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 پرتاب دارتمهارت  یادگیریبر  یو خودگفتار ینیگزهدف تاثیر

 3پریسا براز، 2، بهروز عبدلی1نصور احمدی

 دهیچک

تواند ناختی نیز میش هایاستراتژیتمرین بدنی تنها راه کسب و یادگیری یک مهارت جدید نیست بلکه استفاده از  :هدفمقدمه و 

مهارت  یادگیریبر  گیزشیی انو خودگفتار ینیگزهدف ریتاث یپژوهش بررس نیاز اهدف  ،اینبنابر .یادگیری یک مهارت را تسهیل کند
 .بودپرتاب دارت 

 میگروه تقس 6به  زمونآبر اساس نمره پیش به طور داوطلبانه انتخاب شدند و  یبهشت دیدختر دانشگاه شه یدانشجو 60 شناسی:روش

 نیاعت پس از آخرس 48بود. شرکت کنندگان  ی در هر روزکوشش 10بلوک  5کوشش به صورت  150روز شامل  3شدند. مرحله اکتساب 
 شرکت کردند. یادداریدر آزمون  نیجلسه تمر

ها ودگفتاری و اثر تعاملی آندر مرحله اکتساب اثر اصلی هدف گزینی، اثر اصلی خ نشان داد که یعامل انسیوار لیتحل جینتا ها:یافته

تعامل معنادار نبوده و  ینیهدف گز یاثر اصل ( اماp=009/0) معنادار بوده استی خودگفتار یاثر اصل در آزمون یادداری دار نبود.معنی
 .مشاهده نشد ینیگزو هدف یخودگفتارداری بین معنی

شود هنگام ن پیشنهاد میبه مربیا ،بنابراین. موثر است یادگیری شیدر افزا یکه خودگفتار دهدمینشان  جینتا گیری:بحث و نتیجه

 ند.خودگفتاری انگیزشی استفاده کنز آموزش مهارت ا
 

 عملکردی، هدف فرآیندی، خودگفتاری هدفهای کلیدی: واژه
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 مقدمه

متفاوت  طیاجرا در شرا قیدق یابیرا بر آن داشته که با ارز نیمحقق ،یورزش نیادیورزشکاران در م یاجرا تیاهم
 یمداخله متعدد ی. روشهاندینما ییو شناسا لیرا تحل یحرکت یمهارتها یریادگیثر بر اجرا و ؤعوامل مختلف م

 یشناخت یهایاستراتژ ژهیبو قرار گرفته است. فادهدر ورزشکاران مورد است یرشد فرد و تیبهبود عملکرد، رضا یبرا
دهند که  رییقرار داده و آنها را تغ خود ریموجود را تحت تاث یعاطف و یفکر یالگوها یبوجود آمدند تا به طور مثبت

  .باشند  دیمف ورزشکاران ارزشمند و یبرا توانندیکه م اند هآن جمل از 2ینیو هدف گز 1یخودگفتار

 اریبهبود عملکرد در افراد بس یهدف برا میو تنظ یزی( اظهار داشتند طرح ر2001) کسونی( و ار1992) 3لانت     
که اهداف  ینشان داده اند افراد ینیگزهدف در ارتباط با یتجرب قاتیسال قبل تا اکنون تحق 40. از (1)مهم است

ندارند بدست آورده  یکه هدف یرا نسبت به افراد یبهتر جیدارند نتا یاهداف دشوار ایکنند و یم میرا تنظ یخاص
 یاست که خودگفتار نیبر ا دهیشود و عقیاستفاده م انیبه طور مکرر توسط ورزشکاران و مرب زین یخودگفتار. (2)اند

ن یدهد و همچنیم شیافزا یبه وجود آوردن اعتماد به نفس و خودکارآمد ،بهبود کسب مهارت قیعملکرد را از طر
 .(3)با کاهش افکار مزاحم در ارتباط است

با هم  بیتوانند در ترکیم یو خودگفتار ینی، هدف گز 5مرمنیز 4یمیخودتنظ یریادگی یابر اساس مدل چرخه     
ر، احساسات به افکا یمیخودتنظ یریادگی. (3)و عملکرد داشته باشد یریادگی بر یتریتواند اثر قویاستفاده شوند که م

. (4)شوندیسازگار م یاهداف شخص یابیبا دست یشده اند و به طور چرخش یزیرکه برنامهاشاره دارد و اعمال خودزا 
را در دو  یادیکند و توجه زیم ریاهداف درگ یابیرا درباره دست یزشیانگخود باورهایاهداف و  یمیخودتنظ یریادگی

 .(5)به خود اختصاص داده است کیآکادم ماتیدهه گذشته در تنظ
 نیاستفاده از بهتر قیورزشکاران را از طر یند که اجراهست آن یجوتو معلمان در جس انیاز مرب یاریبس     

توسط  ایهدف  نیکند که ایم نییخود تع یرا برا ینیهدف مع یارندهیادگیهر ورزشکار و  .دهند شیاطلاعات افزا
اشاره دارد ( 1959) 6فنیهمان طور که است نیبنابرا .دخواهد بو یبه صورت شخص ایشود یم نییاو تع یبرا یمرب

در اجرا،  ینیگز( نشان داد که هدف2002) 7فرانک .(6)لازم است زهیانگ شیو افزا تیتقو ایحفظ  یبرا ینیگزهدف
 .مؤثر است جهیو اعتماد به نفس و بهبود نت یریادگی شرفتیدهد بلکه در پیم شیورزشکاران را افزا زهینه تنها انگ

به  یمتوال یابیشوند. دست میتوانند تنظیاز اهداف م یهستند که انواع مختلف ییها نهیزم یبدن تیورزشها و ترب     
 شتریهمزمان ب یریگیپ ،زشبا توجه به زمان محدود آمو یبدن تیدر ترب زمان دارد. یگذار هیبه سرما ازیاهداف ن نیا

 .(7)دباش یموثر و عمل کردیرو کیاست  ممکنهدف  کیاز 
کنیک های افزایش تو به طور وسیعی  (4)هدف گزینی یک جزء کلیدی در فرآیند یادگیری خودتنظیمی است     

 جهیشده اند. اهداف نت ییمربوط به ورزش شناسا اتینوع از اهداف در ادب سهدهد. عملکرد را مورد استفاده قرار می
 یبهبود نسب ربتمرکز  یاست. اهداف عملکرد جینتا برو تمرکز  یدرون شخص یهاسهیاز مقا یشامل انواع یا

 یاجرا یبرا هک  کندیتمرکز م ییهایها و استراتژمهارت بر یندیعملکرد گذشته خود شخص دارند. اهداف فرآ
 .(3)مؤثر هستند ،فیتکل

 

1.Self-talk 

2.Goal-setting 
3.Lant 
4.Self-regulation of learning 

5.Zimmerman 

6.Stephan 
7.Franck 
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 یکردند و پ شیآزما عملکرد پرتاب دارت دانش آموزان براثر اهداف متفاوت را ( 1995) و کلاجوس مرمنیز     
دانش آموزانی با  سهیدر مقا ی )تبحر در تکنیک پرتاب دارت( دارندندیاهداف فرآعملکرد دانش آموزانی که بردند 

یقی زیمرمن و کیتسانتاس مچنین در تحقه .(8) بود بهتر ی )پرتاب به مرکز هدف( دارندعملکرد یاجهیف نتااهدکه 
ملکردی تغییر دادند ( نشان دادند دخترانی که در ابتدا اهداف فرآیندی داشتند و سپس آن را به اهداف ع1997)

های ن تمام گروهگزینی بودند عملکرد بهتری داشتند. علاوه بر اینسبت به دخترانی که در شرایط دیگر هدف
 (4)مدی در ارتباط استگزینی با باورهای خودانگیزشی مانند خودکارآبهتر بودند. هدفاز گروه کنترل  گزینیهدف

ستند. نشان داده شده که هها در ارتباط و باورهای خودانگیزشی با فرآیندهای مرحله اجرا مانند یادگیری استراتژی
های آکادمیک پیش نهی( استفاده از استراتژی های خودتنظیمی را در زمیباورهای خودانگیزشی )مانند خودکارآمد

دهند و رضایت کلیف میکنند توجه بیشتری به تگزینی استفاده میکند. به طور معمول افرادی که از هدفبینی می
زیمرمن  .ا نشان دادندر یاز خودکارآمد یاهداف، سطح بالاتر یریادگیبا  یقبل قاتیتحق. (9)درونی بیشتری دارند

خود تثبیتی را بر  های خودکنترلی )تحلیلی و تصوری( و( اثرات اهداف )فرآیندی و عملکردی(، استراتژی1998)
دف فرآیندی استفاده های تحلیلی و هیادگیری خودتنظیمی آزمایش کرد نتایج نشان داد دخترانی که از استراتژی

ا نشان دادند. این رح بالاتری از خودکارآمدی و رضایت کرده بودند عملکرد بهتری در پرتاب دارت داشتند و سط
ل تمرین می توان از کند. علاوه بر این در طونتایج از مؤثر بودن مدل چرخه ای یادگیری خودتنظیمی حمایت می

 .(3) گزینی و خودگفتاری استفاده کردچندین استراتژی از جمله هدف
ی به اظهارات نوع خودگفتار نیاست که ا یزشیانگ یاز انواع آن خودگفتار یکیدارد و  یانواع مختلف یخودگفتار     

 شتریالقاء تلاش بش و هزینه انرژی، ایجاد یک حالت مثبت، توسط افزایش تلا عملکرد طراحی شده برای تسهیل
عملکرد پرتاب  براثر مثبت  کی یزشیانگ ینشان داده که خودگفتار قاتی. تحق(4)اشاره دارد اعتماد به نفس جادیو ا

 یهامهارت یریادگی براثر مثبت  کی یمتفاوت نشان داده که خودگفتار نیکاران سنورزش بر قی. تحق(10)دارت دارد
(، تنیس )کاتن 2002مانند گلف )هاروی، وان رالت، بریور  متنوع یهاو ورزش فیبهبود عملکرد در تکال برو  یورزش

تئودوراکیس، کرونی  (، بسکتبال )پرکوس،2004(، فوتبال )جانسون و هالاس 1999، لندین و هبرت 2007و لندین 
عملکرد و  شیافزا یدر طول عملکرد برا یخودکنترل یکهایتکن .(3)دارد (1995(، و پرتاب دارت )وان رالت 2002
 یاستفاده از خودگفتار یخودکنترل یها وهیش نیاز ا یکی .شوندیاهداف استفاده م یریادگیبه  یابیدست یسازساده

 یمهارت حرکت کی یریادگی یتوانند برایاست که افراد م یخودکنترل وهیش کی یزشیانگ یخودگفتار نیاست بنابرا
و  یریادگی شیافزا یتوانند برا یمتنوع که افراد م یخودکنترل یهاکیتکن یاثربخش شیاز آن استفاده کنند و آزما

تواند بر متغیرهای روان شناختی همچنین خودگفتاری می .(4)هدف بزرگ است کیکنند  استفادهعملکرد از آن 
( در نظریه خودکارآمدی خود از تاثیرات خودگفتاری 1997) 1. در این راستا باندورا(3)ر داشته باشدمثل خودکارآمدی اث

در اجرا حمایت می کند و معتقد است که خودگفتاری نه تنها موجب افزایش اعتماد به نفس ورزشکاران می شود تا 
 .(11)به اهداف ورزشی شان برسند، بلکه موجب آموزش به ورزشکاران می شود که چطور به این اهداف دست یابند

 یما مطالعات کماشده است  شیآزما یعیعملکرد به طور وس بر یو خودگفتار ینیگزورزش ها اثرات هدف در     
-سمیدانش در مورد مکان شیافزا کرده اند. یبررس یعملکرد افراد مبتد بررا  یو خودگفتار ینیگزهدف یبیاثرات ترک

 یشتریبا انعطاف ب انیربمورزشکاران و  نکهیبر ا شدبا یلیتواند دلیدر بهبود اجرا م ینیگزو هدف یخودگفتار یها
 .(3)ها استفاده کنندسمیمکان نیاز ا

 

1.Bandura 
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مهارت پرتاب  بر ینیگزو هدف یزشیانگ یاثر خودگفتار شیآزما یبرا  یاز شرکت کنندگان مبتد قیتحق نیا     
 . کندیدارت استفاده م

 

 شناسی روش

 سال 21 ±2 یسن نیانگیم تهران با یبهشت دیدانشگاه شه دختر انیدانشجو از نفر 60را  قیتحق نیا یهایآزمودن
 یتجربه قبل کننده ها راست دست بوده وشرکت یتمام. شرکت کردند قیتحق دادندکه به طورداوطلبانه در لتشکی

گرفتند.  قرار ینفر 10 گروه 6در با توجه به نمرات پیش آزمون مهارت پرتاب دارت نداشتند. شرکت کننده ها  در
. هدف 3 یزشیانگ یبدون خودگفتار یندی. هدف فرآ2 یزشیانگ یوخودگفتار یندی. هدف فرآ1گروهها شامل 

)بدون ی زشیانگ ی. خودگفتار5 یزشیانگ یبدون خودگفتار ی. هدف عملکرد4 یزشیانگ یوخودگفتار یعملکرد
 .. گروه کنترل بودند6هدف(و 

 ریخم انتخاب شد، تخته دارت از انیدانشجو یقبل یریادگیتجارب  اثر از یریجلوگ یبرا پرتاب دارت، فیتکل     
 4 یمرکز رهیقطر دا .شده بود لیهم مرکز تشک رهیدا 10بود ساخته شده بود و از  متریسانت 40که به قطر  کاغذ
 افتییم شیافزا یمتریسانت 2با شعاع  یمتوال هم مرکز رهیدا 9از  کیبود. هر  10 ازیآن امت رزشبود و ا متریسانت

در  بلینصب شده بود که مرکز س وارید یرو یشد. تخته دارت طوریکم م بیاز ارزش آن ها به ترت ازیامت 1و 
از  یمتریسانت 273در فاصله  بقرار داشته باشد و محل پرتاب با نوار چس نیاز سطح زم یمتریسانت 173ارتفاع 

گرفتن دارت، نحوه استقرار  حیپرتاب که شامل طرز صح وهیها با شاول شرکت کننده. در جلسه شد مشخص بلیس
و  نهیپرتاب به یبازو و دست برا یایپرتاب، زوا هیزاو لیمناسب از قب یکیپاها در پشت خط پرتاب، اصول مکان

 10که شامل  شد انجام آزمون شیپآن پس از  و ینیپرتاب تمردر ابتدا سه با نحوه آزمون آشنا شدند.  نیهمچن
بندی تصادفی قرار گرفتند. صورت بلوکگروه به 6بر مبنای نمرات پیش آزمون در ها شرکت کننده . سپسپرتاب بود

آموزش داده شد که هدف  2و  1گروه  یهایها وارد مرحله اکتساب شدند. به آزمودنمرحله شرکت کننده نیبعداز ا
 (یندیپرتاب دارت را دنبال کنند )هدف فرآ یاجرا کنند و گامها یبه درست راپرتاب است که  نیا نیآنها در طول تمر

و  3گروه  یهایبه آزمودن .تمرکز کنند کشانیبهبود تکن یپرتاب دارت برا یهاجنبه یرو شدی که از آنها خواسته م
 5و  3 ،1گروه  . از(ی) هدف عملکرد پرتاب به مرکز هدف در هر کوشش استآموزش داده شد که هدف آنها  4

قبل  "توانمی من م "پرتاب دارت که شامل عبارت نیرا در طول تمر یخودگفتار یخواسته شد تا دستورالعمل ها
جلسه و در هر جلسه  3شرکت کننده ها به مدت  مرحله هر کدام از نیدر ا .بود را استفاده کننداز اجرای هر پرتاب 

ساعت از آنها آزمون  48پس از  تیرا کردند و در نهاکوشش بود اج 150مجموع  را که در یکوشش 10بلوک  5
 .پرتاب بود 10که شامل  به عمل آمد یادداری

کوشش در سه جلسه محاسبه شد.  150کسب شده  ازیامت نیانگیدقت پرتاب دارت بر اساس م نمره: روش آماری

 ی(خودگفتار)2× ( ینیگزهدف)3مرکب  یعامل انسیوار لیاز تحل و یادداری ها در مرحله اکتسابداده لیتحل یبرا
 .استفاده شد

 

 های تحقیقیافته

 اکتساب مرحله
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عملکرد  نینشان داد که ب ی(خودگفتار)2× (ینیگزهدف)3مرکب  یعامل انسیوار لیتحل جیمرحله اکتساب، نتا در
، F(04/9و33/488)=72/1) مشاهده نشد یو کنترل تفاوت معنادار یزشیانگ یپرتاب دارت در دو گروه خودگفتار

08/0=P.) مشاهده نشد یتفاوت معنادار ینیگزپرتاب دارت در سه گروه هدفعملکرد  نیب ن،یهمچن 
 (.F<1)  مشاهده نشد یتعامل معنادار ینیگزهدف ی وخودگفتار نیب ت،یدر نها (.F ،13/0=P(08/18و33/488)=38/1)

 

 یادداری مرحله

 هدف ی( نشان داد که اثر اصلیخودگفتار)2× (ینیهدف گز)3 یعامل انسیوار لیتحل جینتا ،یادداریآزمون  در
نتایج آزمون تعقیبی  که (F ،009/0=P(1و54)=4/7) بودمعنادار  یخودگفتار یاما اثر اصل(، F<1)  بودمعنادار نی نیگز

در آزمون ی ( عملکرد بهتر07/4=نیانگی)م ی بدون توجه به هدف گزینیزشیانگ یگروه خودگفتارتوکی نشان داد 
 نداشتند یاثر تعاملی نیو هدف گز یخودگفتار ت،ی( داشت. در نها40/3=نیانگینسبت به گروه کنترل )م یادداری

(1>F.) 

 
 (.  میانگین امتیاز پرتاب دارت در گروه های شش گانه در مراحل اکتساب و یادداری1شکل )

 

  بحث
بود.  یمهارت حرکت کی اکتساب و یادداریبر  ینیگزو هدف یخودگفتار ریتاث یپژوهش حاضر، بررس یاصل هدف

در  یادداریدر مرحله اکتساب و  یو خودگفتار گزینی ها با توجه به نوع هدفهدف، عملکرد گروه نیا یبررس یبرا
ها وجود ندارد و در گروه نیب ینشان داد که در مرحله اکتساب تفاوت معنادار جینتا ینظر گرفته شد. به طور کل

ی خودگفتار یعنی .معنادار بود یزشیانگ یخودگفتار یمعنادار نبود اما اثر اصل ینیهدف گز یاثر اصل یدارادیآزمون 
اگرچه روی عملکرد در مرحله اکتساب تاثیر معناداری نداشت اما با توجه به معنادار بودن آن در آزمون یادداری می 

استفاده کرده بودند  یکه از خودگفتار ی. افرادباشد دارت داشته پرتاب یادگیری یرو و پایدار اثر مثبت کی تواند
در آزمون  که از آن استفاده نکرده بودند ی، عملکرد پرتاب دارت آنها نسبت به افرادگزینی هدف طیاز شرا نظرصرف 
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است.  یریادگی شیافزا یروش مناسب برا کی یپژوهش نشان داد که خودگفتار نیکرد. ا دایبهبود پیادداری 
 شیافزا یبرا رادهند و تلاش خود  شیافزا فیکند تا توجه شان را به تکل یبه افراد کمک م یزشیانگ یخودگفتار

 .(12)کنند میتنظ فیتکل یاعتماد به نفس و تمرکز رو
. (4)استفاده شود دیجد یمهارتها یریادگی لیتسه یخود کنترل برا کیتکن کیتواند به عنوان  یم یخودگفتار     

 ریتفس کیدهد.  شیهدف را افزا یکند و تمرکز رو یریتواند از تداخل افکار جلوگ یم یخودگفتار نیعلاوه بر ا
مورد  یحرکت فیتکل یکند تا افراد رویکمک م یزشینگا یدیاست که کلمات کل نیحاضر ا یهاافتهی یمحتمل برا

که در  یخودکنترل مانند خودگفتار یها دهند. احتمال دارد که روش شیرا افزا فینظر تمرکز کنند و توجه به تکل
کنند. پژوهش حاضر  میپژوهش استفاده شده است به افراد کمک کند که افکار پنهان و احساسات خود را تنظ نیا

از آن  شتریب یریادگی یتوانند برا یکنترل است که افراد مروش خود کی یکند که خودگفتاریم همفرا یشواهد
  .استفاده کنند

قرار  دییفرد و حل مساله را مورد تا تیجهت هدا ،با خود یکارکرد گفتگو( 1986ی )گوتسکیو هینظر طبق     
 نیارتباط دارد بد یمیو خود تنظ یآگاهنشان داده است که گفتگو با خود با خود گریدهد علاوه بر آن مطالعات دیم

 شتریخود را بشناسد و با کسب شناخت ب یرفتار یهایژگیکند تا و یبا خود به فرد کمک م یکه گفتگو ینمع
ها در ینشان داد عملکرد آزمودن قیتحق جی. همان طور که نتا(13)رفتار بپردازد یمیبه خود تنظ شینسبت به خو

 یاستفاده از خودگفتار نیبنابرا .قرار گرفته بود یزشیانگ یفتارخودگ ریتحت تاث یدار یبه طور معن یادداریمرحله 
 سیتئودوراک یقبل قاتیتحق جیها با نتاافتهی نیا .مهارت مؤثر است یدر اجرا یراهبرد شناخت کیبه عنوان  یزشیانگ

خود با  یها شیمادر آز زیچون آن ها ن (14, 12)( سازگار است2004(، جانسون و همکاران )2000و همکاران )
داشتند نسبت به  یزشیانگ یکه خودگفتار ییهاروبه رو شدند و گروه یزشیانگ یدر اثر خودگفتار افزایش یادگیری

را بر اعتماد  یزشیانگ ی( اثر خودگفتار2008و همکاران ) سیادیگرگیهتز نیهمچن .که نداشتند بهتر بودند یکسان
که حاصل شد نشان داد پس از  یا جهیکردند نت یجوان بررس نازاب سیدر تن فیتکل یبه نفس، اضطراب و اجرا

 .(15)افتیبهبود  فیتکل یاضطراب کاهش و اجرا زانیم ش،یاعتماد به نفس ورزشکاران افزا زانیم یخودگفتار
( مخالف است. دلیل احتمالی این تناقض ممکن است سطح و سن 1992نتایج این تحقیق با نتایج تحقیق پالمر )
( 2006. همچنین نتایج این تحقیق با یافته های گوداس و همکاران )(16)آزمودنی ها و یا تفاوت های فردی باشد

دارد. شاید عدم همخوانی که بهبود معناداری را در مهارت پرش طول با کاربرد خودگفتاری تایید نکرد همخوانی ن
 .(17)یافته های مذکور با نتایج این مطالعه ناشی از اختلاف سطح مهارت ها، ماهیت و سطح تبحر آزمودنیها باشد

 .به صورت مثبت بدست آمده است یزشیانگ یدر مورد خودگفتار قیتحق نیا جیمشابه به نتا جینتا قاتیدر اکثر تحق
 .یادگیری داردتاثیر معناداری بر  یزشیانگ یتوان گفت خودگفتاریگذشته م قاتیاساس تحق رب نیبنابرا

 (2011و همکاران ) سیکالوولونا قیمشاهده نشد که با تحق ینیگزهدف یهاگروه نیب یمطالعه تفاوت نیا در     
و  (7)که اثرات اهداف متفاوت و خود تثبیتی را روی یادگیری خود تنظیمی یک مهارت حرکتی بررسی کرده بودند

گزینی را روی یادگیری یک مهارت حرکتی بررسی ( که اثرات خودگفتاری و هدف2012کالوولونایس و همکاران )
گزینی و خودگفتاری آموزشی مورد ارزیابی قرار که در تحقیق آن ها، اثرات ترکیب هدف همسو است (3)کرده بودند

بتی روی یادگیری گزینی تفاوت معنی داری مشاهده نشد ولی خودگفتاری اثر مثگرفت که بین گروه های هدف
 یرا در اجرا یشتریکنند تلاش بیاستفاده م ینیگزکه از هدف ی. به طور معمول نشان داده شده افرادمهارت داشت
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( و 1989(، بورتون )1995ژوهش های تئودوراکیس ). نتایج تحقیق حاضر با یافته های پ(9)برندیبه کار م فیتکال
معناداری هدف گزینی در مرحله اکتساب و آزمون . شاید بتوان عدم (20-18)( همخوانی ندارد2011خدادادی )

یادداری را در این تحقیق با مفهوم اثرات متقابل محیط انگیزشی تمرین و اجرای تکلیف توضیح داد. محققان در 
( دریافته اند که هدف گزینی یک راهبرد انگیزشی 2006( و داسیل )1992حوزه یادگیری و روانشناسی مثل وینبرگ )

و با توجه به اینکه مهارت پرتاب دارت  (22)که می تواند سطوحی از انگیختگی و اضطراب به وجود آورد (21)است
بنابراین  (23)یک مهارت ظریف است که در آن ثبات و هماهنگی لازم است و به سطح پایینی از انگیختگی نیاز دارد
( 1989تون )افزایش سطح انگیختگی در نتیجه انگیزش بالا منجر به کاهش عملکرد تکلیف و یادگیری می شود. بور

اثرگذاری هدف گزینی بر اجرا را از نظر اضطراب بررسی کرده و به این نتیجه رسیده است که هدف گزینی فاکتوری 
انگیزشی است که ممکن است یک شرایط رقابتی در حین عملکرد تکلیف را خلق کند. بورتون پیشنهاد کرد که 

اعتماد به نفس شود. تجربه اضطراب بیشتر و اعتماد  موارد رقابتی ممکن است منجر به افزایش اضطراب و کاهش
 .(19)به نفس کمتر ممکن است منجر به کاهش بهبود در عملکرد تکلیف و یادگیری شود

 فتاریخودگ یهاکیتکن دیورزش با انیپژوهش حاضر استخراج شود، مرب یهاافتهیتواند از یم یکاربرد میمفاه     
و می توان چنین نتیجه گرفت که خودگفتاری انگیزشی به  دهند یجا یریادگی شیافزا یرا در آموزش خود برا

عنوان یکی از ابزارهای شناختی در کنار تمرین بدنی می تواند تاثیر بسزایی در یادگیری مهارتی مانند پرتاب دارت 
د به دقت و متناسب با نیازهای تکلیف مورد نظر داشته باشد و همچنین عبارات استفاده شده در خودگفتاری بای

 یبرا هیاول یدر تلاشها فتاریخودگ یاثر بخش یبرا یشواهد یقبل یهاپژوهش و پژوهش نیاانتخاب شوند. 
 .ندرا فراهم کرده ا دیمهارت جد کی یریادگی

در سطح کلاس آموخته  فتاریو متداول باشد و خودگ دهیچیپ یورزش یهاشامل مهارت دیبا یبعد قاتیتحق     
و  فتاریاز خودگ یبیمدت استفاده ترک یاثرات طولان نیاستفاده شود. همچن یشتریب ینیشود و از جلسات تمر

های تکنیکی اجرای مهارت باشد چون در ها باید شامل جنبهو اندازه گیری ردیقرار گ شیمورد آزما ینیگزهدف
 یبرا یشواهد قیتحق نیا یهاافتهی ان،یدر پا ا ارزیابی شده است.همطالعه حاضر تنها دقت پرتاب دارت آزمودنی

 . کندیمهارت پرتاب دارت فراهم م یریادگیدر  یزشیانگ فتاریاستفاده از خودگ
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 گیرینتیجه
باشد گر افزایش یادگیری پس از استفاده از خودگفتاری انگیزشی میهای تحقیق حاضر که نشانبا توجه به یافته

شود که در طراحی تمرینات ورزشی برای افزایش یادگیری از خودگفتاری انگیزشی استفاده شود. این میپیشنهاد 
تحقیق و سایر تحقیقات نشان می دهد که حوزه یادگیری و عملکرد از حیطه های پیچیده بوده و یک یا چند متغیر 

بیشتر با نگرش های متفاوت از نظر متغیرهای  را نمی توان عاملی برای یادگیری در نظر آورد از این رو باید تحقیقات
 وتی به اجرا درآید تا عوامل موثر در یادگیری حرکتی را مشخص کرد.امتف
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