندمهارت انجام اين از  را كوششي 10 بلوك دو ها آزمودني. كرد مي

و با برخورد دهمين ضربه  آغازرا زمان  وسيلة كرونومتر ، آزمونگر بهاربرخورد اولين پاس به ديو
 عنوان به شتشده، ركوردي كه زمان كمتري دا ثبتركورد  دواز بين . كرد ميبه ديوار متوقف 

  . )26( شد ميزمون ثبت آ ةنمر
 6/609(مشخص  اي را از فاصلهزمودني توپ آ آزمون، در اين: سينه تويدو دست دقت پاس 

از پشت  ها پاس همة .زد ميداده شد  توضيحدر پاس سرعت  تر پيش كه هايي دايرهبه )متر انتيس
هاي دروني،  مقادير نمرات براي دايره: امتيازدهي. شد ميانجام  كوششي 10 يبلوكخط و در 

بيشتري ، امتياز شد ميهر پاسي كه روي خط زده . بود 1 و 2، 3ترتيب  به ،مياني و خارجي
  .)26( بود 30امتياز  آزمون، ممكن در اين ةنمر بيشترين و گرفت مي

 را شده در سمت چپ خط پرتاب آزاد گذاري علامتاي  از نقطه ها آزمودني: ايفردشوت مقابل 
 پروتكل را انجام دادند) سر بالاياز  دست يك(شوت  پنالتيخط  كنارخارج از دايره در  دقيقاً

پنج شوت بعد از انجام  كه طوري به ،بود) وششيك 5 بلوك 3(كوششي  15اي  شامل مجموعه
. گشتند بازميو بعد از مدت كوتاهي دوباره به همان نقطه  كردند ميايستادن را ترك  بايد نقطة
توپ به حلقه  چنانچه، دو امتياز داشتهر پرتاب در صورت وارد شدن به حلقه : امتيازدهي

كسب  امتيازي هيچامتياز و در صورت عدم برخورد  يك شد نمياما وارد آن  ،كرد ميبرخورد 
   ).26( بود 30 آزموناكتسابي در اين  ةنمر بيشترين. شد نمي

 ديگرو  معيارانحراف  از ،آمار توصيفيحاضر، علاوه بر  تحقيق هاي داده تحليلو  تجزيهبه منظور 
 ها دادهتوزيع طبيعي  براي اطمينان از .شد كار گرفته به نيز استنباطيآمار  توصيفي هاي شاخص

 ها داده طبيعي توزيع دليل به. استفاده شد از آماره لون ها واريانسو براي همگني  K-Sاز آزمون 
 توكي تعقيبيطرفه و از آزمون  يك واريانس تحليل پارامتريكياز آزمون  ها واريانس همگنيو 

 مقايسة برايهمبسته  t آزموناز  همچنين. استفاده شد ها گروه مياناختلاف  تشخيص براي
داري  در سطح معني( ها داده تحليلو  تجزيه. استفاده شد آزمون در هر گروه آزمون و پس پيش

05/0 P< (  افزارهاي با استفاده از نرمو رسم نمودارها SPSS   و  15نسخة Excel انجام شد .  
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  يافته هاي پژوهش
داري بين قد  لاف معنيتهيچ اخ، )طرفه يك واريانس تحليل( استنباطيآمار  نتايجبر اساس 
 نتايج، همچنين ).SD 3/4  ±  43/162 ها آزمودنيقد  ميانگين( مشاهده نشد ها آزمودني
پاس و  هاي مهارتداري در  اختلاف معنيآزمون  پيشدر  دادنشان طرفه  يك واريانس تحليل

نشان داده شده  1در نمودار شمارة  كه طور همان ).<P 05/0(شت وجود ندا ها گروهشوت بين 
 خودگفتاري كنترل،( گروه هردر  سرعت پاس زمان دادنشان  همبسته t آزمون نتايجاست، 

يافته  كاهشآزمون  آزمون تا پس پيشاز داري  معني طور به )انگيزشي خودگفتاريآموزشي و 
   . )>P 05/0(  است

  

  
  آزمون آزمون و پس هاي مختلف در پيش پاس سرعت گروه. 1نمودار 

 ).است >P 001/0دهندة  نشان (

پاس دقت در گروه  امتيازتنها  )2نمودار( نشان داد نيزدر بخش دقت  همبسته t آزمون نتايج
  . )>P 05/0(  داشته است داري معني افزايشآزمون  پسدر مرحلة  آموزشي خودگفتاري
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   آزمون آزمون و پس هاي مختلف در پيش پاس دقت و شوت دقت گروه. 2نمودار  

  .است >P 001/0دهندة  نشان 
  

نشان  آزمون هاي سه گروه در پس براي مقايسة آزمودني طرفه يكآزمون تحليل واريانس  نتايج
، در مقايسه انگيزشي خودگفتاريگروه  سرعت پاس آزمون، زمان در پس )3 شمارةنمودار ( داد
 بيشتريسرعت  ديگربه عبارت  يا( است يافته كاهش داري معنيطور  بهگروه كنترل  با

  . )>P 05/0( )اند داشته

 
  دار زمان پاس سرعت گروه خودگفتاري انگيزشي را  در مقايسه كاهش معني. 3نمودار 

  دهد  با گروه كنترل نشان مي 
 .است >P 01/0دهندة  نشان  
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 هاي گروه، در مقايسه با آموزشي خودگفتاري، گروه پاس دقت و شوت دقت تكاليفدر  همچنين
 امتيازاتو  اند كردهعمل  تر دقيق )>P 05/0(داري  طور معني انگيزشي، به خودگفتاريترل و كن

  ).4نمودار ( اند كرده كسبرا  بيشتري
  

  
  پاس و شوت دقت گروه خودگفتاري آموزشي، در مقايسه با گروه كنترل . 4نمودار 

  و خودگفتاري انگيزشي

 پاس و شوت دقت گروه خودگفتاري آموزشي، در مقايسه با گروه كنترل و دار امتياز دهندة افزايش معني نشان علامت (
دار امتياز پاس و شوت دقت گروه خودگفتاري آموزشي، در مقايسه با گروه خودگفتاري  دهندة افزايش معني نشان علامت 

  ).است >05/0Pنشان دهندة  و  >P 01/0دهندة  نشان انگيزشي است ؛

  گيري نتيجهبحث و 
بر سرعت و  انگيزشيو  آموزشي خودگفتارينوع  دو تأثيرات بررسي تحقيق اينز انجام هدف ا
در  آموزشي خودگفتاريگروه نشان داد  نتايج. بود بسكتبالپاس و شوت  هاي مهارتدقت 
 اجراي انگيزشي خودگفتاريو گروه  كنترلبا گروه  مقايسهدر  ،پاس دقت و شوت هاي مهارت
گروه  ، در مقايسه باانگيزشي خودگفتاريارت پاس سرعت گروه اما در مه داشتند، بهتري
سرعت  آموزشي خودگفتاريگروه ، در مقايسه با برخوردار بود و اگرچه بهترياز سرعت  كنترل

  .دار نبود معنياختلاف  ايناما  ،داشتند بيشتري
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اثرگذار  يحركت هاي مهارت پيشرفت بر خودگفتاري از اين نظر كه نشان دادحاضر  تحقيق نتايج
، 18، 12، 10، 4(د همسو بو ديگر تحقيقات بااست شده  ها مهارت اجرايبوده و موجب بهبود 

24(.  
داشته  بر آن بيشتري تأثير انگيزشي گفتاريخود كه-مهارت پاس سرعت  نتايجبا توجه به 

 ديگر برخيبا  طرفيو از ) 27، 17، 16(مطالعات گذشته همسو  برخيحاضر با  تحقيق -است
تفاوت  هيچ بسكتبالدر مهارت پاس  كرونيدر مهارت پرش و گوداس . بود )5 ،2( ر تناقضد

 كه كردحال گوداس مطرح  ايناما  با  ،نكردندمشاهده  خودگفتاريانواع  بين داري معني
به  بيشترو اعتماد به نفس  تمركزدر  ديگربا دو نوع  مقايسهدر  ،انگيزشي خودگفتاري

 بازيكنان ناكافيو توجه  بيشترمعتقد است عدم تلاش  كروني .ستا كرده كمك ها آزمودني
در  احتمالاً. در مهارت پاس بوده است خودگفتاري بين دار معنيتفاوت  نبود دليل، مبتدي
 خودگفتاري برتريموجب  دانشجويان بيشترو تلاش  بيشتر هاي كوشش اجرايحاضر  تحقيق

در  كروني كهباشد  پاسيانتخاب نوع  دليله ب است ممكن ها تناقض اينشده است و  انگيزشي
با  خواني همنا .)ثانيه 30به مدت  دايرهزدن توپ به سه ( است كردهخود از آن استفاده  تحقيق
 ،همچنين. باشد ها آزمودنيتبحر  سطح و تكليف ماهيت دليل ممكن است به نيزگوداس  تحقيق
 اين ها آزمودنيمرتبط است و  هيجانات تنظيمبا  انگيزشي خودگفتاري اينكه دليل به احتمالاً

و  كنند كنترلو  تنظيمخود را  هاي هيجان كه اند داشته سرعتي تكليف اجرايفرصت را قبل از 
 اجرايموجب بهبود  خودگفتارينوع  ايندهند،  كاهش طريق اينسطح اضطراب خود را از 

   .استپاس سرعت شده 
نشان داد  ديگرخود را به دو گروه  برتري آموزشي خودگفتاريگروه  كهدر پاس و شوت دقت 

 خودگفتاري بود كرده بيان كه منظر  ايناز  )2002( پركوس خاضر با نتايج تحقيق  نتايج نيز
اما  ،داشت خواني هممهارت پاس مناسب است،   اجراي پيشرفتمهارت و  كسب براي آموزشي

 تأثيرمهارت شوت بر  آموزشي گفتاريخود كه كند مي بيان پركوس تحقيق هميندر 
 ها آنبودن  پيچيدهو ساده و  تكليف يبه اجزا اين نكته راالبته  كهنداشته است  داري معني

تا تكاليف  است تر مناسبساده نسبت  تكاليف براي آموزشي خودگفتاري ؛ زيرادهد مينسبت 
 كهاست امر  اين مؤيد نيز) 2001، 2000( همكارانو  تئودوراكيس تحقيق نتايج. )18(پيچيده 

است  بيشتري هماهنگيو  بندي زمان، دقتمستلزم  كه تكاليفيدر  آموزشي گفتاريخود
در پژوهش  نيز) 2004( هتزيگورگياديس. )17، 16( است انگيزشي گفتاريخودسودمندتر از 

 خودگفتاريدقت و قدرت در واترپولو  پرتابي تكليفدر  كه كرد تأكيد نكته اين خود بر
 كه حاليدر  به دنبال داشت، بيشتري در تكليف دقت پيشرفت ا انگيزشيآموزشي، در مقايسه ب
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مطرح شده چنين . انگيزشي بهبود يافت خودگفتاري با استفاده ازاجراي تكليف قدرتي تنها 
 اينموجب بهبود اجرا در  تكليفتوجه بر  افزايش طريقاز  آموزشي خودگفتاري كهاست 
 اوليه ةدر مرحل مبتديافراد  اينكه دليل به رسد ميبه نظر  همچنين.)25( شده است ها مهارت

، دارد خاصي اهميتاز در اين مرحله و اطلاعات تكنيكي  قرار دارند )شناختي- كلامي( يادگيري
 شايستهو توجه  تقويتيواقع شده و برآورد  مؤثرمهارت دقت  اجراي بر آموزشي كلامي فعاليت

  .ساخته است تسهيلبه مهارت را 
در مهارت پاس دو  خودگفتاريدو نوع  بينانجام دادند،  همكارانو  كلوولينوس هك پژوهشيدر 

 ايندر . شدنمشاهده تفاوتي ) ثانيه 30به مدت  ديوارپاس به ( بسكتبال سينة تويدست 
 وجود دارد، زماني محدوديت كه وقتي ،دقت تكاليفدر  كند مياظهار  كلوولينوس ،تحقيق

تناقض  رسد ميبه نظر  ،رو ايناز  ؛)23( اندازه اثرگذارند يكه ب انگيزشيو  آموزشي خودگفتاري
به  كهاست  پاس و شوت دقت تكليفدر  زماني محدوديت نبود دليل بهحاضر  تحقيقدر  موجود
 همكارانو  هاردي، همچنين. شده است منجر مهارت ايندر  آموزشي خودگفتاري يافتن اولويت

 نكردنداعلام تفاوتي نشست  و درازمهارت  اجراير د خودگفتاريدو نوع  بين در پژوهش خود،
 اين تمرينو مدت زمان  تكليفنوع  رسد ميبه نظر  و بود تحقيق اين هاي يافتهدر تناقض با كه 

 خودگفتاريدر مهارت شوت  كرداعلام  تحقيقي طي نيز كروني .)8( كند مي ايجادتناقض را 
 اين كهندارند  ديگريبر  رجحاني كدام هيچاست و در مهارت پاس  آموزشيتر از مؤثر انگيزشي

 تكليفنوع  به توان ميرا آن  دليل رسد ميو به نظر  حاضر است تحقيق نتايجدر تناقض با  نيز
 سنيگروه  ،)شوت مداوم دقيقه 3(در مهارت شوت  زماني محدوديتانتخاب شده و اعمال 

در بررسي  نيز )2003( ليستسيگ .)5( نسبت داد )پسر( ها آزمودني جنسيتو ) سال 13 -11(
 كنترلو گروه  آموزشي خودگفتاري بينمهارت پرتاب هندبال در دانشجويان تربيت بدني 

انتخاب نوع مهارت   ،ها آزمودنياست سطح تبحر  ممكن .)19( نكردمشاهده داري  تفاوت معني
 كه باشد عواملياز جمله  و مسافت تا هدف ها كوشششامل  اجرايي پروتكلبر توان و  مبتني

  . شده است ها تناقض اينموجب 
 اجرايبر  قطعاً خودگفتاري محتوايكه  شود مياستنباط  ها آن هاي و يافته تحقيقاتبا توجه به 

انواع مختلف  كهاست  اين گيردمورد توجه قرار  بيشتر بايدآنچه  اما است، مؤثر حركتي
ت تكليف و نوع اساس ماهيبر  ،بر اجراي تكليف متفاوتيات تأثيرخودگفتاري ممكن است 

بدون لزم دقت مست كه تكاليفيدر  كرد بيان توان مي و داشته باشد ،شده خودگفتاري استفاده
از  حركت اندازي راهاز طريق دارد و  سزايي هبنقش  آموزشي خودگفتاري، اند زماني محدوديت

در  در مقابل، .شود مياجرا  تسهيلو اعمال راهبرد موجب  تكنيك توجه، كانوناصلاح  طريق
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 افزايش از طريقو  سودمندتر است انگيزشي خودگفتاريبر سرعت و قدرت،  مبتني تكاليف
 كند مي كمكمناسب به اجرا  خلقي هاي التح ايجادو  انرژياعتماد به نفس، تلاش، مصرف 

)16 ،22 .(  
 خودكارآمدياست و  بر خودكارآمد نيز مؤثر خودگفتاريبندورا،  نظريةبا توجه به  ديگراز طرف 
و  نيدفر ديدگاهاز  علاوه، هب ).8( شود مي ها آزمودنياعتماد به نفس در  و انگيزش افزايشموجب 
 تحقيق اين هاي آزمودني كه ردوجود دا نيزاحتمال  اين، اند پرداختهبه مبحث توجه  كه لندين

 اند توانسته ،نامربوط افكاربا دور كردن و  اند كرده تمركز تكليف روي بيشترتوجه  دليل به
  . )21( را از خود نشان دهند بهتري اجرايو  كنند كنترلاضطراب خود را 

دانست و  يكديگرمستقل از  توان نميرا  خودگفتاري نتيجةشده در  ايجادعوامل در مجموع،  
 كارگيري به ،شده است بيانچنانچه . داشته باشند تأثير همديگربر  توانند ميعوامل  اينهمة 

 افزايشموجب  كهاعتماد به نفس است  اينو  شود مياعتماد به نفس  افزايشباعث  خودگفتاري
 )27( شود مينامربوط و ناخواسته  افكار كاهشباعث  كهفرد  تمركزتوجه و  .شود ميتلاش فرد 

 در ومرتبط است  شناختي كنترلو اضطراب و  هيجان كنترل با اعتماد به نفس، تلاش، نيز
  ).11( شودمنجر مهارت  خودكار اجراي اندازي به راه تواند ميعوامل  اين بين قويارتباط  نهايت

 ورزشيشناسان  و روان بدني تربيت مربيان كهمفيد خواهد بود لحاظ  ايناز  تحقيق اين  
بهبود  منظور به خودگفتاريويژه  ، بهشناختي روانمداخلات  كارگيري به براي توانند از آن مي

در تحقيقات آتي،  شود مي پيشنهاد. برندبهره  يادگيري اوليةمراحل  و در مبتدي افراد اجراي
و  رددا خودگفتاري بخشيدر اثر بيشتريسهم  سيستم كدام كهاز اين اطمينانمنظور  به

اين تكنيك  ها آنكه از طريق  سازوكارهاييشناسايي عملكردهاي زيربنايي خودگفتاري يعني 
 نيزافراد  انگيزشتوجه و  چگونگي ، اعتماد به نفس،ديخوكارآم، گذارد ميشناختي بر اجرا اثر 

 تأثير، بعدي هاي پژوهشدر  شود مي پيشنهاد همچنين .در نظر گرفته شود متغير يكوان عن به
به انتخاب خود  كليدي هايواژه  يا ها تعبار طريقاز  حركتي هاي مهارت اجرايبر  خودگفتاري
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