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  چکیده

تواند سطح عملکرد ورزشکاران را بهبود بخشد. هدف های ذهنی میروانی و آموزش مهارتانجام مداخلات  اهداف:

های ذهنی موثر در عملکرد پژوهش حاضر مقایسه تأثیر دو نوع خودگفتاری آموزشی و انگیزشی به عنوان مهارت
   بهینه، بر اعمال نیرو به زمین در اجرای ریباند بسکتبال بود.

سال با سابقه حداقل پنچ سال فعالیت در  00±0بازیکن بسکتبال مرد با میانگین سنی  00تعداد  روش مطالعه:

ر این تحقیق شدند. دعنوان نمونه آماری تحقیق انتخاب گیری در دسترس بهی ورزشی بسکتبال به روش نمونهرشته
از سه  ر ریباند از یکیهر آزمودنی سه ریباند بسکتبال بر روی صفحه نیروسنج انجام داد. شرکت کنندگان در ه

  کردند.روش خودگفتاری آموزشی، انگیزشی و بدون خودگفتاری استفاده می

تفاده داری بهتر از زمان اسطور معنییج نشان داد که افراد در زمان استفاده از خودگفتاری انگیزشی بهنتا ها:یافته

 نشان داد که بین استفاده از خودگفتاری آموزشیو عدم استفاده از خودگفتاری آموزشی عمل کردند. همچنین، نتایج 
 داری وجود ندارد.و اجرا بدون استفاده از خودگفتاری تفاوت معنی

ین هایی که نیازمند اعمال نیرو به زماستفاده از خودگفتاری انگیزشی به منظور بهبود اجرای مهارت :گیرینتیجه

 خودگفتاری آموزشی به این منظور برتری دارد.در اجرا هستند، سودمند است و بر استفاده از 
 

  . خودگفتاری آموزشی، خودگفتاری انگیزشی، اعمال نیرو به زمین، ریباند بسکتبال واژگان کلیدی :
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 مقدمه  -1

ها سطح عملکرد ورزشکاران را هایی هستند تا از طریق آنشناسان ورزش به دنبال روشامروزه مربیان و روان

د ی مناسب برای بهبوهای مداخلهرو، محققان به دنبال کشف روشمسابقات بهبود بخشند. از ایندر تمرینات و 

توانند بر و ذهنی می ها، مداخلات جسمیبر نتایج به دست آمده از این پژوهش باشند. بناعملکرد ورزشکاران می

 0، ویلیامز و کرانی5499 5ردی، جونز و گولدها. همچنین، برخی از محققان )[5]گذار باشند اجرای ورزشکاران تأثیر

د. ورزشی شو تواند موجب بهبود عملکرد اند که استفاده از راهبردهای روانی می( از این موضوع حمایت کرده0449

است که اثرات سودمندی بر بهبود عملکرد  3های ذهنیبرند، مهارتازجمله راهبردهای روانی که مربیان به کار می

کارگیری تکنیک . به[5]است  0ها ذهنی، استفاده از تکنیک خودگفتارییکی از این مهارت. [5]ورزشکاران دارد 

 .[3-0] بخشداز این طریق عملکرد آنان را بهبود می خودگفتاری موجب کنترل و سازماندهی افکار ورزشکاران شده و

شناسی ورزش، تعاریف متفاوتی از خودگفتاری ارائه شده است. یکی از تعاریف به علت گستردگی حوزه روان

( از خودگفتاری است که 0440) 1های بیشتری مورد استفاده قرار گرفته، تعریف وان رالتهخودگفتاری که در پژوهش

رونی ها و احساسات دی آن دریافتوسیلهدگفتاری نوعی گفتگوی درونی با خود است که فرد بهخو"کند اظهار می

 "کنددهد و راهکارهایی برای خود تعیین میکند، تغییر میخود را تعبیر و تفسیر کرده، ارزیابی خود را تنظیم می

ها و یا کلمات توان به عنوان اظهارات، عبارت( بیان کردند که خودگفتاری را می0459) 9. هاردی و زوربانوس[0]

ند و ریزی شده، با صدای بلتواند به صورت خودکار و یا برنامهگذاری شده خطاب به خود درنظر گرفت، که مینشانه

فتار های دستوری مرتبط با هر گترکیب برخی از ویژگییا درونی، مثبت یا منفی، با هدف آموزشی یا انگیزشی، و 

 .[1]روزانه بیان شود 

های مهم های کلامی، کنترل و سازماندهی افکار، توجه به مؤلفهتواند از طریق استفاده از نشانهخودگفتاری می

؛ 0440. برخی از محققان )هالاس، [9]به فرد برای تلاش بیشتر به ورزشکاران کمک کند مهارت و انگیزه دادن 

( به بررسی تأثیر 0451، 54، بلانچفیلد0440، 4ربالیس؛ ها0440؛ رایان، 0441، 0ردیها ؛0440، 0هتزیجورگیادیس

یادگیری  یادگیری و بهبود عملکرد ورزشی پرداختند و در تمامی تحقیقات از تأثیر خودگفتاری بر بهبودخودگفتاری بر 

های ی قابل توجه در مورد خودگفتاری وجود کارکرد. امّا نکته[55-0, 0]های ورزشی حمایت کردند و اجرای مهارت

 

1 . Hardy, L., Jones, J. G., & Gould, D 

2 . Krane, V., & Williams, J. M. 

3 . Mental skills 

4 . self-talk 

5 . Van Raalte 

6 . Hardy & Zourbanos 

7 . Hatzigeorgiadis 

8 . Hardy 

9 . Harbalis 

10. Blanchfield 
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 5( بیان شده است که خودگفتاری دارای دو کارکرد انگیزشی0449ردی )هاباشد. در تعریف متفاوت این راهبرد می

، یابدیا تمرین کاهش می هایی مانند مسابقهاران در محیطکه منابع شناختی ورزشکاست. زمانی  0و آموزشی

توانند از خودگفتاری به منظور افزایش راهنمایی و انگیزه فردی استفاده کنند. از نظر وی، اثر انواع ورزشکاران می

جرا دارد اهای مهارت درحال های مختلف، متفاوت بوده و بستگی به نیازخودگفتاری )آموزشی و انگیزشی( بر مهارت

( انواع مختلف خودگفتاری اثر متفاوتی بر عملکرد 0440) 3. همچنین، بر اساس دیدگاه کرونی و تئودوراکیس[50]

 . [53]تواند در عملکردهای مختلف ارائه شود دارد و می

اند که استفاده از کدام نوع خودگفتاری در گویی به این سؤال بودهبرخی از محققان در تلاش برای پاسخ

ر داند پاسخ قطعی برای این سؤال پیدا کنند و نتایج تحقیقات تر است، اما هنوز نتوانستهی مختلف مناسبهامهارت

( در تحقیق خود بیان کردند که استفاده از 0440) 0عنوان مثال، کرونی و همکارانبعضی موارد متناقض است. به

( استفاده از 0455) 1که بروجنیتر است، درحالیخودگفتاری انگیزشی برای بهبود اجرای شوت بسکتبال مناسب

همچنین در زمینه تاثیر انواع خودگفتاری  .[50-53]تر دانست خودگفتاری آموزشی را برای اجرای این مهارت مناسب

ات توان به تناقض در نتایج دو تحقیقیابی به عملکرد بهتر هستند مینیازمند قدرت برای دست های کهبر مهارت

( )پرتاب وزنه و پرش ارتفاع( که نشان 0449( )اکستنشن زانو( و ماریوس گوداس )0444تئودوراکس و همکاران )

دیس و با نتایج تحقیق هتزیجیورگیااند هر دو نوع خودگفتاری بر قدرت در اجرای تکالیف تاثیر یکسانی دارند داده

( )قدرت شوت واترپلو( که برتری استفاده از خودگفتاری انگیزشی را در تکالیف نیازمند قدرت نشان 0440همکاران )

 .[4 ,51]داد، اشاره کرد 

به ماهیت  ها بایدمهارتیا بهبود عملکرد در یادگیری  واضح است که برای تعیین نوع خودگفتاری مناسب برای

یا  ادهیا بسته، سبرد خودگفتاری با نوع مهارت )باز تکلیف و نیازهای مرتبط با آن توجه شود. اثرات کاربردی راه

ی ی تکلیف )نیرو، هماهنگهایا مداوم( مرتبط است. علاوه بر ماهیت تکلیف، نیازیا ظریف، مجرد  پیچیده، درشت

الگوی حرکت، تمرکز، دقت، استقامت( نیز در انتخاب نوع خودگفتاری بسیار مهم هستند. این موضوع با فرضیه 

( بیان شده است، 0444ردی و همکاران )ها( و 0444که توسط تئودوراکیس ) 9نیاز -دار تکلیففت شدن جهتج

یری و بهبود یادگشود و نشان دهنده این نکته است که باید در انتخاب نوع خودگفتاری به منظور تسهیل توجیه می

ی ها. استفاده از هر دو نوع خودگفتاری برای مهارت[59-51]های مهارتی توجه شود یک مهارت، به نیاز اجرای

 

1 . Motivational self-talk 

2 . Instructional self-talk 

3 . Theodorakis 

4 . Chroni  et al 

5 . Boroujeni 

6 . Task-demand-oriented matching 
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توجه  انند مفید باشد، اما بایدتوباشند، میمختلف که نیازمند قدرت، توان، دقت، استقامت و هماهنگی حرکتی می

ها )قدرت، نیرو، دقت، هماهنگی حرکت( اثرات مختلفی کرد که انواع خودگفتاری بر اساس نیازهای متفاوت مهارت

ات موجود در نتایج تحقیقات گذشته، در تحقیقات اخیر محققین . با توجه به تناقض[50]ها دارند بر اجرای این مهارت

اند، و یکی از این عوامل به بررسی عوامل مختلف موثر بر اثرات خودگفتاری در اجرا و یادگیری مهارت پرداخته

( بیان کردند که تحقیقاتی که 0450سطح مهارت ورزشکاران است. در این راستا به طور خاص، عبدلی و همکاران )

به بررسی اثرات خودگفتاری بر اجرای ورزشکاران ماهر و نخبه که از نظر یادگیری در مرحله خودکاری فیتز و پوسنر 

شی ری آموزشی و انگیز. یکی از تحقیقاتی که به بررسی اثرات خودگفتا[50]( هستند پرداخته باشند، کم است 5490)

( است که نتایج این تحقیق نشان 0451بر اجرای ورزشکاران ماهر پرداخته است تحقیق هاردی، بگلی و بلانچفیلد )

های ماهر های ماهر با استفاده از خودگفتاری آموزشی بهبود یافت و فوتبالیستدهد که دقت شوت فوتبالیستمی

داری بهتر از زمان استفاده از خودگفتاری انگیزشی عمل کردند بطور معنی در زمان استفاده از خودگفتاری آموزشی

( در تحقیقی نشان دادند که استفاده از خودگفتاری آموزشی تغییرپذیری 0450. همچنین عبدلی و همکارن )[55]

های ماهر را بهبود داد و عملکرد ورزشکاران ماهر در زمان استفاده از آزاد بسکتبالیستهماهنگی و دقت پرتاب 

. بنابراین مشخص [50]داری بهتر از زمان استفاده از خودگفتاری انگیزشی بود خودگفتاری آموزشی به طور معنی

تواند به عنوان عاملی مهم در استفاده از انواع مختلف خودگفتاری درنظر گرفته ه سطح مهارت ورزشکاران میاست ک

 شود.

ترین ملاک برای انتخاب نوع خودگفتاری مناسب توجه به نیازهای مهارت است، امّا بدین ترتیب، اگرچه مهم

، 5توجه کرده و تحقیقات اندکی )ادواردز و همکاران بیشتر تحقیقات انجام شده در این زمینه بر نتیجه اجرای مهارت

به بررسی اثر انواع خودگفتاری بر نیازهای مهارت )تولید اجرا( مانند نیروی مورد نیاز برای ( 0444، 0و دیوید 0440

، همچنین در این تحقیقات کمتر به سطح مهارت ورزشکاران توجه شده است و [04-54]اند اجرای تکلیف پرداخته

ز بررسی قرار گرفته است. ا تحقیق در زمینه اثرات استفاده از خودگفتاری بر اجرای ورزشکاران ماهر یه ندرت مورد

رسد انجام تحقیقاتی که اثر انواع خودگفتاری را بر نیازهای مهارت با توجه به سطح مهارت این رو، به نظر می

 تواند به مربیّان در انتخاب نوع مناسب خودگفتاریورزشکاران  بررسی کند، سودمند است. نتایج این تحقیقات می

 کند.به منظور بهبود عملکرد کمک 

 شود، که هرازجمله شوت، دریبل، پاس و ریباند توسط بازیکنان اجرا می های مختلفدر بازی بسکتبال مهارت

رسد که با مشخص شدن تأثیر استفاده از خودگفتاری نظر میبه های خاص خود را دارند.ها نیازیک از این مهارت

 

1 . Edwards et al 

2 . David 
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 نتخاب نوع خودگفتاری مناسب توسط مربی تسهیل شود.بر نیازهای تکلیف )قدرت، نیرو، دقت، هماهنگی حرکت( ا

 5ی مهم در بسکتبال ریباند است که کمتر مورد توجه محققان قرار گرفته است. اوکوبو و هوباردهایکی از مهارت

ترین معیار برای اجرای موفق ریباند پرش بلند بازیکنان است تا بتوانند در بیشترین ( بیان کردند که مهم0455)

باند ری العمل نیاز اصلی مهارت. بنابراین، بر اساس قانون فیزیکی عمل و عکس[05]دست آورند ارتفاع توپ را به

باشد. ی افزایش نیروی وارد شده توسط فرد به سطح برای پرش بلندتر میدر نتیجه 0العمل زمینافزایش نیرو عکس

تواند موجب تغییر در (، خودگفتاری می0444) 0( و دیوید0440) 3های ادواردز و همکارانبر اساس نتایج پژوهش

( در تحقیق خود بیان کرد که خودگفتاری 0444. همچنین، دیوید )[04-54]حرکتی پرش عمودی شود  1کینماتیک

 .[04]لانی شده و از این طریق به اجرای پرش بلندتر کمک کند ممکن است موجب افزایش تکانه عض

ی مهارت در هاتواند بر نیازری میدهد، خودگفتابنابراین، با توجه به مبانی مربوط به خودگفتاری که نشان می

انجام تکالیف تأثیرگذار باشد، و همچنین با توجه به اثراتی که سطح مهارت ورزشکاران در انتخاب نوع مناسب 

خودگفتاری می تواند داشته باشد، در این تحقیق به بررسی اثر انواع خودگفتاری بر حداکثر نیروی اعمال شده به 

واع یک از انهای ماهر پرداختیم، تا مشخص شود که هراند بسکتبال در بسکتبالیستزمین در اجرا مهارت ریب

خودگفتاری چه تأثیری بر این مؤلفه در اجرا ریباند بسکتبال دارند. لذا، پژوهش حاضر بر آن بود تا به این سؤال 

سکتبال زمین در اجرا ریباند ب پاسخ دهد که آیا بین تاثیر دو نوع خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر اعمال نیرو به

 تفاوت وجود دارد؟

 روش شناسی تحقیق
تجربی است. جامعه آماری این پژوهش متشکل از بازیکنان بسکتبال  روش این تحقیق از نوع تحقیقات نیمه

را  های معتبر بسکتبال ایرانی بازی در یکی از لیگسال بوده که حداقل پنج سال سابقه 50-09مرد با دامنه سنی 

عنوان نمونه آماری این تحقیق انتخاب  بازیکن بسکتبال به 00گیری در دسترس، داشتند، که از طریق روش نمونه

کنندگان در تحقیق حاضر و اطمینان از سطح مهارت بالای ورزشکاران از شد. به منظور تعیین سطح مهارت شرکت

( استفاده شد و مشخص شد که نمونه 0451) 9پیگوت بندی اکتشافی ورزشکاران ماهر اسوان، موران وسیستم طبقه

 .[00]بندی( هستند تحقیق حاضر از ورزشکاران نخبه رقابتی )سطح دوم از ردیف چهارم طبقه

 

1 . Hiroki Okubo 

2 . Vertical Ground Reaction Force 

3 . Edwards et al 

4 . David 

5 . kinematics 

6 . Swann, Moran, and Pigott’s heuristic classification system of elite athletes 
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 ابزار اندازه گیری

مدل  5نجی نیرو سگیری حداکثر نیروی اعمال شده به زمین در اجرای ریباند بسکتبال از صفحهمنظور اندازهبه

MTE  کنندگان برای اجرای ریباند بسکتبال ساخت کشور انگلستان استفاده شد. شرکت 94*04با ابعاد صفحه

رم بدن ورزشکاران، تغییرات نیروی اعمال شده به زمین در حین روی صفحه نیروسنج قرار گرفته و پس از تعیین ج

ساخت کشور انگلستان  0هرتز ثبت شد و با استفاده از نرم افزار کیستلر 144برداری اجرای تکلیف با فرکانس نمونه

درحین اجرای مهارت  3مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت و حداکثر نیروی اعمال شده به زمین در سطح عمودی

عیین شد. لازم به ذکر است که کالیبراسیون دستگاه قبل از اجرای تحقیق مورد بررسی قرار گرفت تا اختلالی در ت

کنندگان به منظور گرم کردن از دوچرخه کارسنج های ثبت شده ایجاد نشود. همچنین، در این تحقیق شرکتداده

MONARK ین یز از سایر ابزارهای مورد استفاده در اساخت کشور سوئد استفاده کردند. توپ و تخته بسکتبال ن

 تحقیق بود.

  روش اجرای تحقیق

بسکتبالیست مرد بودند در دو جلسه جداگانه  00کنندگان تحقیق که شامل آوری اطلاعات شرکتبه منظور جمع

خودگفتاری ی اول به توضیح روش اجرا و مفهوم ساعت در آزمایشگاه حاضر شدند. جلسه 00با فاصله زمانی 

های استفاده از خودگفتاری را به طور کامل توضیح داد و اختصاص یافت که در این جلسه محقق مبانی و روش

ه ها خواسته شد تا بکنندگان آموزش داده شد. در جلسه دوم، از آزمودنیهای استفاده از خودگفتاری به شرکتروش

وات گرم کنند. در ادامه، هر آزمودنی سه ریباند بسکتبال  94ار کار ی کارسنج با بدقیقه با استفاده از دوچرخه 54مدت 

انجام داده و بین هر دو کوشش سه دقیقه استراحت  Hz144بر روی صفحه نیروسنج با فرکانس نمونه برداری 

ه دکنندگان در هر ریباند از یکی از سه روش خودگفتاری آموزشی، انگیزشی و بدون خودگفتاری استفاکرد، شرکتمی

ای که ثانیه قبل از اجرا عبارت مربوط به خودگفتاری را به گونه 04کردند، به این صورت که در هر بار ریباند می

های بدون خودگفتاری از روش معمول خود برای ریباند کردند و در کوششآزمونگر صدای فرد را بشنود، بیان می

(. همچنین به منظور 0440از پروتکل تحقیق ادواردز، کردند )برگرفته بدون هیچگونه خودگفتاری استفاده می

کنندگان در فرایند استفاده شد. برای اطمینان از درگیرشدن شرکت 0جلوگیری از اثر ترتیب از متوازن سازی متقابل

( دو 0444خودگفتاری بعد از اجرای هر کوشش با استفاده از خودگفتاری بر اساس روش تئودراکیس و همکاران )

کنید کردید؟، و شما فکر میکنندگان پرسیده می شد؛ در حین اجرای تکلیف یه چه چیزی فکر میشرکت سوال از

 

1 . Force plate 

2 . Kistler 

3 . Vertical 

4 . Counterbalance 
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. بعد از اتمام مراحل اجرای آزمون و در مرحله آماده سازی [51]استفاده از خودگفتاری به اجرای شما کمک کرد؟ 

اطلاعات بدست آمده از صفحه نیروسنج برای تجزیه و تحلیل آماری، حداکثر نیرو اعمال شده به زمین برای هر 

کوشش )بدون خودگفتاری، خودگفتاری آموزشی، خودگفتاری انگیزشی( محاسبه شده و نسبت به جرم بدن هر 

 مودنی نرمال شد.آز

 های آماریروش

اطلاعات به دست آمده در دو دسته آمار توصیفی و استنباطی مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. برای توصیف 

منظور مقایسه حداکثر نیرو اعمال شده به زمین ها از میانگین، انحراف معیار، جداول و نمودارها استفاده شد. بهداده

خودگفتاری، خودگفتاری آموزشی و خودگفتاری انگیزشی( که سه سطح از متغیر مستقل در سه کوشش )بدون 

گیری مکرر استفاده شد. همچنین، از آزمون تعقیبی بنفرونی برای تحقیق هستند از آزمون تحلیل واریانس با اندازه

در نظر گرفته شد و   ≥41/4p های آماریداری برای تمام روشهای استفاده شد. سطح معنیتعیین محل اختلاف

 استفاده شد. SPSS 17برای انجام محاسبات آماری از نرم افزار 

 

 های تحقیقیافته

 گردد. میانگین و انحراف معیار حداکثر نیرویهای توصیفی و استنباطی پژوهش ارائه میدر این قسمت یافته

بت العمل زمین نسحداکثر نیروی عکساعمال شده به زمین برای هر سه شرایط مورد بررسی قبل از نرمال کردن 

 ، نشان داده شده است.5کنندگان در جدول شماره به وزن شرکت

 

 . توصیف نیرو اعمال شده به زمین در سطح عمودی صفحه نیروسنج1جدول 

n نوع مداخله حداقل نیرو حداکثر نیرو میانگین انحراف معیار 

00 30/54  04/5339  43/5305  94/5000 خودگفتاریبدون    

00 40/55  55/5339  09/5305  55/5001  خودگفتاری آموزشی 

00 50/54  49/5330  31/5300  51/5044  خودگفتاری انگیزشی 

 

کنندگان بر حداکثر نیروی اعمال شده به زمین در اجرای در این پژوهش به منظور رفع اثر جرم بدن شرکت

زمین در سطح عمودی روی صفحه نیروسنج نسبت به جرم بدن ریباند بسکتبال ابتدا حداکثر نیروی اعمال شده به 

کنندگان نرمال شد و نمرات نرمال شده مورد تجزیه و تحلیل آماری قرار گرفت. نمرات کسب شده پس از شرکت

 نشان داده شده است. 5کنندگان در نمودار نرمال شدن نسبت به جرم بدن شرکت
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های نیرو اعمال شده به زمین نرمال شده نسبت به جرم بدن ای میانگین. نمودارجعبه1نمودار 

 کنندگانشرکت

به منظور مقایسه حداکثر نیرو اعمال شده به زمین در سه شرایط بدون خودگفتاری، خودگفتاری آموزشی و 

گیری مکرر باشند از آزمون تحلیل واریانس با اندازهانگیزشی که سه سطح از متغیر مستقل تحقیق میخودگفتاری 

 ، نشان داده شده است.0دست آمده در جدول شماره استفاده شد که نتایج به

 گیری مکرر. نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه2جدول 
2  سطح

 داریمعنی

F  میانگین

 مجذورات

درجه 

 آزادی

مجموع 

 مجذورات

 10/0 0و  09 04/5 05/0 445/4** 00/4

 

گیری مکرر نشان داد که بین مشخص است نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه 0همانطور که در جدول 

العمل زمین در سه شرایط آزمون )بدون خودگفتاری، خودگفتاری آموزشی و خودگفتاری حداکثر نیروی عکس

ها از آزمون داری وجود دارد، لذا به منظور تعیین محل اختلافتفاوت معنی F ،p= .001(2,46)1.29 =انگیزشی( با 

ه از در زمان استفادالعمل زمین نتایج آزمون تعقیبی نشان داد که حداکثر نیروی عکس تعقیبی بنفرونی استفاده شد.

( و بدون استفاده p= .001ز خودگفتاری آموزشی )داری بیشتر از زمان استفاده اطور معنیخودگفتاری انگیزشی به

اده العمل زمین در زمان استف( است. همچنین، نتایج نشان داد که بین حداکثر نیروی عکسp= .001از خودگفتاری )

(. درمجموع p= .594داری وجود ندارد )از خودگفتاری آموزشی و اجرا بدون استفاده از خودگفتاری تفاوت معنی

 خودگفتاری بدون  آموزشیخودگفتاری  خودگفتاری انگیزشی

رو
نی
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دهد که استفاده از خودگفتاری انگیزشی منجر به افزایش نیروی اعمال شده به زمین و ده نشان مینتایج کسب ش

شود، درحالی استفاده از خودگفتاری آموزشی به بهبود اجرای ریباند در نتیجه بهبود اجرای ریباند بسکتبال می

خودگفتاری آموزشی و زمانی که از  های ماهر کمکی نکرد و بین اجرای ریباند در زمان استفاده ازبسکتبالیست

 گونه خودگفتاری استفاده نکردند تفاوتی وجود ندارد. هیچ

 بحث و نتیجه گیری

این تحقیق با هدف بررسی تأثیر دو نوع خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر حداکثر نیروی اعمال شده به زمین 

؛ 0440نجام شد. در تحقیقات بسیاری )هالاس، های ماهر ادر زمان اجرای مهارت ریباند بسکتبال بسکتبالیست

( مشخص شده است که تکنیک 0440ربالیس، ها ؛0440؛ همیلتون رایان، 0441ردی، ها؛ 0440هتزیجورگیادیس، 

تواند ، بنابراین، استفاده از این تکنیک می[54-0, 0]های حرکتی اثر سودمندی دارد خودگفتاری بر اجرای مهارت

به بهبود اجرای ریباند بسکتبال نیز کمک کند. اما انتخاب نوع مناسب خودگفتاری به این منظور بسیار با اهمیت 

ر کمک نوع خودگفتاری به منظو است. بر اساس مبانی مربوط به خودگفتاری مشخص است که برای انتخاب بهترین

رو، در این تحقیق به بررسی اثر انواع خودگفتاری بر نیاز به بهبود اجرا، باید به نیازهای مهارت توجه شود. از این

اصلی مهارت ریباند بسکتبال )حداکثر نیروی اعمال شده به زمین( پرداخته شده است تا با مشخص شدن اثر انواع 

فه، انتخاب نوع مناسب خودگفتاری تسهیل شود. نتایج تحقیق نشان داد که خودگفتاری خودگفتاری بر این مؤل

داری منجر به افزایش حداکثر نیروی اعمال شده به زمین شده و از این طریق اجرای مهارت طور معنیانگیزشی به

ل شده به اکثر نیروی اعماریباند بسکتبال را بهبود بخشید. در مقابل، استفاده از خودگفتاری آموزشی اثری بر حد

 شود.زمین نداشته و حتی منجر به کاهش این مؤلفه نسبت به زمان عدم استفاده از خودگفتاری می

اگرچه تحقیقات کمی در زمینه بررسی اثر انواع خودگفتاری بر نیازهای مهارت از جمله نیروی مورد نیاز برای 

( همخوانی دارد. دیوید 0444با نتایج تحقیق دیوید و همکاران ) اجرای مهارت انجام شده است، اما نتایج این تحقیق

( در تحقیق خود به بررسی تأثیر خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر عملکرد پرش عمودی 0444و همکاران )

نه افزایش تکا تواند منجر بهپرداختند. نتایج این تحقیق نشان داد که استفاده از خودگفتاری )آموزشی و انگیزشی( می

. در زمینه کارکردهای مختلف خودگفتاری زینسر، بونکر و [04]عضلانی شده و از این طریق موجب بهبود اجرا شود 

ه استفاده از خودگفتاری انگیزشی به بهبود اعتماد به نفس، ایجاد تلاش و ایجاد حالت ( معتقدند ک0445) 5ویلیام

که، خودگفتاری آموزشی مربوط به دریافت اطلاعات فنی و ایجاد تدابیر مهارتی کند، در حالیروانی مثبت کمک می

( نیز خودگفتاری انگیزشی را عاملی برای تحریک و تنظیم تلاش برای 0445) 0. هاردی و همکاران[9]باشد می

رای ب( در تحقیق خود بیان کرد که استفاده از خودگفتاری انگیزشی 0444. تئودراکیس )[03]دانند اجرای عمل می

( نیز در تحقیقی به بررسی اثر 0440) 3. هتزیجورگیادیس[51]های که نیازمند قدرت هستند، سودمند است مهارت

 

1 Zinsser, N., Bunker, L., & Williams , J.M 
2 Hardy et al 
3 Hatzigeorgiadis et al 
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شی و انگیزشی خودگفتاری بر تکلیف پرتاب قدرتی شوت واترپلو پرداخت و بیان کرد که استفاده از دو کارکرد آموز

 . [4]تر است های که نیازمند قدرت هستند، مناسبخودگفتاری انگیزشی برای مهارت

الت تواند از طریق بهبود اعتماد به نفس، ایجاد حبنابراین، مشخص است که استفاده از خودگفتاری انگیزشی می

 یروانی مثبت، هزینه انرژی، تنظیم تلاش و برانگیختگی افراد برای تلاش بیشتر منجر به اعمال نیروی بیشتر برا

( توجیهی بر این اثر خودگفتاری است. 5440) 5اجرا مهارت شود. ارتباط خودگفتاری و نظریه خودکارآمدی باندورا

های خود که این امر برای سازمان اعتقاد فرد به قابلیت"کند ( خودکارآمدی را این گونه تعریف می5440باندورا )

( منابعی را برای 5440. باندورا )"ت مورد نظر را انجام دهدشود تا مهارها استفاده میدادن و اجرا کردن فعالیت

و  3شناختی، تفسیر روان0اثربخشی اجرا معرفی کرد که شامل اجرای قبلی، تجارب جانشینی، عقیده قانع سازی

باندورا ارد. ای دباشند، که در این بین عقیده قانع سازی با استفاده از خودگفتاری ارتباط ویژههای مؤثر آن میزمینه

کند که این منابع قانع سازی )خودگفتاری( که توسط گیرنده آن مورد اهمیت اعتبار این عقیده را چنین عنوان می

ود. از طرفی، شود فرد کاملاً قانع شترین پتانسیل متقاعدکنندگی است که باعث میگیرد، دارای بزرگاستفاده قرار می

 .[00]آگاهی، هوش و تجربه فرد در انجام تکالیف بزرگ قرار دارد  این پتانسیل متقاعدسازی بسیار تحت تأثیر

ای که از لحاظ آگاهی، تجربه و هوش در انجام تکالیف مورد نظر رسد، ورزشکاران حرفهبنابراین، به نظر می 

. [00]فاده کنند تسازی بیشتر استوانند از خودگفتاری با پتانسیل قانعدر سطح بالاتری نسبت به سایرین هستند، می

( اظهارات قانع کننده 5440سازی شفاهی منبع کلی از خودکارآمدی نیست، امّا از نظر باندورا )اگرچه قانع

استحکام و  کننده در انجام تکالیف باعثبخشی است. استفاده از بیان قانع)خودگفتاری( منبع بسیار مفیدی برای اثر

باندورا این بود که خودکارآمدی از طریق تفکر بر تجارب احساسی ورزشکار  شود. پیش فرضگیری عقاید میشکل

 .[50]تواند مفید باشد اثر خواهد گذاشت که این فرضیه برای رفع مشکل محدودیت خودگفتاری می

( مربیّان تنیس از خودگفتاری مثبت به عنوان یک راهبرد اساسی برای 5440) 0بر اساس مطالعه  وینبرگ

 های( نیز در تحقیقی بازیکنان مختلف ورزشی5444) 1. لندین و هبرت[01]کنند ت خویش استفاده میکارآمدی مهار

ارآمدی بررسی میزان خودکهای کلامی بررسی کردند. اگرچه هدف این تحقیق دانشگاهی را در زمینه استفاده از نشان

تواند اثر خودگفتاری . بنابراین، نظریه خودکارآمدی می[09]نبود، امّا افزایش در سطح خودکارآمدی مشاهده شد 

رآیند قانع کنند نوعی فنگیزشی استفاده میکند. بر این اساس، زمانی که افراد از خودگفتاری اانگیزشی را توجیه 

سازند که توانایی بیشتری برای اجرا مهارت دارند، این امر منجر به افزایش سازی اتفاق افتاده و فرد خود را قانع می

 برد. کار میاعتماد به نفس فرد شده و فرد برای اجرای مهارت تلاش بیشتری به

 

1 Bandura’s self-efficacy theory 
2 verbal persuasion 
3 interpretation of physiological 
4 Weinberg 
5 Landin and Hebert 
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کثر دهد که، خودگفتاری آموزشی تأثیری بر حداتایج این تحقیق نشان میدر زمینه کاربرد خودگفتاری آموزشی ن

بخشد. مشخص است که خودگفتاری نیروی اعمال شده به زمین نداشته و اجرای ریباند بسکتبال را بهبود نمی

بندی، زمان دهای که نیازمنرو، به مهارتآموزشی مربوط به دریافت اطلاعات فنی و ایجاد تدابیر تاکتیکی است، از این

 کند و کمتر بر نیروی مورد نیاز برای اجرای تکالیف اثرگذار است.هماهنگی حرکتی و دقت در اجرا هستند کمک می

های که نیازمند اعمال نیروی بیشتر برای دستیابی دهد که در مهارتطور کلی، نتایج این تحقیق نشان میبه

شدن  تر است. همچنین، نتایج این تحقیق از فرضیه جفتانگیزشی مناسببه نتیجه هستند، استفاده از خودگفتاری 

، [59-51]( ارائه شده است 0444( و هاردی و همکاران )0444که توسط تئودوراکیس ) 5نیاز -دار تکلیفجهت

لف توانند بر نیازهای مختهای مهارت متفاوت بوده و میدهد که اثر انواع خودگفتاری بر نیازحمایت کرده و نشان می

 ودگفتاریهای مختلف، تأثیر انواع خرو، با توجه به نیازهای متفاوت مهارتتکالیف تأثیر متفاوتی داشته باشند. از این

ها نیز متفاوت است. بنابراین، مهم است که در زمان انتخاب نوع خودگفتاری مناسب به منظور بهبود بر این مهارت

 یادگیری و اجرا مهارت بیش از اینکه به خود مهارت توجه شود، به نیازهای مهارت توجه شود.
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Abstract 

Introduction and purpose: Psychological interventions and mental skills 

training can improve the performance of the players. This study purpose was 

compared the effectiveness of two types of educational and motivational self- 

talking, as effective mental skills in optimizing performance, on vertical 

ground reaction force. Methodology: 24 men’s basketball players with 

average age 4± 22 years with at least five years of experience in the sport of 

basketball were selected using available sampling. In this study, each subject 

did three rebound of basketball on the force meters. Participants were used 

from one of three educational and motivational self–talking and non-self-

talking in each rebound. Results: Results indicated subjects who used 

motivational self-talking did significantly better performance than non-self-

talking. Also, results showed that there was no significant difference between 

using of educational self-talking and non- self-talking. Discussion: use of 

motivational self-talking in order to improve of performance skills that 

require vertical ground reaction force, is useful and superior on educational 

self-talking. 
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 Educational self-talking, motivational self-talking, vertical ground reaction 

force, rebound of basketball. 
 

 

 

1 . Associate ………… 

2 . Ph.D Students ……………………Corresponding Author: Email: javad5r@yahoo.com ; Tel: +989370382799 

mailto:javad5r@yahoo.com

