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 تغییرات امواج مغزی و عملکرد؛ اثربخشی خودگویی آموزشی 

 3، معصومه علی اصغری تویه*2، مژگان معمارمقدم 1سیده فاطمه سیدی 

 ده یچک

اثربخشهدفو    مقدمه  هدف  با  حاضر  مطالعه  تغ   ی آموزش  یی خودگو  ی :  امواج    رات ییبر 

 و عملکرد در مهارت پرتاب انجام گرفت.   یمغز

در ورزش دارت بطور داوطلبانه   یپسر مبتد   یدانشجو  30اساس    نیبر هم   :ی روش شناس    

  یآموزش  یی ودر دو گروه خودگ  یسال انتخاب شدند و به صورت تصادف  25تا    19  یبا دامنه سن 

  شی بود. در مرحله پ  ی ادداری  -  مداخله  -آزمونو کنترل قرار گرفتند. مطالعه شامل مراحل پیش

)موج آلفا و   یپرتاب دارت پرداختند و اطلاعات امواج مغز  10  اجرای  به   کنندگان  آزمون شرکت

 60دو روز    یثبت شد. در مرحله اکتساب، شرکت کنندگان در ط   دبک یوفیتتا( توسط دستگاه ب

پرتاب به عنوان آزمون عملکرد    10هر جلسه،    انیکردند و در پا  نیب دارت را تمرکوشش پرتا

بر پرتاب    ی مبتن   یآموزش   هایدستورالعمل  ی آموزش  یی به گروه خودگومرحله    ن یانجام شد. در ا

  یاددار ی. مرحله  کردینم  افتیدر  یدستورالعمل   چی که گروه کنترل ه  یدر حال   شد،یدارت ارائه م

پرتاب    10  اجرای   به  مجددا   کنندگان و شرکت  د یس از جلسه آخر مداخله اجرا گرداعت پس  24

داده پرداختند.  اندازه  انسیوار  لتحلی  روش  به  هادارت  تحل  یتکرار  یرگی با    انس ی کووار  لیو 

 شد. لیتحل 0/ 05 ی در سطح معنادار کراههی

افزا  اعثب  یآموزش   ییخودگو  ناتینشان دادند که تمر  ج ینتا  ها:  افتهی  تتا، و    شی کاهش موج 
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م آلفا  موج  همچن  ی طول  م   نیتمر  نیشوند.  عملکرد  بهبود  ول   یموجب  تمر  یشود،   ن ی گروه 

 را نسبت به گروه کنترل داشت. ی نسب یبرتر ی آموزش ییخودگو

طور فرض کرد که    ن یا  توانیم  قی تحق  ن یبدست آمده از ا  ج یبا توجه به نتا  : یریگ  جهینت     

هدف و عملکرد خود تمرکز کنند.   یآرام باشند تا بتوانند رو  دیاب دارت باورزشکاران هنگام پرت

تأث  قیتحق  ن یا  یامدهایپ خودگو  ریشامل  ک  ییمثبت  استراتژ  تی ف ی و  بر  مغز    ی ها   یامواج 

  یم   فیتکل  یاجرا  یمغز )آلفا، بتا( موجب کمک به ورزشکاران برا  ت یف ی عملکرد است. بهبود ک

 .شود

 مهارت مجرد، پرتاب دارت  ن،یتمر ،یمغز  امواج رات ییتغ واژه:  دیکل 

 

 مقدمه 

  ، راهکارهای روانشناختی در کمک به ورزشکاران برای پیشرفت در عملکرد بسیار مهم است 

رفتار تحلیل کاربردی  خودگویی   گران  را  راهکارها  این  از  اند  1یکی  کرده  به   .معرفی  خودگویی 

با خود می گویند، چه عنوان یک تکنیک شناختی چنین تعریف شده است: آنچه ور زشکاران 

گفته   از  آنها  و  پنهان  و چه  مورد  آشکار  در  قضاوت  و  اضطراب  کنترل  تمرکز،  برای  های خود 

کنند  می  استفاده  که  .  (1)  عملکردشان  اند  داشته  اظهار  مهارت  محققان  تواند  می  روش  این 

ذه و  آمادگی جسمی  ورزشکاران  شود  باعث  و  کند  تسهیل  را  عملکرد  و  را  یادگیری  خود  نی 

 (. 2، 3بهبود بخشند )

است.  اخیراً   شده  گرفته  نظر  در  خودگویی  برای  آموزشی  و  انگیزشی  کارکرد  عملکرد  دو 

افزایش   را  خود  انگیزه  و  نفس  به  اعتماد  تا  کند  می  کمک  ورزشکاران  به  خودگویی  انگیزشی 

( کنند  کنترل  را  خود  اضطراب  و  کنند  تلاش  بیشتر  خو(.  2دهند،  آموزشی  با عملکرد  دگویی 

 (. 3،   4کی به بهبود عملکرد کمک می کند )ر عملکرد و انتخاب اطلاعات فنی و تاکتیتمرکز ب

 
1 - Self talk 
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تحقیقات متفاوتی برای شناسایی اثرات خودگویی بر عملکرد صورت گرفته است. در این رابطه  

ماد  (، به بررسی تاثیر تمرین خودگفتاری بر اضطراب رقابتی، میزان اعت2019)  1والتر و همکاران 

ورزشکاران   روی  بر  عملکرد  و  نفس  که؛ به  داد  نشان  نتایج  پرداختند.  مبتدی  از    نوجوان  پس 

. ( 4)   تمرین خودگویی میزان اعتماد به نفس افزایش، اضطراب کاهش و عملکرد پیشرفت داشت

(، به بررسی اثر خودگفتاری مثبت و منفی  2016در ادامه مطالعات در این حیطه، قربان زاده )

اضطر پرداخت.  بر  رمضان  جام  های  والیبالیست  عملکرد  و   درصد بین داد نشان نتایج اب 

 همچنین ودارد   وجود مستقیم رابطة رقابت، حین سرویس صحیح  درصد با مثبت خودگفتاری

 . دارد وجود معکوس رابطه رقابت صحیح سرویس حین درصد با  منفی  خودگفتاری درصد  بین

 اضطراب حین درصد با مثبت خودگفتاری درصد بین ینچنهم .نبود معنادار ارتباطات این ولی

بین وجود معناداری ارتباط نیز رقابت  حین اضطراب با منفی خودگفتاری درصد نداشت. ولی 

 .   (5) بود معنادار ارتباط رقابت

برای حمایت از راهبردهای روانشناختی و عملکرد در بین    از طرفی محققان بیان داشتند که

پویایی مغز اساس  (2016)  2چرون اهمیت دارد. مطابق گفته  نیز  ه آموزش مغزورزشکاران، مؤلف 

رد آن  در بهبود عملک  می تواند پیشرفت عملکرد برتر در ورزش است. اثرگذاری بر کیفیت، مغز  

موجب   و  باشد  داشته  ورزشکاران  نقش  کارایی  رقابت، .  شودافزایش  و صحنه  بازی  میدان  در 

.  (6)  عالی لازم است های شناختی    مهارت لذا  رعت اتخاذ شود و  تصمیمات مهم اغلب باید به س 

به دلیل نقش مهم آنها در این   3هنگام بحث در مورد اوج عملکرد، توجه ویژه ای به امواج آلفا

و  شناختی  کارآیی  با  آلفا  امواج  توجه،  با  همراه  سازی  آرام  تمرکز،  بر  علاوه  شود.  می  زمینه 

وقتی امواج آلفا آهسته تر از حالت ایده آل باشد، فرد ممکن .  عملکرد روشنفکرانه همراه هستند

کند می  تجربه  را  حافظه  مشکلات  و  است  کند  او  ذهن  که  کند  احساس  با    .است  مطابق 

سکون،  بررسی احساس  و  آرامش  حالت  در  مغزی،  های  نقشه  و  امواج  از  آمده  عمل  به  های 

 
1 - Walter & et al 

2 - Cheron 
3 - Alpha Wave 
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تتا  یابند. همچنین در حال  1کارکردهای موج  اموافزایش می  آرامش، مغز  با  اج  ت تمرکز همراه 

قادر است که در حالتی  آلف  بدن  آن  و در پی  تولید می کند  را  بیشتری  و رهاتر ای  تر  آسوده 

 (.  7عمل کند )

تعیین   و  ورزشکاران  عملکرد  بهبود  به  مغزی  امواج  کیفیت  که  دریافتند  همچنین  محققان 

ذاتی،  انگیزه  مانند  روانشناختی  عوامل  و  انتخابی  کنترل حرکتی  تنظیم هدف  توجه  تنظیم  و   ،

 9،   10د )خودپنداره مثبت و خودکنترلی کمک کرده است   ،هدف، حافظه کاری، تصمیم گیری

اشاره   (،1984)  2پژوهش های اولیه در این زمینه می توان به تحقیق هتفیلد و همکاران   در   .(8،

مغزی   امواج  فعالیت  بررسی  به  آنها  ای  15کرد.  وضعیت  در  شلیک  تیرانداز  از  قبل  ستاده 

از تفکرات تحلیلی  پرداختند. هدف محققی ن، تحلیل نظریه خودگویه تقلیل یافته یا جلوگیری 

اضافی در طری اجرا بود. با توجه به اینکه توان آلفا معرف آرامش و آرامسازی است، فرض بر 

ر باشد. نتایج  این شد که توان آلفا نیمکره چپ در آزمودنی های ماهر نسبت به راست باید بیشت

( به T3نشان داد که در دوره آماده سازی، دقیقا قبل از شلیک، توان آلفا در ناحیه گیجگاهی )

بار    120در مورد تیراندازهای تپانچه که    در تحقیقی دیگر،(.  11طور معنی داری افزایش یافت ) 

شمشیربازی  در  پا  یک  با  تعادل  همچنین  و  کردند  داشتند  ،شلیک  اذعان  مغز که    چنین 

ورزشکاران فعالیت کمتری در مغز   بدان معنی که،ن بود.  ورزشکاران ساکت تر از غیر ورزشکارا 

حرکتی   تکالیف  برادارنبرای  کارآمد  مغز  یک  که  است  آن  از  حاکی  ها  یافته  این  بهبود د.  ی 

منجر   این می تواند به بهبود تمرکز  و  ، فعالیت بهتری در ورزش انجام می دهدعملکرد شناختی

کند  به  و    شود کمک  ذهنی  های  فعالیت  در  آنها  دهد،    .(12) عملکرد  می  نشان  تحقیقات 

به   هنگامی  شروع  اعصاب  کند،  می  ورزش  در  جدید  های  مهارت  تمرین  به  شروع  فرد  که 

برقراری ارتباط برای ایجاد ماده خاکستری اضافی در برخی از مناطق مرتبط می کنند که نشان  

ط مغز در  پذیری  انعطاف  هدهنده  تمرین  است. در حالتی که  تمرین  فعالیت ول مدت  با  مراه 

انفجار بزرگی از فعالیت موج آلفا را در مقایسه با ورزشکاران    ،ذهنی است، ورزشکاران با تجربه

 
1 -Theta wave 
2 - Hatfield 
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دهند.   می  نشان  کهمبتدی  کنند  می  بیان  سلولهای  تحقیقات  از  تعدادی  تواند  می  ورزش   ،

بی جدید و فعال شدن آن از طرف دیگر سلولهای عص  تولد دوباره  عصبی را تولید و افزایش دهد.

   .(1، 4،  13)  بستگی به ورزش یا تمرین مغزی توسط فرد درگیر دارد

از محققین به بررسی فعالیت    تعداد کمی   ، مشاهده شد که تحقیق  با مرور ادبیات و پیشینه

یا   1یدبکمرین نوروف به ارائه ت  اکثریتو    پرداختند   )تغییرات امواج مغزی( در اثر تمرین  قشر مغز

بتمرین خودگویی   پرداختند در  ،  به دانش ما    (.4،  8،  14)  هبود مهارت های ذهنی و عملکرد 

ذهنی   مهارت  تمرین  بررسی  به  که  ای  خودگویی(  مطالعه  ویژه  امواج  )به  تغییرات  مغزی  بر 

یک    خودیا همان بازخورد عصبی،    نوروفیدبک   از آن جائی که.  پرداخته باشد دیده نشده است

تغییرات مناسب   در فعالیت امواج مغزیشخودتنظیمی  نوع روش آموزشی است تا فرد بتواند با  

باشد و  و  ایجاد کند است   امکان پذیر نمی  برای همه مربیان  نوروفیدبک  آنجا که مداخلات  از 

امکان پذیر نیست. محققین به دنبال حل   نیز  همچنین بررسی امواج مغزی برای همه تکالیف 

هایی در شیوة ، تفاوتآموزشی   خودگویی  شرایطآیا تمرین در  له، چنین بیان کردند که؛  این مسا 

و آیا تغییرات امواج مغزی    ؟داشتخواهد    )موج آلفا و تتا(  و تغییر امواج مغزی  ی حرکت  یریادگ ی

باشند؟  داشته  نقشی  عملکرد  بهبود  در  توانند  بررسی    می  حاضر،  مطالعه  از  هدف  بنابراین 

اموا مغزیتغییرات  تتا(  ج  و  آلفا  عملکرد    )امواج  اثربخشیو  دنبال  می    به  آموزشی  خودگویی 

 باشد.

 روش تحقیق 

طرح   یاجرا  یو با توجه به مدت زمان لازم برا  تاس  یتجرب  یمه از نوع ن  حاضر یقروش تحق

مقطع  ین ا  یقتحق  نوع  از  نتا  یپژوهش  لحاظ  به  کاربرد  یجو  آمده  طرح  باشد  ی م  ی بدست   .

خودگویی آموزشی( و یک گروه یک گروه تجربی )  پس آزمون با   -یش آزمونتحقیق به صورت پ

می )دامنه سنی    30باشد.کنترل  مازندران  دانشگاه  پسر  دانشجویان  از  به   25تا    19نفر  سال( 

 15در دو گروه آزمایش )  به صورت همگن  سپسصورت داوطلبانه در این طرح شرکت کردند و  

 
1 - Neurofeedback 
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( بوده  نفر( تقسیم شدند  15نفر( و کنترل  از دید  (  15). همه شرکت کنندگان راست دست  و 

سابقه هیچگونه  و  بودند  برخوردار  و   طبیعی  نداشتند  روانشناختی  عصبی  در    بیماری  همگی 

 مهارت پرتاب دارت مبتدی بودند. 

بیوفیدبک دستگاه  این    PERT-X 2000مدل    1از  شد.  استفاده  تتا  و  آلفا  امواج  ثبت  برای 

های  با رنگ   ماژول  4  شامل   ستم ی سباشد. این  کشور اتریش می  2سیستم ساخت کمپانی شفرد 

ی  رتهاجم یغ  صورت   به  پوست   یرو   از   ی اتی ح  ی پارامترها  یرگیاندازه  ی براکه    است   متفاوت

می  ماژولاستفاده  این  تغییرپذیری  گردد.  الکترومیوگرافی،  الکتروانسفالوگرافی،  صورت  به  ها 

-الکترود همراه با الکترود پایه می   2ماژول دارای    باشد. هرضربان قلب و تغییرات تنفسی می

نقاط مورد نظر قرار می  بر   به   هاماژول  از   مسی یب  صورت   به  شده   ثبت  های ادهگیرد. دباشد که 

ها با استفاده از نرم  گردد. سپس دادهشود و در آنجا ذخیره میها فرستاده میداده  افت ی در  مرکز

ه مربعی شکل جهت ارزیابی دقت از صفحهمچنین  د.  گردی   تحلیلx-pert 2000   افزار بیوفیدبک 

  x(. در این صفحه همانند دستگاه مختصات، محور  16به طول و عرض یک متر استفاده گردید )

سانتیمتر روی این دو محور مشخص شد. سپس    1ها به دقت  ها ترسیم گردید و اندازه  yها و  

( تا کف زمین 0و0مرکز صفحه یعنی نقطه )  که فاصله  ای به دیوار متصل گردیدصفحه به گونه

دارت   المللی  بین  قوانین  شرکتمتر    73/1همانند  از  کنندگاباشد.  موجود  قوانین  با  مطابق  ن 

از فرمول خطای شعاعی،    عملکرد   گیری دقت متر اقدام به پرتاب کردند. برای اندازه   37/2فاصله  

(=   Radial error.استفاده گردید ) 

شرکتش  پی از  یک  هر  آزمون  اجرای  به  کنندگااز  اقدام  آشنایی    5ن  برای  دارت  پرتاب 

به   اقدام  کنندگان  شرکت  آزمون  پیش  مرحله  در  سپس  در    10نمودند.  نمودند.  دارت  پرتاب 

شرکت  امواج مغزی، اطلاعات بیوفیدبک هنگام اجرای پرتاب دارت همزمان با استفاده از دستگاه 

شود. قبل از نصب  می متصل ورزشکار سر به الکترودهایی  آزمون   طی رد  کنندگان ثبت گردید.

 
1 - Biofeedback device 

2 - Shepherd Company 
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پوست سر در این ناحیه ها بوسیله متر علامت گذاری و مشخص   F4و  F3 الکترودها روی نقاط  

برای نصب الکترودها استفاده    20-10شد. سپس با الکل پوست سر تمیز شد و از چسب های  

اده شد و  نصب شد. از روش ثبت دو قطبی استف  F4وی  بر  2و کانال    F3بر روی    1شد. کانال  

الکترود گراند روی قسمت برجستگی سمت راست استخوان پیشانی نصب شد. کاهش امپدانس  

فایر بر روی یقه لباس نصب شد و کابل ها    کیلو اهم حفظ می شد.   5ست در سطح  پو امپلی 

ها چند ثبت آزمایشی انجام  بوسیله چسب کاغذی دسته بندی و ثابت شدند. قبل از ثبت داده  

دادها پس از ثبت   .گرفت و به نمونه ها آموزش داده شد از انقباض های اضافی پیشگیری کنند

هرتز عبور   65هرتز و پایین گذر    1اولیه، بوسیله فیلتر باترورث درجه سوم از یک فیلتر بالاگذر  

( شد  محاسبه  17داده  برای  شده  فیلتر  های  داده  از  پس،  این  از  تتا  (.  و  آلفا  امواج  تغییرات 

شد. تمرین   استفاده  گروه  دو  در  همگن  صورت  به  آمده  دست  به  نمرات  براساس  سپس 

مرحله اکتساب در دو روز مجزا   آموزشی و گروه تمرین سنتی )کنترل( قرار گرفتند.  خودگویی

به   اقدام  روز  هر  در  مرحله شرکت کنندگان  این  در  نمودند.  60انجام گرفت.  دارت  در    پرتاب 

پرتاب    خودگویی گروه   هر  از  قبل  که  شد  داده  آموزش  کنندگان  شرکت  به  کلید  آموزشی 

تمرکز به سمت   )به نشانه  "هدف"م ضربه مچ(،  و  )به نشانه یادآوری که در هنگا   "مچ"های  واژه

  خودگوییپرتاب در هر جلسه بدون عبارات  60هدف( را بازگو کنند. گروه کنترل تنها به اجرای 

از  کردند. هر جلسه شرکت  بعد  اقپایان  اجرای  کنندگان  به  به   10دام  که  نمودند  دارت  پرتاب 

گردید.  عنو ثبت  جلسه  آن  اجرای  نمره  یادداری  ان  جلسه    24مرحله  آخرین  از  پس  ساعت 

گردید   اجرا  شرکت(  18)  اکتساب  اجرای  که  به  هنگام    10کنندگان  در  نمودند.  دارت  پرتاب 

امواج مغزی )با دستگاه بیوفیدبک( و عملکرد )توسط چک  اطلاعات  اجرای پرتاب دارت همزمان  

گردید.    لیست( ثبت  کنندگان  تندرستی    شرکت  و  سلامت  مرکز  در  ها  گیری  اندازه  تمام 

 دانشگاه مازندران انجام شد.

شاپیرویلک و از آزمون لون برای بررسی همگنی   آزمون از داده ها بودن طبیعی  بررسی برای

انداز آزمون   شد. ادهواریانس ها استف  های  گیری تکراری برای تحلیل دادهازهتحلیل واریانس با 

آزمون   و  تحلیل کوواریانس    tدرون گروهی  آزمون  از  و  بین گروهی  های  تفاوت  برای  مستقل 
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نرم   با  آماری  کلیه محاسبات  استفاده شد.  تغییرات چشم ساکن  بر  مداخله  تاثیر  بررسی  برای 

 انجام گرفت.   = 05/0داری در سطح معنیو  22نسخه  SPSS افزار 

 یافته ها

آزمون لون  ویلک    -شاپیرو  های   نتایج  سطح  و  که  دهد  می  نشان  تحقیق،  متغیرهای  برای 

ها  ها از ویژگی نرمال بودن و همگنی واریانسباشد. در نتیجه دادهمی  05/0داری بزرگتر از  معنی

 نشان داده شده   1لت های مختلف در جداول  کنند. اطلاعات توصیفی متغیرها در حاتبعیت می 

 است. 

 میانگین و انحراف معیار متغیرهای تحقیق . 1  جدول

جدول   در  که  می  1همانطور  شرکت مشاهده  پرتاب  خطای  میزان  گروه  کنید  در  کنندگان 

)خودگویی   آزمون  پیش  تا  80/9از   )( اول  د20/6جلسه  جلسه   ،)( ) 26/4وم  یادداری  و   )4  )

نامحسوسی  کاهش داشته است. همچنین میزان خطای شرکت کنندگان گروه کنترل تغییرات 

است. شرکت  داشته  آلفای  آزمون موج  پس  تا  آزمون  پیش  از  خودگویی  گروه  در  کنندگان 

دید. اما تغییرات موج تتای  افزایش داشته است در حالی که در گروه کنترل تغییراتی یافت نگر

کاهش داشته است در حالیکه در گروه کنترل تغییر محسوسی  خودگویی  کنندگان گروه  شرکت

نگردید.  بر    مشاهده  آموزشی  خودگویی  عملکردامتیا اثربخشی  دارت   ز  گروه   پرتاب  دو  هر  در 

 . نشان داده شده است 2در جدول  توسط روش تحلیل واریانس با اندازه گیری تکراری 

 متغیرها گروه

پیش آزمون  

 دقت 

جلسه اول  

 دقت 

جلسه دوم  

 دقت 

یادداری  

 دقت 

موج آلفا  

 پیش آزمون 

موج آلفا پس  

 آزمون 

موج تتا  

 پیش آزمون 

موج تتا پس  

 آزمون 

 27/1±18/0 22/1±16/0 27/1±14/0 26/1±17/0 73/5±79/0 40/6±05/1 26/7±53/1 40/9±72/1 کنترل

خود  

 گویی 

82/1±80/9 17/2±20/6 83/1±26/4 96/1±00/4 19/0±21/1 20/0±33/1 18/0±27/1 14/0±06/1 
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گیری تکراری برای تاثیر . آزمون تحلیل واریانس درون گروهی با اندازه2جدول  

 دستورالعمل خودگویی آموزشی بر عملکرد پرتاب دارت 

مجموع  گروه

 مجذورات

درجه  

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات

معنی Fمقدار  -سطح 

 داری 

مجذور  

 اتا

 622/0 0001/0* 08/23 65/61 85/1 53/114 کنترل 

 700/0 0001/0* 66/32 96/144 22/2 00/322 خودگویی

-گیری تکراری روی عامل مراحل اندازهنتایج آزمون تحلیل واریانس درون گروهی با اندازه 

)جدول   )2گیری  دستورالعمل  بدون  تمرین  که  داد  نشان   )622/0=2η ،0001/0=sig ،

08/23=F  )بهبود معن پرتاب   عملکرد   داریموجب  م   مهارت  برابر مجذور    . مقدار شودیدارت  اتا 

پرتاب دارت به علت تمرین   درصد از تغییرات عملکرد  62، بدین معنا که حدود  622/0است با  

باشد. در ادامه از آزمون تعقیبی بونفرونی برای مشخص نمودن  بدون استفاده از دستورالعمل می

تفاوت اندازهجایگاه  مراحل  از  آزموها در هر یک  نتایج  استفاده گردید.  نشان  گیری  بونفرونی  ن 

پیش   مرحله  از  که  )داد  اول  جلسه  مرحله  تا  میانگین  =P  021/0آزمون  اختلاف  با   ،13 /2  ،)

( دوم  جلسه  میانگین  =P  001/0مرحله  اختلاف  با   ،0/3( یادداری  مرحله  و   )001/0  P=  با  ،

 داری داشته است. ( بهبود معنی66/3اختلاف میانگین 

جدول   نتایج  تمر  2دیگر  که  داد  دستورالعمل نشان  با  )  ین  آموزشی   =700/0خودگویی 

2η،0001/0=sig  ،66/32=F  )مقدار  شودیدارت م   مهارت پرتاب  عملکرد   داریموجب بهبود معن .

درصد از تغییرات عملکرد پرتاب دارت به   70، بدین معنا که حدود  70/0مجذور اتا برابر است با  

آموز از دستورالعمل خودگویی  استفاده  با  تعقیبیشی میعلت تمرین  آزمون  از  ادامه    باشد. در 

گیری استفاده گردید. ها در هر یک از مراحل اندازهبونفرونی برای مشخص نمودن جایگاه تفاوت

با =P  001/0نتایج آزمون بنفرونی نشان داد که از مرحله پیش آزمون تا مرحله جلسه اول )  ،

میانگین   )60/3اختلاف  دوم  جلسه  مرحله   ،)001/0  P=با میانگین  اخت  ،  مرحله 53/5لاف  و   )

( میانگین  =P  001/0یادداری  اختلاف  با  معنی80/5،  بهبود  نتایج  (  دیگر  است.  داشته  داری 
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)  2جدول   آموزشی  خودگویی  دستورالعمل  با  همراه  تمرین  اثر  اندازه  که  داد  (  700/0نشان 

 باشد. ( می622/0بیشتر از اندازه اثر تمرین بدون دستورالعمل )

ده از آزمون تی مستقل عملکرد پرتاب دارت  با استفا   ،های درون گروهیفاوتبررسی ت بعد از  

گ خود  و  )کنترل  گروه  مقایسه  ویدو  یکدیگر  با  مختلف  مراحل  در  سطح  شدی(  به  توجه  با   .

( و  =P  001/0کنندگان در جلسه دوم )پرتاب دارت شرکت  عملکردداری آماره آزمون بین  معنی

( تف=P  004/0یادداری  میانگینمعنیاوت  (  بررسی  دارد.  وجود  که  داری  بود  این  از  حاکی  ها 

پرتاب    عملکردواحد بهتر از    90/3ی  ویپرتاب دارت در جلسه دوم گروه تمرینات خودگ  عملکرد 

بررسی میانگین این،  بر  بود. علاوه  بود  دارت گروه تمرینات بدون دستورالعمل  این  از  ها حاکی 

پرتاب    عملکرد بهتر از  واحد    16/3ی  ویخودگداری گروه تمرینات  پرتاب دارت در یاد   عملکردکه  

بود. دستورالعمل  بدون  تمرینات  گروه  تاثیر    دارت  بررسی  بر جهت  آموزشی  خودگویی  تمرین 

تتا   و  آلفا  موج  آزمون تغییرات  از  استفاده  از  قبل  که  شد  استفاده  کواریانس  تحلیل  آزمون  از 

مان آزمون  این  مفروضه  دیگر  گرفت کوواریانس  قرار  بررسی  مورد  رگرسیون  شیب  همگنی  ند 

(001/0 ≥ P.و تایید شد )   

. نتایج تحلیل کواریانس برای Error! No text of specified style in document.3جدول  

 بر میزان موج آلفا خودگویی آموزشی  بررسی تأثیر  

مجموع  منبع اثر 

 مربعات

درجات  

 آزادی

میانگین  

 مربعات

مقدار آماره  

F 

-معنی 

 داری 

اندازه 

 اثر

 195/0 054/0 26/3 089/0 2 178/0 مدل اصلاحی 

 355/0 001/0 87/14 407/0 1 407/0 عرض از مبدا

 061/0 196/0 75/1 048/0 1 048/0 پیش آزمون  

 168/0 027/0 47/5 149/0 1 149/0 گروه
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ان داد که اثر پیش آزمون بر پس  ، نتایج تحلیل کوواریانس نش 3بر اساس یافته های جدول  

با کنترل عامل پیش  (.p>05/0ج درصد معنادار نیست )آزمون در سطح خطای پن -همچنین 

(،  p    ,47/5(=1,28 )F<05/0جهت تفاوت بین دو گروه معنادار مشاهده شد )  Fآزمون، مقدار  

پیش   اثر  کنترل  با  که  معنا  آلفابدین  موج  میزان  بین  داری  معنی  تفاوت  گروه آزمون  دو  ی 

گروه خودگویی بطور معناداری نسبت به گروه کنترل بیشتر مشاهده شد و میانگین موج آلفای  

درصد از تغییرات موج    16، بدین معنا که حدود  16/0بوده است. مقدار مجذور اتا برابر است با  

ودگویی  دستورالعمل خ تحت کوواریانس تحلیل باشد. نتایجگویی میخود  آلفا از تفاوت در گروه 

 است.  شده داده نشان 4 جدول در ی بر تغییرات موج تتاآموزش

. نتایج تحلیل کواریانس برای بررسی .Error! No text of specified style in documentجدول  

 تأثیر خودگویی آموزشی بر میزان موج تتا 

مجموع  منبع اثر 

 مربعات

درجات  

 آزادی

میانگین  

 مربعات

آماره  مقدار  

F 

-معنی 

 داری 

اندازه 

 اثر

 332/0 004/0 72/6 178/0 2 356/0 مدل اصلاحی 

 404/0 001/0 27/18 483/0 1 483/0 عرض از مبدا

 035/0 333/0 972/0 026/0 1 026/0 پیش آزمون  

 329/0 001/0 21/13 350/0 1 350/0 گروه

 

د که اثر پیش آزمون بر پس  ، نتایج تحلیل کوواریانس نشان دا4بر اساس یافته های جدول  

با کنترل عامل پیش  (.p>05/0ادار نیست )آزمون در سطح خطای پنج درصد معن  -همچنین 

(،  p    ,21/13(=1,28 )F<05/0جهت تفاوت بین دو گروه معنادار مشاهده شد )  Fآزمون، مقدار  
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پیش   اثر  کنترل  با  که  معنا  دو  بدین  تتای  موج  میزان  بین  داری  معنی  تفاوت  گروه آزمون 

یی به طور معناداری نسبت به گروه کنترل کمتر  مشاهده شد و میانگین موج تتای گروه خودگو

درصد از تغییرات موج    32، بدین معنا که حدود  32/0بوده است. مقدار مجذور اتا برابر است با  

 باشد. ویی میخودگ تتا از تفاوت در گروه

 بحث و نتیجه گیری 

هدف   با  حاضر  اممطالعه  تغییرات  عملکرد  بررسی  و  مغزی  مداخلهواج  دنبال  خودگویی    به 

مطابق با نظرات محققین گذشته، نتایج نشان دادند که تمرین موجب بهبود   آموزشی انجام شد.

به گروه کنترل    ،عملکرد می شود را نسبت  نسبی  برتری  آموزشی  تمرین خودگویی  ولی گروه 

والتر و هم   داشت. با مطالعات  )این نتیجه  (، هانسهو و 2018)  1(، یانی و همکاران 2019کاران 

و  2016)  2همکاران  همکاران (  و  همخوان2012)  3کولوولونیس  یافته (4،  19،  20،  21)  (  با  و 

(، بیان کردند  2019والتر و همکاران ).  (5است )به لحاظ آماری ناهمخوان    (2016قربان زاده )

به که   است  ممکن  آموزشی  خودگویی  هدفمند  عملکرد    مداخلات  و  روانی  حالات  بهبود 

کند آموزشی،  (4)   ورزشکاران جوان کمک  برخی محققین در خودگویی  های  یافته  اساس  بر   .

بیانات آموزشی مربوط به تکلیف، عملکرد را توسط فراخوانی اعمال مورد نظر از طریق تمرکز و  

دهد می  بهبود  تکلیف،  اجرای  همچنین  (20،  21)  استراتژی  که،  کردند  خودگویی    عنوان 

مفیدترند هستند،  دقت  نیازمند  که  ظریف  حرکتی  تکالیف  برای  و (22)  آموزشی  هاردی   .

( آموزشی  (،  2009همکاران  خودگویی  اساس،  همین  بر  پرداختند.  همتاسازی  نظریه  بیان  به 

مناسب ترند ولی در نهایت، به این نتیجه رسیدند که   ، برای تکالیف نیازمند دقت و زمان بندی

ت متفاخودگویی  دارد واثیر  تکلیف  مبنای  بر  عملکرد  بر  زاده  .(23)   تی  اینگونه   (2016)  قربان 

 میرسد نظر به تاثیر دارد و  مختلف مهارت های اجرای بر آموزشی  ویی خودگاستدلال کرد که؛  

 
1 - Yani & et al 

2 - Hansho & et al 

3 - Kolovelonis & et al 
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 مانند تر  ساده مهارت های بر و تنیس ضربه های مثل ،باز   مهارت های بر آموزشی خودگویی اثر

 پاس  و واترپلو ورزش در شوت دقت تعادل،  مرحلة در عمودی پرش  ازنشست،در زانو، بازشدن

 این، بر علاوه .است والیبال  سرویس پیچیدة نسبت به و بسته مهارت  از بیشتر بسکتبال سینة

 و اکتساب بر خودگویی همراه به جسمانی  تمرین و تنها  جسمانی  تمرین  که  دلایلی  از یکی  شاید

 .باشد تمرین جلسات تعداد  بودن ناکافی نبوده، تأثیرگذار کتبالبس  آزاد پرتاب مهارت داشتن

 عوامل از یکی تحقیق این در آزمودنی ها تبحر سطح که کرد بیان اینگونه بتوان شاید همچنین

می   است، یادگیری اولیه مرحله در  خودگویی تأثیر بیشترین اینکه به توجه  با و است گذار تأثیر

او های  آزمودنی که نمود اشاره توان اند خودکاری  یا حرکتی مرحله در تحقیق   میزان و بوده 

های که نکته این به توجه اما .است بوده کمتر آنها تأثیرپذیری  سطح در و آگاهانه پردازش 

 آموخته فرایندهای درگیری کاهش و العمل عکس سرعت کاهش  به منجر تواند می کورتکس

های مخچه،) قشری زیر شده ای عقده  تواند شود، (نخاع حتی و مغز قاعده   برای دلیلی  می 

آماری از تکنیک این بخشی اثر نداشتن محدودیت  پژوهش این  .(5)  باشد افراد این در لحاظ 

  امکان که بود کنترل گروه نداشتن و اندک نمونة حجم آن محدودیت مهمترین که داشت، هایی

پذیری ها تر  دقیق   تحلیل  و تعمیم   شیوة دیگر محدودیت نینهمچ .می کند محدود  را داده 

گیری و   .بود متغیرها اندازه  بود  شده  لحاظ  کنترل  گروه  و  نمونه  حجم  حاضر  تحقیق  در 

همچنین افراد شرکت کننده در مهارت پرتاب دارت هیچگونه سابقه ای نداشته و مبتدی بودند. 

نوع تکلیف   از نکات مهمی که تحقیق حاضر نتایج متفاوتی را با تحقیق قربان زاده بدست آورد،

والیبال    سرویس  ت بهو پیچیدگی کمتری نسب  است  بود. تکلیف پرتاب دارت یک مهارت بسته

نیز   کوتاه  زمان  مدت  در  لذا  بتواندارد،  است  آورد.    ممکن  بدست  را  مناسبی  طرفی  نتایج  از 

به  افزایش خودکارآمدی و اعتماد  از مکانیسم هایی چون  تواند ناشی  بهبود عملکرد می  دیگر، 

س، وضعیت روانی آزمودنی ها در زمان تمرین و آزمون، تفاوت های فردی در سطح انگیزشی  نف 

و اضطراب آزمودنی ها، ظرفیت و توانایی یادگیری و اجرای آزمودنی ها باشد. در این تحقیق به 

و تکلیف مورد نظر برایشان جدید بود، به نظر می رسد که سود    دلیل اینکه افراد مبتدی بودند

باشند  بیشتری برده  کلی،    (.1) را  به    خودگویی به طور  ارزشمند  یادگیری  راهبرد    حساب یک 
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پیشرفت مهارت میمی و کیفیت  میزان  افزایش  باعث  زیرا  را  آید  این ظرفیت  شود و همچنین 

 .(24دارد که فراگیرانی با اعتماد به نفس و خود تنظیم بسازد )

-باعث افزایش طول موج آلفای شرکت  آموزشی  خودگویی دیگر نتایج نشان داد که تمرین  

تحقیقات   به  توجه  با  گردید.  همکاران   1خیانگکنندگان  همکاران  و  (2018)  و  و   2کوک 

معنی   ،(2015) افزایش  کننده  بیان  است،  که  مبتدی  افراد  در  عملکرد  افزایش  و  آلفا  توان  دار 

هنده افزایش توان  توان گفت که نتایج تحقیق حاضر همسو با این تحقیقات بوده و نشان دمی

دار توان  محققان افزایش معنی. (25، 26)  تمرینات است انجام آلفا و افزایش دقت پرتاب دارت با 

آلفا در نواحی گیجگاهی چپ در طی دوره آماده سازی )قبل از اجرای تکلیف( را نشانه کاهش  

عالیت مغز چپ دانند. این کاهش فعالیت در نیمکره چپ نیز حاکی از کاهش ف فعالیت مغزی می

فضایی  پردازش  فرآیند  بر  راست  نیمکره  فرآیند  نتیجه،  در  که  بیشتری    -بوده  تسلط  دیداری 

فعالیت گیجگاهی چپ در طی اجرای حرکتی  ،  با توجه به نتایج تحقیقات(.  27هد داشت )خوا

ا  ای است که بهای همزمان با بهبود مهارت کاهش یافته و این همان نکتهبه استفاده استراتژی

پرتاب همراه می از  افراد مبتدی پیش  نواحی گیجگاهی چپ در  راهآرام سازی  های پس  شود. 

های احساسی،  آهیانه با توجه، حافظه کاری، پردازش شنوایی، زبان، پردازش  -گیجگاهی  -سری

ارتباط است، که  استخراج ویژگی فضایی و زمانبندی و مرحله بندی اطلاعات در  های جزییات 

آلف و همزمانی  راست  تمپورال  به  )نسبت  مبتدی  کنندگان  پرتاب  چپ  گیجگاهی  ناحیه  در  ا 

 (.  25نواحی آهیانه( دلیلی بر این مدعاست )

تمرینات   که  داد  نشان  حاضر  مطالعه  نتایج  تتا    خودگوییدیگر  موج  کاهش  باعث  آموزشی 

لیت امواج  گردیده است. به طور کلی موج تتا جزء امواج آهسته با ریتم سینوسی است. در فعا

و  بین خواب  همانند  روشنی  و  تاریک  به وضعیت  که  است  آرام  بسیار  تتا یک وضعیت  مغزی 

توجه  آرامش،  و  سکون  احساس  دارد.  ارتباط  روزانه  خیال  و  فکر  به  عموماً  و  مربوط  بیداری 

متمرکز، برنامه ریزی مجدد ذهن، خیال پردازی و تفکر خلاقانه از کارکردهای موج تتا هستند  

 
1 - Xiang  
2 - Cook et al 
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گردد که این آرامش  . بنابراین کارکرد وضعیت سکون و آرام موج تتا باعث آرامش فرد می(28)

وضعیتمی با  همراستا  چون تواند  باشد.  اضطراب  کاهش  و  برانگیختگی  کاهش  همچون  هایی 

توجه می  خودگوییتمرینات   باعث کانونی شدن  از کارکردهای  آموزشی  از طرف دیگر  و  گردد 

کنندگان  است، بنابراین دور از انتظار نیست که با کاهش موج تتا شرکتموج تتا توجه متمرکز  

-در یک وضعیت آرام به اجرای تکلیف بپردازند که نتایج تحقیق حاضر نیز موید این مطلب می 

 باشد.  

بین شاخص  خودگویی  تمرینبا   ارتباطی  یادگیری  آموزشی  بوجود  های  اجرا  بهبود  درجه  و 

شود که هدف هدایت فرد به آموزشی در مواردی استفاده می  دگوییخو  تمرین همراه با آید.  می

ای است، که این شرایط به حافظه، احساسات و تفکرات وی مربوط است. در  سمت شرایط ویژه

توان ایجاد تنش و اضطراب را کاهش داده و با  این پروتکل با کنترل فعالیت بیش از حد آلفا می

شود تا امواج تتا منتشر شده را  له آلفا به مغز اجازه داده میبدست آوردن این آرام سازی در مرح

شود. این موج با احساس تولید کند. تتا بعد از تمرینات مدیتیشن و هیپنوتیزم در مغز تولید می

حافظ تسهیل  به  واقع  در  و  خلاقیت  به  طبیعی  طور  به  که  دارد،  ارتباط  خوشی  و  با لذت  ه 

چنانچه این پروتکل برای یک دوره مداوم استفاده شود  است.  حرکتی مربوط    -یکپارچگی حسی 

شود. در نتیجه  فرد به احساسی مشابه با وضعیت تفکر، تصویرسازی و تفکرات انتزاعی نزدیک می

پروتکل  می بیان کرد  و    خودگوییتوان  داشته  برانگیختگی  به سزایی در کاهش  نقش  آموزشی 

(. در نتیجه بعد از اجرای چندین جلسه در  4)  اثرات مثبت آن بر اجرا قابل مشاهده خواهد بود

کنند. این فرایند  های کمتری را گزارش می این پروتکل، ورزشکاران سطح آرامش بیشتر و تنش

شود اما پس از مدتی به طور ناهشیار منجر به  در ابتدا توسط تاثیر این پروتکل بر مغز ایجاد می

 (. 29شود ) رسیدن فرد به آرامش می

نتایج   هنگام  از  ورزشکاران  استنباط کرد که  توان  تحقیق، می  این  در  آمده  پرتاب  به دست 

و عملکرد خود تمرکز کنند  دارت بتوانند روی هدف  تا  باشند  آرام  این تحقیق   .باید  پیامدهای 

و  شامل   خودگویی  مثبت  مغزامواکیفیت  تأثیر  تتا(  ج  و  آلفا  عملکرد    )امواج  های  استراتژی  بر 
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در    .کمک می کند  تکلیف  اجرای( به ورزشکاران برای  تتا  و  آلفاامواج    مغز ). بهبود کیفیت  است

  نواحی  و  فرونتال  نواحی  ویژه  به  مغز  دیگر  مناطق  کارکردی   ، توصیه می شود که؛ تغییراتنتیجه

آید  مغز  کارکرد  از  بیشتری  یاتئجز  تا  گیردب  قرار  یابیزار  مورد  نیز  حرکتی  پیش   .بدست 

می  پیشنهاد  ویژگی  شود   همچنین،  بررسی  رشتهبا  ورزشکاران  الکترانسفالوگرافیک  های  های 

های ورزشی مختلف با یکدیگر مقایسه و  خودگفتاری آموزشی در رشته  ورزشی مختلف، پروتکل

همانند اکثر پژوهش ها،  ها برای بهبود اجرا در هر رشته ورزشی مشخص شود.  موثرترین پروتکل

همه آزمودنی های پژوهش حاضر    بود، از جمله این کههش نیز دارای محدودیت هایی  این پژو

بودند مبتدی  پژوهش پسران  در  که  شود  می  توصیه  اساس،  همین  تفاوتبر  بعدی  های  های 

 .  جنسیتی و سطوح مهارتی در نظر گرفته شود

  را  آموزشی   خودگویی   تمرین با   بودن   موثر  حاضر  پژوهش  نتایج   اینکه  به   توجه  با  پیام مقاله:

  و  عملکرد   روند   تسریع   برای  تا   می شود  پیشنهاد   داد،   نشان   دارت  مبتدی   نندگان ک  پرتاب   در 

 .شود  استفاده نیز آموزشی  خودگویی دستورالعمل  از  تمرینات راستای در  دارت،   پرتاب یادگیری

قدردانی: و  کردند،    تشکر  همراهی  را  ما  تحقیق  این  در  که  عزیزی  دانشجویان  تمامی  از 

سپاسگزاریم. 
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Abstract 

Background&Purpose: The purpose of this study was to determine the effect 

of educational self-talk on brain wave changes and performance in throwing skills. 

Methodology: Based on this, 30 beginners in dart sport were voluntarily selected 

from 19 to 25 years old and were randomly divided into two groups of self-

education and control. The study included pre-test-intervention-retention stages. In 

the pre-test phase, participants performed 10 dart throws and brain wave 

information (alpha and theta wave) was recorded by a biofeedback device. In the 

acquisition phase, participants practiced 60 darts throwing attempts over two days, 

and at the end of each session 10 throws were performed as performance tests. At 

this stage, the training self-talk group received dart throwing instruction, whereas 

the control group received no instruction. The retention phase was performed 24 

hours after the last intervention session and the participants performed 10 darts 

again. Data were analyzed by repeated measure ANOVA and one-way analysis of 

covariance at the significant level of 0.05. 

 Results: The results showed that educational self-talk exercises decrease theta 

wave, and increase alpha wavelength. Exercise also improved performance, but the 

educational self-talk group had a relative advantage over the control group. 

 Conclusion: According to the results of this study, it can be assumed that athletes 

should be calm when throwing darts so that they can focus on their purpose and 

performance. The implications of this study include the positive effect of self-talk 

and the quality of brain waves on performance strategies. Improving brain quality 

(alpha, beta) helps athletes perform the task. 
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