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  چكيده 
هدف پژوهش حاضر مقايسه اثربخشي آموزش پرتاب دارت از طريق انواع خودگويي در نوآموزان مرد بود. 

هاي برنامهز بين تصادفي ساده ا با استفاده از روشسال)  23نوآموز مرد (ميانگين سن  48منظور  بدين
نفره جاي گرفتند. مداخلات آزمايشي  12و در چهار گروه آموزشي انجمن دارت شهرستان اروميه انتخاب 

گروه انتخاب  )2، »هدف- مركز«گروه انتخاب مربي: خودگويي عبارت  )1ها عبارت بودند از براي گروه
روه انتخاب گزينشي: خودگويي يكي از گ )3هر عبارتي كه تمركز و توجه را تقويت كند، آزاد: خودگويي 

 4و » انگشت هدف«و » خال وسط«، »مركز-انگشت«، »مركز«، »هدف«، »مركز-هدف«هاي  گزينه
آزمون با استفاده از تحليل آزمون و پسهاي گردآوري شده از پيشگروه كنترل: بدون خودگويي. داده

مورد تجزيه و تحليل قرار گرفتند. نتايج درصد  95در سطح اطمينان  LSDكوواريانس و آزمون تعقيبي 
آزمون، اثر اصلي گروه بر نمرات خطاي عملكرد پرتاب دارت در نشان داد كه پس از كنترل سطوح پيش

هاي تعقيبي نشان داد كه خطاي عملكرد در گروه گزينشي به طور آزمون معنادار است. مقايسهپس
تر از گروه ، خطاي عملكرد در گروه انتخاب آزاد پايينهاست. همچنينتر از ساير گروهمعناداري پايين

كنترل بود، اما با خطاي عملكرد گروه انتخاب مربي تفاوت معناداري نداشت. علاوه براين، بين خطاي 
هاي پژوهش حاضر پيشنهاد يافته عملكرد گروه انتخاب مربي و كنترل تفاوت معناداري مشاهده نگرديد.

اي حركتي از طريق خودگويي، به ويژه زماني كه نوآموزان مجاز به گزينش هكند كه آموزش مهارتمي
   .بخشدهاي كلامي باشند، اثربخشي آموزشي را بهبود مينشانه
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Effectiveness of Dart Throwing Training through Self-Talk in Male 
Novices 

 
Amir Dana 

 
 
Abstract  
The purpose of this study was to investigate the effectiveness of dart 
throwing training through different types of self-talk in male novices. To 
this aim, 48 male novices (age mean=23 years) were selected using simple 
random sampling method from the training programs of Urmia dart 
association and were assigned to four groups, each with 12 individuals. 
Experimental interventions for the groups included: 1) coach choice group: 
self-talking of "target - center" phrase, 2) free choice group: self-talking of 
any phrase to improve concentration and focus, 3) selective choice group: 
self-talking of one phrase from "target-center", "target", "center", "finger - 
center", "the middle point", and "finger-target" options, and the control 
group: with no self-talking. The collected data from the pre- and post-tests 
were analyzed using ANCOVA test and LSD follow-up test. After 
controlling for the pre-test levels, the results demonstrated that the main 
effect of the group on the scores of the performance error at the post-test 
was statistically significant. The follow-up comparisons showed that the 
performance error in the selective choice group was significantly lower than 
other groups. Also, the performance error in the free choice group was 
lower that the control group, but its difference with the coach choice group 
was not statistically significant. Moreover, no significant difference was 
observed between the performance errors of the coach choice and control 
groups. The findings of the study suggested that motor skills training though 
self-talk, especially when novices are allowed to select verbal cues, do 
improve the effectiveness of training. 
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  مقدمه
هاي حركتي اهميت بالايي پيدا هاي آموزش و بهبود مهارتهاي رقابتي، روششامروزه با گسترش ورز

كرده است. آموزش صحيح و بكارگيري راهبردهاي اثربخش براي بهبود عملكرد، به طور عمده به ماهيت 
هاي حركتي به عنوان يك بندي مهارتدر تقسيم 1ها و تكاليف حركتي وابسته است. پرتاب دارتمهارت

رود و كنترل حركتي در آن تابع چرخه باز است كه توسط به شمار مي 4و ظريف 3، گسسته2ستهمهارت ب
شوند (اندرسون و از حركت، سازماندهي مي برنامه حركتي كنترل شده و دستورهاي حركتي در آن پيش

توجه است. گيري و تمركز ). عملكرد مطلوب در پرتاب دارت نيازمند توانايي بالا در هدف1986، 5پيتكايم
يابي هدف، تعريف وضعيت اوليه سيستم حركتي و گيري به قابليت سيستم عصبي در محلتوانايي هدف

، 6دهي مسير حركت دست براي توليد حركت اشاره دارد (دسمارگت، پيليسون، روستي و پرابلنسشكل
تكي به هماهنگي گيري به شدت م). در مراحل اوليه يادگيري حركتي در نوآموزان، تكاليف هدف1998
). به ويژه، 2005، 7باشند (جينرود و جاكوبفضايي بوده و نيازمند فرايندهاي شناختي مي-بصري

هاي فضايي محيط را ترسيم كند، براي بازسازي محل دقيق تصويرهاي بصريي كه به طور دقيق مولفه
به عبارت ديگر، اجراي ). 2004، 9؛ استيونز2001، 8باشند (كاسلين، جانيس و تامپسونهدف مفيد مي

مطلوب در اين قبيل تكاليف حركتي و از آن جمله پرتاب دارت، نيازمند تحليل شناختي دقيق روي 
باشد. در اين بين، راهبردهاي شناختي مختلف ممكن اطلاعات مربوط به حس بينايي و حس حركت مي

ويژه پرتاب دارت، كارايي داشته  گيري، بههاي هدفهاي درگير در اجراي مهارتاست براي بهبود فرايند
)، 2004، 11(براي مثال، جوزف 10باشد. براساس ادبيات پژوهشي موجود، راهبردهاي تمرين ذهني

)، تمركز توجه (براي مثال، لوهس، 2006، 13(براي مثال، كامينگ، نوردين و رينولدز 12تصويرسازي ذهني
؛ اقدسي 2001، 17، ماسكينا و همكاران1995،  16(رالت و همكاران 15) و خودگويي2010، 14شروود و هيلي
) در بهبود عملكرد پرتاب دارت موثر شناخته شده و 2013، 19؛ غفاري و همكاران2012، 18اقدسي و طوبا
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مطالعات وسيعي در خصوص چگونگي استفاده صحيح از اين راهبردها صورت گرفته است كه پژوهش 
ر پاسخ به ابهامات موجود در به كارگيري حاضر نيز در راستاي اين مسير، با تمركز بر خوگويي سعي د

  صحيح از اين راهبرد شناختي را دارد.  
). در 1997، 1خودگويي به گفتگوي فرد با صداي بلند يا با صداي دروني با خود اشاره دارد (سلارز

زمينه ورزش، خودگويي با اهداف مختلفي نظير كسب مهارت و يادگيري يك مهارت جديد، حذف يك 
- كسب انگيزه، كنترل توجه، تغيير خلق و خو و افزايش اعتماد به نفس مورد استفاده قرار ميعادت بد، 

هاي ). تلاش2006؛ زينسر و همكاران، 2003، 3؛ وينبرگ و گولد1992، 2گيرد (وينبرگ و همكاران
دهد كه خودگويي از هاي اثرگذاري خودگويي بر عملكر نشان ميصورت گرفته براي شناخت مكانيسم

ريق اكتساب بهتر مهارت، افزايش اعتماد به نفس، خودكارآمدي، تعديل عادات ناموثر و كنترل تلاش ط
ها و الگوهاي ارائه شده، سازي). براساس مفهوم2006، 4بخشد (زينسر و همكارانعملكرد را بهبود مي

بندي ن تقسيمهاي متفاوتي براي خودگويي در ادبيات پژوهشي موجود است كه رايجترين آبنديطبقه
). مطالعات 2006، 7باشد (هارديمي 6و آموزشي 5براساس كاركردهاي خودگويي به دو نوع انگيزشي

هاي حركتي در شرايط متعددي براي مقايسه اثربخشي هر يك از انواع خودگويي در بهبود اجراي مهارت
گويي انگيزشي عملكرد و ورزشكاران مختلف صورت گرفته است. بر اساس نظر برخي از محققان كه خود

كند، در حالي را از طريق القاء تلاش بيشتر و ايجاد يك خلق و خوي مثبت و اعتماد به نفس تسهيل مي
كه در خودگويي آموزشي، بيانات آموزشي مربوط به تكليف، عملكرد را توسط فراخواني اعمال مورد تمايل 

هاي مطالعاتي كه به ). يافته1996و همكاران،  بخشد (هاردياز طريق تمركز و استراتژي اجرا، بهبود مي
هاي رقابتي اختصاص داشته هاي ورزشي يا موقعيتبررسي تأثير انواع خودگويي قبل از اجراي مهارت

متر، گلف 100هاي شنا، دويدهد كه خودگويي آموزشي در بهبود عملكرد ورزشي در رشتهاست نشان مي
  ). 1997، 10؛ مالت1990، 9؛ لندين2002، 8باشد (هارويو تنيس اثربخش مي

روشن از معناهاي بالقوه كاربردي مداخله خودگويي، درك  دركي ريگ شكلي براي اساسيك جنبه 
 11توسط وان نورد كه گردد يبرمصحيح ماهيت خودگويي است. مفهوم خودگويي به دو دهه گذشته 

در حوزه  ژهيو بهاه با خودگويي، كلي ابعاد زيادي همر طور به كهداشت  دهيعقي و) عنوان شد. 1984(
ورزش وجود دارد كه شامل، بعد ظرفيت، بعد آشكار و پنهان، بعد خود انتخابي، بعد تفسير انگيزشي، بعد 
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تكرار و تناوب، و بعد كاركردهاي خودگويي است. بهتر است به اين نكته توجه شود كه با وجود اينكه هر 
يكي از اين  ).2006، همپوشي ذاتي بين ابعاد وجود دارد (هاردي، شوند يممجزا ارائه  به طوريك از ابعاد 

كه مي تواند بر اثر بخشي استفاده از خودگويي به عنوان يك تكنيك آموزشي تاثير گذار باشد و در ابعاد 
ا بعد خودانتخابي خودگويي نبايد بخودگويي است.  1خودانتخابيكانون تمركز مطالعه حاضر قرار دارد، بعد 
 ها آن. اگر بيانات كلامي يك ورزشكار خودگويي هستند، كند يمخودگويي اشتباه شود كه خود فرد توليد 

ي بازنمايي ها شاخصبا  تواند يم، بعد خودانتخابي خودگويي طور نيهمخود توليدي نيز هستند. 
» انتخاب شده آزاد به طور«) و دهد يم(عبارات خودگويي كه مربي به ورزشكار » اختصاص داده شده«

) مفهوم سازي شود. خودگويي اختصاص داده كند يم(عبارات خودگويي كه خود ورزشكار آن را انتخاب 
). مطالعات نشان 2000و همكاران،  2شده به طور عمده در شرايط آزمايشگاهي كاربرد دارد (تئودوركيس

ر مهارت تنيس (رالت و داده شده، عملكرد ورزشي در  ددهد كه استفاده از خودگويي اختصاصمي
دهد. از سوي ديگر، در مطالعه ) را بهبود مي2001) و بسكتبال (تئودوركيس و همكاران، 2000همكاران، 

كننده در پژوهش مجاز بودند تا خودگويي مربوط به تكليفي را كه در شركت بازان) اسكي 1988( 3راشال
پژوهش نشان داد كه اجراي شركت كنندگان در اثر حال انجام آن هستند را خود تعيين نمايند. نتيجه اين 

درصد بهبود يافته است. با اين حال، مرور جامع صورت گرفته توسط رالت و همكاران  30خودگويي آزاد 
) با تمركز بر بعد خودانتخابي، اثربخشي 2002دهد كه تنها مطالعه هاروي و همكاران () نشان مي2016(

شده را به طور مستقيم مورد بررسي قرار داده است و مطالعات بيشتري خودگويي آزاد و اختصاص داده 
براي روشن شدن ابهامات موجود درباره اثربخشي خودگويي در اين بعد مورد نياز است. نتايج پژوهش 

داده شده بهتر ) نشان داد كه اجراي پرتاب در اثر خودگويي آموزشي اختصاص2002هاروي و همكاران (
بيني اثرات مختلف خودگويي آزاد و تواند در پيشاد است. شواهدي وجود دارد كه كه مياز خودگويي آز

 توان يم) 1985( 4داده شده موثر باشد. به عنوان مثال، از نظريه ارزيابي شناختي دسي و راياناختصاص
ته ي قابل توجهي داشزشيانگ اثر، ممكن است ورزشكاراستنباط كرد كه انتخاب خودگويي توسط خود 

. كنند نييتعخود را  تيصلاحدارند تا خودشان  ليتماافراد ذاتاً  كه كند يمعنوان  هينظر نياباشد. 
دارد (هاردي،  شان يذات زهيانگي بر سطوح مثبت راتيتأث ورزشكاران، انتخاب خودگويي توسط نيبنابرا

زشكاران براي اين كه ياد ) عنوان كردند، ور2000). البته در اين زمينه تئودوراكيس و همكارانش (2006
بگيرند چگونه از نشانه هاي كلامي بيشتر استفاده كنند، نياز به تمرين و زمان دارند. همچنين نظريه 

، بهتر است شامل همكاري مربي، مؤثرتري كلامي ها نشانهكه تكامل  كند يمارزيابي شناختي عنوان 
). به طور كلي با توجه به 2006مكاران، ورزشي و خود ورزشكار صورت پذيرد (هاردي و ه شناس روان
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آنچه گذشت، در پژوهش حاضر سعي بر آن است تا با تأكيد بر بعد خودانتخابي خودگويي، ضمن بررسي 
تأثير خودگويي آموزشي بر عملكرد مهارت پرتاب دارت، به اين سوال پاسخ داده شود كه آيا بين 

  مربي، آزاد و گزينشي تفاوت وجود دارد؟اثربخشي سه نوع خودگويي اختصاص داده شده توسط 
  تحقيق روش

آزمون با آزمون و پستجربي با طرح پيشپژوهش حاضر از نظر روش از نوع مطالعات نيمه طرح تحقيق:
 )1باشد (جدول سه گروه آزمايشي و يك گروه كنترل مي

 . طرح تحقيق1جدول 
Table 1 

Design of the Study 

  هاگروه
Groups 

  ونپيش آزم
Pre-test 

 مداخله آزمايشي
Experimental Intervention

 پس آزمون
Post-test

  انتخاب مربي
Coach Choice 

T1 X1 T2  
  انتخاب آزاد

Free Choice 
T1 X2 T2  

  انتخاب گزينشي
Selective Choice 

T1 X3 T2  
  گروه كنترل

Control Group 
T1 - T2  

 

هاي آموزشي گر دارت نوآموز مرد بود كه در برنامهابپرت 95جامعه آماري پژوهش كنندگان: شركت
نفر به  48نام كرده بودند. با توجه به مطالعات قبلي، از بين اين تعداد، انجمن دارت شهرستان اروميه ثبت

تا  20صورت تصادفي ساده براساس شماره عضويت در انجمن انتخاب شدند. دامنه سني شركت كنندگان 
شركت كنندگان واجد شرايط (مبتدي و در دامنه سني ذكر شده، بدون سال بود.  23سال با ميانگين  26

هيچ نوع بيماري ذهني يا مشكلات جسماني و حركتي) از طريق پرسشنامه اطلاعات فردي تعيين شدند. 
عضلاني و -هاي عصبي اين پرسشنامه شامل چهار سوال براي تعيين سن، دست برتر، سابقه بيماري

) 1نفره متشكل از سه گروه آزمايشي  12گروه  4در افراد منتخب به صورت تصادفي د. بوسابقه ورزشي 
 .جاي گرفتند) انتخاب گزينه اي و يك گروه كنترل 3) انتخاب آزاد، 2گروه انتخاب مربي، 

هاي مقدماتي پرتاب ها، به صورت مجزا آموزشكنندگان گروهدر ابتدا به تمامي شركتروش اجرا: 
ها به صورت يكسان توسط مربي انجمن دارت شهرستان اروميه ارائه شد. اده شد. آموزشدارت آموزش د

آزمون اجرا گرديد. در پيش آزمون با توجه به اينكه دستورالعملي براي استفاده هاي پيشگيريسپس اندازه
كنندگان تاز خودگويي وجود نداشت، عملكرد در پرتاب دارت بدون استفاده از خودگويي براي تمامي شرك

هاي آزمايشي و كنترل به صورت مجرا و با اعمال مداخله آزمون، گروهاندازه گيري شد، اما در پس
تخته پرتاب دارت ها شركت كردند. براي سنجش عملكرد پرتاب دارت، از يك گيريآزمايشي در اندازه

كانك پرتاب دارت، ساخت پيسانتي متر و  19×2/1، با ابعاد JB-D6-1استاندارد ساخت كشور چين، مدل 
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فاصله طولي تخته دارت از گرم استفاده شد.  10سانتي متر و وزن  12كشور چين مارك تورنمت با طول 
سانتيمتر مي باشد به عبارت ديگر بعد از نصب تخته دارت  237فاصله براي پرتاب  سانتيمتر و173زمين 

كننده مجاز به سه هر شركت. سانتيمتر باشد 293فاصله متر از مركز تخته دارت تا محل استقرار بايد 
پرتاب بود و بين هر دور، به مدت يك دقيقه استراحت گنجانده شد.  15تايي و جمعا  5دوره پرتاب 

عملكرد پرتاب دارت به وسيله ميزان خطاي شعاعي (فاصله محل برخورد دارت از مركز) سنجيده شد كه 
اجرا به عنوان  15تر بود. به طور كلي، ميانگين عملكرد ضعيفدر آن نمرات بالاتر نشانگر خطاي بيشتر و 

 ها مورد استفاده قرار گرفت.نمره نهايي عملكرد در تحليل

بر اساس جدول زمانبندي شركت كنندگان هر گروه بطور مجزا در سالن حاضر مداخله آزمايشي: 
ز آنها، كه بايد قبل از اجرا به كار هاي تجربي با خودگويي و نحوه استفاده اهاي گروهشدند. شركت كننده

هايي تجربي خواسته شد كه در طول اجرا با هم هاي تمامي گروهكنندهشد، آشنا شدند. از شركتبرده مي
كنندگان مجاز بودند تا خودگويي مربوط به گروه آزمايشي خود را با هايشان صحبت نكنند. شركتتيمي

هاي گروه انتخاب ). از شركت كننده2007كرار كنند (كروني، صداي بلند يا بدون صدا، قبل از اجرا ت
را جهت كانوني نمودن توجه و تمركز  "هدف-مركز"مربي خواسته شد كه قبل از اجراي پرتاب عبارت

هر عبارتي كه مي تواند ضمن ايجاد هاي گروه انتخاب آزاد خواسته شد كه استفاده كنند. از شركت كننده
اي خواسته بكار گيرند. از شركت كنندگان گروه انتخاب گزينه توجه فرد بيانجامد تقويت مثبت به تمركز و

انگشت "و  "خال وسط"، "مركز-انگشت"، "مركز"، "هدف"، "مركز-هدف"هاي شد تا از بين گزينه
هاي گروه كنترل پرتاب را يكي را به انتخاب خود قبل از پرتاب، خودگويي نمايند. شركت كننده "هدف

هاي آزمايشي از مشابه ولي بدون خودگويي انجام دادند. براي حصول اطمينان از اين كه گروهبه طور 
ي استفاده شد. اين اند از پروتكل وارسي دستكارخودگويي تجويزشده به طور صحيح استفاده كرده

ن اطمينان دهد. در واقع، اين پروتكل ايها مورد بحث قرار ميپروتكل استفاده از خودگويي را توسط گروه
- ). بعد از پس2005آورد كه شرايط تجربي ايجاد شده توسط محقق درست است (هاردي، را به وجود مي

) 1ارزشي نشان دهند كه: ( 10هاي آزمايشي خواسته شد تا روي مقياس آزمون، از شركت كنندگان گروه
آنها از انواع ديگر خودگويي استفاده ) آيا 2اند؟ (آيا آنها از عبارت خودگويي انتخابي چند بار استفاده كرده

) اگر هست، چند وقت به چند وقت، 4گفتند؟ و () اگر چنين است، آنها به خودشان چه مي3اند؟ (كرده
كردند؟ به شركت كنندگان گروه كنترل توضيح داده شد كه خودگويي چيست و از آنها خواسته استفاده مي

) اگر 2اند، (ه) آيا از هر شكل خودگويي استفاده كرد1كه (ارزشي نشان دهند  10شد تا روي يك مقياس 
كردند ) اگر چنين است، چند وقت به چند وقت استفاده مي3گفتند، و (چنين است، آنها به خودشان چه مي

). اطلاعات حاصله از پروتكل وارسي دستكاري حاكي از آن بود 2008و همكاران،  1(هتزيجيورگياديس
اند. در هاي مشخص شده استفاده كردهدرصد) از خودگويي 90صحيح (بيش از ها به شكل كه گروه

                                                      
1. Hatzigeorgiadis 
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و  2و ادواردز 2009و همكاران،  1درصد مطلوب گزارش شده است (تود 70مطالعات قبلي مقادير بالاي 
 ).2008همكاران، 

 و مركزي گرايش شاخص هاي (برخي توصيفي آمار از هاداده تحليل و تجزيه برايروش هاي آماري: 
ها و همگني واريانس ها با استفاده ابتدا طبيعي بودن توزيع داده استنباطي استفاده شد. آمار و پراكندگي)

- فرضاسميرونوف و لوين مورد بررسي قرار گرفت و با توجه به برقراري پيش- از آزمون هاي كلموگروف

در ها گروه نيتفاوت ب نييتعآزمون و كنترل سطوح پيشجهت  انسيواركو ليآزمون تحلها، در ادامه 
درصد با استفاده از نرم افزار  95هاي تعقيبي در سطح اطمينان براي مقايسه LSD آزمونآزمون و پس

SPSS  شد اجرا 22نسخه .  
  هايافته

آزمون آزمون و پسدر پيش  كنندگان راهاي توصيفي مربوط به خطاي پرتاب دارت شركت، آماره2جدول 
هاي استفاده از  تحليل كوواريانس دهد. نتايج بررسي مفروضهحقيق نشان ميهاي تبه تفكيك گروه

نشان داد كه شيب خطوط رگرسيون متغير كووريت (پيش آزمون) و متغير وابسته (پس آزمون) همگن 
). براساس p , 47/0  =R2 > 001/0) و ارتباط خطي بين آنها وجود دارد (p ,24/1  =F=  307/0بوده (

آزمون ها در پسازمون و مقايسه ميانگين گروهاز تحليل كوواريانس براي كنترل سطوح پيشاين نتايج، 
آمده است. نتايج تحليل كوواريانس نشان داد كه پس از كنترل اثر  3استفاده شد كه نتايج آن در جدول 

اظ آماري )، اثر گروه بر خطاي عملكرد پرتاب دارت از لحp ,91/29 ) =1 ,43(F > 001/0آزمون (پيش
)، بدين معني كه دست كم خطاي عملكرد پرتاب دارت p ,59/32 ) =3 ,43(F > 001/0معنادار است  (
ها تفاوت هاي چهارگانه (انتخاب مربي، انتخاب آزاد، انتخاب گزينشي و كنترل) با ساير گروهيكي از گروه

ها بين چهار گروه استفاده شد كه تجهت تعيين منبع تفاو LSDمعنادار دارد. بنابراين، از آزمون تعقيبي 
براساس اين جدول، تفاوت خطاي عملكرد بين گروه كنترل و گروه آمده است.  4نتايج آن در جدول 

) از لحاظ آماري معنادار p=  073/0(بين انتخاب مربي و انتخاب آزاد  ) وp=  291/0انتخاب مربي (
)، كنترل و انتخاب p > 001/0و انتخاب آزاد (هاي كنترل بين گروه نيست، اما تفاوت خطاي عملكرد

) و انتخاب آزاد و انتخاب گزينشي p > 001/0، انتخاب مربي و انتخاب گزينشي ()p=  01/0(گزينشي 
)001/0 < p شود، ميانگين خطاي مشاهده مي 1طور كه در شكل همان باشد.لحاظ آماري معنادار مي) از

هاي انتخاب گزينشي، انتخاب آزاد، انتخاب مربي و در نهايت روهآزمون، به ترتيب در گعملكرد در پس
 .تري قرار داردگروه كنترل در سطح پايين
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  آزمون و پس آزمونهاي توصيفي خطاي عملكرد پرتاب دارت گروه ها در پيش. آماره2جدول 
Table 2 

Descriptive statistics of the dart throwing performance of the groups in the pre-test and post-test 

  گروه ها
Groups 

 پيش آزمون
Pre-test

 پس آزمون
Post-test

  ميانگين
Mean 

 انحراف استاندارد
Standard Deviation

 ميانگين
Mean 

 انحراف استاندارد
Standard Deviation 

  انتخاب مربي
Coach Choice  11.19 1.09 11.04  1.14  
  انتخاب آزاد

Free Choice  9.73 1.31 9.42  1.24  
  انتخاب گزينشي

Selective Choice  9.90  1.30  7.14  0.86  
  گروه كنترل

Control Group  11.47  0.75 11.59  1.13  
 . نتايج تحليل كواريانس3جدول 

Table 3 
Results of Covariate Analysis of Variance 

  منبع
Source  

  مجموع مجذورات
Sum of Squares 

 درجة آزادي
df

 ميانگين مجذورات
Mean Square

F سطح معناداري 
Sig 

  آزمونپيش
Pre-test 

69.08  1  22.84  29.91  <0.001  
  گروه

Group 
71.97  3  23.99  32.59  <0.001  

  خطا
Error 

31.65  43  0.736      
 هاي تعقيبيبراي مقايسه LSD. نتايج آزمون 4جدول 

Table 4 
Results of LSD Follow-up Comparisons 

 هاي مورد مقايسهگروه
Groups under Comparison 

p 

 كنترل
Control 

انتخاب مربي
Coach Choice 

0.291 

انتخاب آزاد 
Free Choice 

<0.001 

انتخاب گزينشي 
Selective Choice 

0.01 

انتخاب مربي
Coach Choice 

انتخاب آزاد
Free Choice 

0.073 

انتخاب گزينشي 
Selective Choice 

<0.001 
انتخاب آزاد

Free Choice 

انتخاب گزينشي
Selective Choice 

<0.001 
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11.59 11.04
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  ها در پس آزمون. ميانگين و انحراف استاندارد خطاي عملكرد گروه1شكل 
Figure 1: Mean and Standard Deviation of Groups’ Performance Error in Post-test 

 
  گيري بحث و نتيجه

ن مرد بود. به هدف تحقيق حاضر بررسي اثربخشي آموزش پرتاب دارت از طريق خودگويي در نوآموزا
اثربخشي سه نوع خودگويي اختصاص داده شده توسط مربي، آزاد و تر، پژوهش حاضر طور اختصاصي

نتايج پروتكل گزينشي را در بهبود عملكرد پرتاب دارت مورد مقايسه قرار داد. به صورت مقدماتي، 
اند. غير واقعي ايجاد شدهاطمينان از ايجاد شرايط تجربي مورد نظر محقق نشان دادند كه شرايط تجربي 

 70درصد شرايط تجربي مورد نظر محقق ايجاد شود. اعداد بالاتر از  100است كه انتظار داشته باشيم 
و  2009درصد نشان داده اند كه بيشتر افراد در راهكار خودگويي مناسب درگير بودند (تود و همكاران، 

نشان دادكه خودگويي آزاد و گزينشي، ام اول در گ). نتايج تحقيق حاضر 2008ادواردز و همكاران، 
هاي آزمايشي در تحقيق حاضر عملكرد بهتري باشند. گروههاي موثري براي بهبود عملكرد ميراهبرد
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هاي پژوهشي عموماً از تاثيرات مفيد خودگويي بر يادگيري و عملكرد نسبت به گروه كنترل داشتند. يافته
و  1هاي گوناگون، مانند ورزشكاران در تحقيق پركوسيقات در زمينهحركتي حمايت كرده است. نتايج تحق

هاي آموخته شده در تحقيق )، مهارت1999( 2)، افراد ماهر در تحقيق لندين و هبرت2002همكاران (
)، و 2004هاي جديد در تحقيق هتزيجيورگياديس و همكاران ()، و مهارت2002هاروي و همكاران (

)، اسكي در تحقيق راشال 1997( 3هاي سرعت در تحقيق مالت و هنرهاندوندههاي مختلف مانند، ورزش
هاي پاس، شوت و دريبل ) و مهارت1999)، تنيس در تحقيق لندين و هبرت (1998و همكاران (

)، پرتاب دارت در 2001) و تئودوراكيس و همكاران (2007( 4بسكتبال در تحقيق پركوس و كروني
) همواره بيانگر اثر مثبت خودگويي 2000ف توليد نيرو در تحقيق تئوراكيس () و تكلي1995تحقيق رالت (

) خودگويي را به عنوان 1996هاي تحقيق حاضر همخوان است. هاردي و همكارن (بوده است و با يافته
هم يك مهارت روان شناختي تسهيل كننده و هم يك راهكار و تكنيك كنارآمدن با فشارهاي رواني 

انند براي اجرا مخرب باشند، به حساب آوردند. اين موارد خودگويي را بعنوان يك منبع منفي كه مي تو
). از سوي ديگر، بر اساس 2009بالقوه براي دستيابي به اوج اجرا برجسته مي كند (هاردي و همكاران، 

گويي طبقه بندي خودگويي به انگيزشي و آموزشي، خودگويي مورد استفاده در تحقيق حاضر در طبقه خود
آموزشي قرار مي گيرد. بر اساس نظريه همتاسازي خودگويي با تقاضاهاي تكليف، خودگويي آموزشي 
براي تكاليف نيازمند دقت و زمانبندي موثرتر است، در حالي كه خودگويي انگيزشي براي تكاليف نيازمند 

كنند كه يد مي). نتايج تحقيق حاضر تاي2009قدرت و استقامت موثرتر است (هاردي و همكاران، 
خودگويي آموزشي براي تكاليف نيازمند دقت موثر است، زيرا پرتاب دارت يك تكليف ظريف است. 
بنابراين، نتايج تحقيق حاضر از نظريه همتاسازي خودگويي با نيازهاي تكليف حمايت مي كند (مانند؛ 

  ).2009؛ هاردي و همكاران، 2000تئودوركيس و همكاران، 
اد، نتايج تحقيق حاضر نشان داد كه اين نوع خودگويي در مقايسه با عدم درخصوص انتخاب آز

) 1998بكارگيري خودگويي، براي بهبود عملكرد پرتاب دارت اثربخش است كه با نتابج تحقيق راشال (
مبني بر اثربخشي انتخاب آزاد در بهبود عملكرد ورزشكاران دو صحرانوردي همخوان است. راشال 

كنندگان را تحت تأثير خودگويي انتخاب آزاد گزارش كرده درصدي عملكرد شركت 30بهبود  )1988(
تر از است. از سوي ديگر، در پژوهش حاضر اگرچه ميانگين خطاي عملكرد در گروه انتخاب آزاد پايين

گروه انتخاب مربي بود اما با اين حال، بين ميانگين عملكرد پرتاب دارت گروه خودگويي با انتخاب مربي 
)، خودگويي 2002براساس پژوهش هاروي و همكاران (انتخاب آزاد تفاوت معناداري مشاهده نشد.  و

هاي داده شده اثربخشي بالاتري خودگويي آزاد در بهبود ضربات گلف دارد كه با يافتهآموزشي اختصاص
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خودگويي دهد علاوه براين، شواهد ديگري نيز وجود دارد كه نشان ميپژوهش حاضر ناهمخوان است. 
) و بسكتبال 2000و همكاران،  1داده شده باعث بهبود عملكرد به ويژه در مهارت تنيس (رالتاختصاص

هاي موجود بين شود. ماهيت تكليف ممكن است دليل ناهمخواني) مي2001(تئودوركيس و همكاران، 
گيري به عمل آمده جهها از نتيهاي پژوهش حاضر با ساير مطالعات محسوب شود. وجود اين تفاوتيافته

كند. اين پژوهشگران معتقدند كه انواع ) حمايت مي2009، 2007توسط هتزيجيورگياديس و همكاران (
  متفاوت خودگويي تاثيرات متفاوتي بر عملكرد بر اساس تكليف و نوع خودگويي مورد استفاده دارند. 

به انتخاب مربي و انتخاب آزاد  در نهايت، نتايج پژوهش حاضر نشان داد كه انتخاب گزينشي، نسبت
شود. در مورد برتري انتخاب گزينشي بر ساير شرايط منجر به بهبود بيشتري در عملكرد پرتاب دارت مي

توان به نحوه گزينش عبارت خودگويي توجه كرد، چرا كه در اين وضعيت تعدادي عبارت خودگويي مي
تا از بين آنها يكي را انتخاب كند، به نظر مي رسد  خودگويي پيشنهادي در اختيار ورزشكار قرار مي گيرد

در چنين شرايطي ورزشكار هم از انتخاب مربي و هم از انگيزه حاصل از انتخاب خود سود مي برد. بر 
كه توسط خود  وييخودگ ) مي توان استنباط كرد؛1985( اساس نظريه ارزيابي شناختي دسي و ريان

كند كه افراد  اين نظريه عنوان ميزيادي داشته باشد.  انگيزشي أثيرتممكن است شود،  ورزشكار تعيين مي
توسط ورزشكاران  گوييين كنند. بنابراين انتخاب خوديذاتاً تمايل دارند تا خودشان صلاحيت خود را تع

هاي پژوهش حاضر در خصوص ). يافته2006(هاردي  شان دارد تأثيرات مثبتي بر سطوح انگيزه ذاتي
كند. براساس اين نظريه، تكامل انتخاب گزينشي از نظريه ارزيابي شناختي حمايت مياثربخشي بالاي 

باشد شناس ورزشي و خود ورزشكار نشانه هاي كلامي موثرتر، بهتر است شامل همكاري مربي، روان
) معتقدند كه ورزشكاران براي 2000). با اين حال، تئودوركيس و همكاران (2006(هاردي و همكاران، 

كه ياد بگيرند چگونه از نشانه هاي كلامي بيشتر استفاده كنند، نياز به تمرين و زمان دارند. درنتيجه  اين
- رود كه نوآموزان با يادگيري شيوه صحيح خودگويي، بيشتر از پيش از مزاياي اين راهبرد بهرهانتظار مي

نمود مبني بر اين كه بكارگيري  هاي نوآموز در پژوهش حاضر، شواهدي فراهممند شوند. استفاده از نمونه
شود. براين هاي آموزشي ميهاي حركتي منجر به افزايش اثربخشي برنامهخودگويي در آموزش مهارت

توانند با استفاده از اين بخشي ميهاي تربيت بدني و تواناساس، مربيان ورزشي و متخصصان حوزه
دهد كه نوآموزان بيشتر از شواهد پژوهشي نشان ميراهبرد، نيل به اهداف آموزشي خود را تشهيل نمايند. 

). همچنين، بر اساس 2011برند (هتزيجيورگياديس و همكاران، ورزشكاران با تجربه از خودگويي سود مي
) تازگي تكليف ارتباط بين خودگويي و عملكرد را 2011تحقيق فراتحليل هتزيجيورگياديس و همكاران (

هاي جديد قادر هستند، از اثرات رزشكاران ماهر نيز در يادگيري مهارتكند، بدين معني كه وتعديل مي
  مند شوند. مثبت خودگويي بهره

                                                      
1. Raalte 
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- توان چنين نتيجههاي پژوهش حاضر و شواهد موجود در ادبيات پژوهشي ميبه طور كلي، براساس يافته

وزان مجاز به هاي حركتي از طريق خودگويي، به ويژه زماني كه نوآمگيري كرد كه آموزش مهارت
بخشد. با در نظر داشتن اين مهم كه هاي كلامي باشند، اثربخشي آموزشي را بهبود ميگزينش نشانه

هاي پژوهش حاضر در ارائه شواهد اوليه مطالعه چنداني روي بعد خودانتخابي صورت نگرفته است، يافته
اين حال، در تعميم نتايج پژوهش  مبني بر اثربخشي انتخاب آزاد و گزينشي بسيار حائز اهميت است. با

گيري كلي از آن بايد دقت نمود. پژوهش حاضر روي نوآموزان و مهارت پرتاب دارت كه حاضر و نتيجه
هاي گزارش شده باشد اجرا شده است. لذا ممكن است يافتههاي بسته، گسسته و ظريف ميجزو مهارت

اران در سطوح مختلف زبدگي و نيز در ساير ها و ساير ورزشكدر پژوهش حاضر در خصوص ساير مهارت
هاي آتي با بررسي اثربخشي هاي رقابتي صادق نباشد. لذا پژوهشاي مانند موقعيتشرايط زمينه

هاي باز، متوالي و داده شده، آزاد و گزينشي در بهبود يادگيري و عملكرد مهارتخودگويي اختصاص
هاي مختلف از ورزشكاران در سطوح مختلف زبدگي ههاي آموزشي و رقابتي بين گرودرشت در موقعيت

 توانند بر دانش موجود در اين زمينه بيافزايندمي

 
 Refrences                                                                                                      منابع

Aghdasi, M. T., & Touba, N. (2012). The effects of instructional self-talk on girl’s 
performance, retention and transfer of dart throwing in late childhood and 
adolescence. Journal of Physical Education and Sport, 12(3), 391-397.  

Anderson, M., & Pitcairn, T. (1986). Motor control in dart throwing. Human 
Movement Science, 5, l-18. 

Chroni, S., Perkos, S., & Theodorakis, Y. (2007). Function and Preference of 
Motivational and Instructional Self-talk for Adolescent Basketball Players. 
Athletic Insight, 9(1), 19-31. 

Cumming, J., Nordin, S. M., Horton, R., & Reynolds, S. (2006). Examining the 
direction of imagery and self-talk on dart-throwing performance and self-
efficacy. The Sport Psychologist, 20, 257-274 

Desmurget, M., Pelisson, D., Rossetti, Y., & Prablanc, C. (1998). From eye to 
hand: Planning goal-directed movements. Neuroscience and Biobehavioral 
Reviews, 22(6), 761–788. 

Edvards, C., Tod, D. A., & Mcguigan, M. (2008). Self-talk influences vertical jump 
performance and kinematics in male rugby union players. Journal of Sports 
Science, 26(13), 1459-65.  

Ghaffari, S., Bagherli, J., & Sanatkaran, A. (2013). The effects of frequency of 
instructional self-talk on improving the motor performance of dart throwing. 
Research Journal of Sport Science, 1(1), 18-25. 

Hardy, J. (2006). Speaking clearly: A critical review of the self-talk literature. 
Psychology of Sport and Exercise, 7, 81-97. 

Hardy, J., Gammage, K., & Hall, C. (2001). A descriptive study of athletes self-
talk. The Sport Psychologist, 15, 306-318. 



  95 زمستان  ـ 36شماره  ـ 9سال  ـ آموزش و ارزشيابي پژوهشي -نشريه علمي            106

Hardy, J., Hall, C., Gibbs, C., & Greenslade, C. (2005). Self-talk and motor skill 
performance: An Experimental Approach? Athletic Insight, 71, 94-101. 

Hardy, L., Jones, G., & Gould, D. (1996). Understanding psychological 
preparation for sport: Theory and practice. Chichester, England: Jones Wiley 
& Sons. 

Harvey, T., Van Raalte, J., & Brewer, B. (2002). Relationship between self-talk 
and golf performance. International Sports Journal, 6(1), 84-91. 

Hatzigeorgiadis, A., & Biddle, S. J. (2008). Negative self-talk during sport 
performance: relationships with pre-competition anxiety and goal-performance 
discrepancies. Journal of Sport Behavior, 31(3), 237-253. 

Hatzigeorgiadis, A., Theodorakis, Y., & Zourbanos, N. (2004). Self-talk in the 
swimming pool: The effects of self-talk on thought content and performance on 
water-polo tasks. Journal of Applied Sport Psychology, 16(2), 138-150. 

Hatzigeorgiadis, A., Zourbanos, N., Goltsios, C., & Theodorakis, Y. (2008). 
Investigating the functions of self-talk: The effects of motivational self-talk on 
self-efficacy and performance in young tennis players. The Sport Psychologist, 
22, 458-471. 

Hatzigeorgiadis, A., Zourbanos, N., Mpoumpaki, S., & Theodorakis, Y, (2009). 
Mechanisms underlying the self-talk-performance relationship: The effect of 
motivational self-talk on self-confidence and anxiety. Psychology of Sport and 
Exercise, 10, 186–192 

Jeannerod, M., & Jacob, P. (2005). Visual cognition: a new look at the two-visual 
systems model. Neuropsychologia, 43(2), 301–312.  

Joseph, T. A. (2004). The effect of mental practice type on dart-throwing 
performance. Unpublished master thesis. University of South Florida. 

Kosslyn, S. M., Ganis, G., & Thompson, W. (2001). Neural foundations of 
imagery. Nature Reviews Neuroscience, 2, 635-642. 

Landin, D., & Hebert, E. P. (1999). The influence of self-talk on the performance 
of skilled female tennis players. Journal of Applied Sport Psychology, 11, 
263-282. 

Lohse, K. R., Sherwood, D. E., & Healy, A. F. (2010). How changing the focus of 
attention affects performance, kinematics, and electromyography in dart 
throwing. Human Movement Science, 29, 542–555. 

Mallett, C. J., & Hanrahan, S. J. (1997). Race modeling: An effective cognitive 
strategy for 100 m sprinter? The Sport Psychologist, 11, 72-85.    

Masciana, R.C., Van Raalte, J.L., Brewer, B.W., Branton, M.G., & Coughlin, M.A. 
(2001). Effects of cognitive strategies on dart throwing performance. 
International Sports Journal, 5, 31–39. 

Perkos, S., Theodorakis, Y., & Chroni, S. (2002). Enhancing performance and skill 
acquisition in novice basketball players with instructional self-talk. The Sport 
Psychologist, 16, 368-383. 

Raalte, J. L. V., Brewer, B. W., Lewis, B. P., Linder, D. E., Wildman, G., & 
Kozimor, J. (1995). Cork! The effects of positive and negative self-talk on dart 
performance. Journal of Sport Behavior, 18(1), 50-57. 



  107  ... اثربخشي آموزش پرتاب دارت از طريق خودگويي در 

Raalte, J. L. V., Cornelius, A. E., Brewer, B. W., & Hatten, S. J. (2000). The 
antecedents and consequences of self-talk in competitive tennis. Journal of 
Sport and Exercise Psychology, 22, 345-356. 

Raalte, J. L. V., Vincent, A., & Brewer, B. W. (2016). Self-talk: Review and sport-
specific model. Psychology of Sport and Exercise, 22, 139-148. 

Rushall, B. S. (1984). The content of competition thinking. In W. F. Straub & J. M. 
Williams (Eds.), Cognitive sport psychology (pp 51-62). Lansing, NY: Sport 
Science Associates. 

Rushall, B. S., Hall, M., Roux, L., Sasseville, J., & Rushall A. S. (1988). Effects of 
three types of thought content instructions on skiing performance. The Sport 
Psychologist, 2, 283-297. 

Sellars, C. (1997). Building Self Confidence. Leeds, UK: National Coaching 
Foundation. 

Stevens, J. A. (2004). Interference effects demonstrate distinct roles for visual and 
motor imagery during the mental representation of human action. Cognition, 
95(3), 329–350.  

Theodorakis, Y., Chroni, S., Laparidis, K., Bebesto J. V., & Douma, E. (2001). Self 
talk in a basketball shooting task. Perceptual and Motor Skills, 92, 309-315. 

Theodorakis, Y., Weinberg, R., Natsis, P., Douma, I., & Kazakas, P. (2000). The 
effects of motivational versus instructional self-talk on improving motor 
performance. The Sport Psychologist, 14, 263-272. 

Tod, D. A., Thatcher, R., Mcguigan, M., & Thatcher, J.  (2009). Effects of 
Instructional and Motivational Self-Talk on the Vertical Jump. Journal of 
Strength and Conditioning Research, 23(1), 196-202. 

Van Noorde, N. L. (1984). Development and evaluation of a self-talk assessment 
instrument for tennis players. Unpublished doctoral dissertation, Michigan 
State University, East Lancing, MI. 

Weinberg, R. S., & Gould, D. (2003). Foundations of Sport and Exercise 
Psychology (3rd Ed.). Champaign, IL: Human Kinetics. 

Weinberg, R. S., Grove, R., & Jackson, A. (1992). Strategies for building self-
efficacy in tennis players: A comparative analysis of Australian and American 
coaches. The Sport Psychologist, 6, 3-13. 

Zinnser, N., Bunker, L., & Williams, J. M. (2006). Cognitive techniques for 
building confidence and enhancing performance. In J. M. Williams (Ed.), 
Applied Sport Psychology: Personal growth to peak performance (5th Ed., pp. 
349-381). New York, NY: McGraw-Hill Companies, Inc 

  
  
  
  
  



  95 زمستان  ـ 36شماره  ـ 9سال  ـ آموزش و ارزشيابي پژوهشي -نشريه علمي            108

  
  
  
 


