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  چکیده
 یدارت بازان مبتد دقت و چشم ساکنمدت تاثیر خودگفتاری آموزشی بر  تعیینمطالعه حاضر با هدف مقدمه: 

 انجام گرفت.

 52تا  18دانشجوی پسر مبتدی در ورزش دارت بطور داوطلبانه با دامنه سنی  00بدین منظور  روش شناسی:
به صورت تصادفی در دو گروه خودگفتاری آموزشی و کنترل قرار گرفتند. مطالعه شامل مراحل انتخاب شدند و  سال
پرتاب دارت پرداختند و  10کنندگان به اجرای یادداری بود. در مرحله پیش آزمون شرکت -مداخله -آزمونپیش

و کنندگان هر دخله، شرکتبا استفاده از دستگاه ردیابی چشم ثبت گردید. در مرحله مدا اطلاعات سیستم بینایی
دارت را  10کنندگان نمودند. در پایان هر جلسه شرکتدارت می 00گروه در دو جلسه و هر جلسه اقدام به پرتاب 

ی بر های آموزشی مبتنکردند. در این مرحله به گروه خودگفتاری آموزشی دستورالعملبه عنوان عملکرد پرتاب می
ساعت پس  51کرد. مرحله یادداری یکه گروه کنترل هیچ دستورالعملی دریافت نمیشد، در حالپرتاب دارت ارائه می

پرتاب دارت پرداختند و اطلاعات  10کنندگان مجددا اقدام به اجرای از جلسه آخر مداخله اجرا گردید و شرکت
کوواریانس  ری و تحلیلگیری تکراها به روش تحلیل واریانس با اندازهها همزمان ثبت گردید. دادهسیستم بینایی آن

 تحلیل شد.50/5یکراهه در سطح معناداری 

نتایج نشان داد که خودگفتاری آموزشی بر افزایش دقت پرتاب دارت، افزایش طول دوره چشم ساکن  :هایافته

 داری داشت.تاثیر معنی

دوره  فتاری،در خودگتوجه  اساسیکه مکانیسم  می توان گفتبا توجه به نتایج بدست آمده : نتیجه گیریبحث و 
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 مقدمه -1

دگیری و سازی یامتغیرهایی است که در بیشینهیکی از اهداف اصلی در یادگیری و کنترل حرکتی، شناخت 
های زیادی حاصل شده است. های حرکتی، پیشرفت(. با گذشت زمان در زمینه کسب مهارت1کنترل نقش دارند )

ای همسائلی مثل فاکتورهای آمادگی حرکتی، شیوه تمرین، نوع تمرین و نقشی که این عوامل در یادگیری مهارت
ش های حرکتی نقیکی از عواملی که در یادگیری مهارتدی را به خود اختصاص داده است.  حرکتی دارند، توجه زیا

یافته و منظمی که به منظور افزایش عملکرد افراد تمرین، به عنوان هرگونه فعالیت سازماندارند، تمرین است. 
ود. شانواع مختلف تقسیم می( که با توجه به نیازهای عملکردی ویژه افراد به 5گیرد، تعریف شده است )صورت می

باشد و طی تحقیقات متعدد تأثیر مثبت آن بر عملکرد افراد نشان داده شده بدنی مییکی از انواع تمرین، تمرین
هایی که اخیراً بیش از حد مورد توجه متخصصین و مربیان ورزشی قرار گرفته موضوع خود است. از دیگر روش

( فراگیر بودن تفکر غیرمنطقی در ورزش را مورد اذعان 1895) 5آلبرت الیستقریبا سه دهه پیش  است. 1گفتاری
قرار داد. او گزارش کرد که تفکرات منفی غیرمنطقی منجر به مشکلات در اجرای ورزشی می گردند و این مساله 

حدود همین زمان را مطرح نمود که می توان افکار را مورد تجدید ساختار قرار داد تا اجرای ورزشی ارتقاء یابد. در 
( را در موقعیت 0( و پشتیبانی تعلیماتی )2(، انگیزه )1و 0تواند آمادگی روانی )می خود گفتاریگمان بر آن بود که 

)یعنی، خودگفتاری(  را شامل حرف زدن با خود گران کاربردی رفتار، رفتار خصوصیتحلیلهای رقابتی بهبود بخشد. 
تار کنند که اصول و فرایندهای رفدانند، و چنین قلمداد میصاف و آبی( میو تصویرسازی )مثلا تصور یک آسمان 
خود گفتاری یک استراتژی شناختی  کنند و هم در رابطه با رفتار خصوصی.هم در رابطه با رفتار عمومی صدق می

در (. 3گیرد )و تکنیک خود کنترلی بسیار رایج است که با اهداف مختلفی توسط ورزشکاران مورد استفاده قرار می
دشان برای بهبود عملکر خود گفتاریتوانند از روش اند که ورزشکاران میها نشان داده، پژوهشخود گفتاریرابطه با 
 هایتمنفی، بهبود مهار افکارخود، متوقف ساختن  های مختلف از جمله کنترل هیجانات و خلق و خویدر حوزه

  (.9مهارت و عملکرد استفاده کنند ) اکتسابریزی و بهبود برنامه، حل مساله یا خود تمرکز کانونی کردن یا
خود د. باشخود گفتاری از دو جهت انگیزشی و آموزشی در رسیدن به این چهار کارکرد رفتاری کمک کننده می

شود گفتاری آموزشی از طریق تمرکز بر حرکت، تکنیک درست، اجرای راهبرد مناسب باعث بهبود در سطح اجرا می
(. مطالعات متعددی عملکرد خود گفتاری 8و  3بیشتر برای تکالیفی که نیازمند دقت و مهارت هستند، مؤثر است ) و

اند. برخی از این مطالعات اثرات عملکرد انگیزشی و ها و تکالیف مختلف ورزشی انجام بررسی کردهرا در مهارت
( تأثیر خود 5011ثال طهماسبی بروجنی و شهبازی )اند؛ برای مآموزشی خود گفتاری را مورد مقایسه قرار داده
های پاس و شوت بسکتبال مورد بررسی قرار دادند و نتیجه گرفتند گفتاری آموزشی و انگیزشی را بر اجرای مهارت

( تأثیر خود 5015) 0(. همچنین، کلوولونیس و همکاران10که خود گفتاری باعث افزایش مهارت پاس و شوت شد)
گفتاری انگیزشی و آموزشی بر پاس سینه و شنای روی زمین مقایسه کردند و مشاهده شد که خود گفتاری باعث 

( اثر خود گفتاری آموزشی و انگیزشی را بر اجرای 5010و همکاران ) 1(. نیکاس15شود )تاثیر مثبت بر این عوامل می
ی بررسی کردند و دریافتند که خود گفتاری آموزشی باعث بهتر شدن پاس پرتاب در هندبال در دانش آموزان ابتدای

؛ اما اندای بررسی کرده(. اگرچه مطالعات متعددی تاثیر خودگفتاری را به طور گسترده15شود)در هندبالیست ها می
 

1 . Self talk 

2 . Albert  

3 . Kolonouise et al 

4 . Nikos 
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و توجهی  یمکانیسم انگیزشفقط اند. تا به حال مطالعات تحقیقات اندکی مکانیسم خودگفتاری را بررسی کرده
-اند و این تحقیقات توجهی تا به امروز به طور اساسی بر تکالیف غیر ورزشی یا اندازهخودگفتاری را بررسی نموده

های مستقیم مکانیسم مفاهیم توجهی مرتبط با عملکرد گیری(. اندازه10اند )های غیر مستقیم متمرکز بودهگیری
  (.11) ورزشی با دوره چشم ساکن ارتباط دارد

قبل از اجرای حرکت( در طی اعمال  5)یعنی، آخرین تثبیت چشم 1چشم ساکن اشاره به رفتار خیرگی خاص
حرکتی با  -(. ویکرز بیان کرد که آخرین تثبیت چشم به یک نقطه یا شیء خاص در فضای بینایی11ورزشی دارد )

(. دوره چشم ساکن، زمان 12و  11هزارم ثانیه را چشم ساکن گویند ) 100سه درجه از بینایی مرکزی در کمتر از 
های عصبی و پارامتربندی بینایی که مسئول کنترل حرکات دقیق است را نشان بکهمورد نیاز برای سازماندهی ش

ریزی( و کنترل در لحظه ریزی )برنامههای لازم برای طرحدهد. در طول این دوره اطلاعات حسی با مکانیسممی
 ساکن گزارشتر چشم شود. هر دو عامل شروع زودتر و مدت طولانیبرای ایجاد پاسخ حرکتی مناسب ترکیب می

با توجه به تحقیقات گذشته، خودگفتاری می (. 13و  10و عملکرد مرتبط است ) 0شده که با سطح بالایی از خبرگی
تواند تمرکز ویژه توجه را فراهم کند و برای مدت زمان چشم ساکن مفید باشد، که به عنوان یادآوری برای 

(، و تثبیت خیرگی 19سپس توجه آنها را هدایت کند ) ورزشکاران می تواند جهت تمرکز روی هدف را نگه دارد،
(، و یا به ورزشکاران کمک کند تا از حواس پرتی دور شوند و چشم 18نهایی را در شرایط استرس زا طولانی کند )

 (. 51و  50خود را بر روی مسیر نگه دارند )
 اریگفتو خود چشم ساکنمی که شاید مهمترین شواهد غیرمستقیمطالعات محدودی در این زمینه وجود دارد، 

 بیرونیو  درونیدر تمرکز  یکه به بررسی تاثیر خودگفتار باشد( 5008) 1را دربرمی گیرد، مطالعه بل و هاردی
یرونی بتمرکز توجه می تواند درونی باشد، به این معنی که ورزشکار بر حرکات بدن خود تمرکز دارد و یا . اندپرداخته 

شرکت ز ادر این مطالعه، . هدایت کند تکلیف آنرزشکار تمرکز خود را بر اشیاء مربوط به ، به این معنی که وباشد
 بر روی حرکات بدنشان، به شکل کنند؛ متمرکز به طور درونیکنندگان به صراحت خواسته شد که توجه خود را 

جرا می ضربه گلف ا نزدیک بیرونی، بر روی سر چوب گلف، یا دور بیرونی، بر روی دیوار، درحالی که یک کوشش
شود. علاوه براین شرکت کنندگان به صورت تصادفی به یک گروه آزمایشی خودگفتاری و یک گروه کنترل تقسیم 

دور وجه تحت شرایط ت خودگغتاریبر عملکرد، گروه  ینتایج نشان داد که علاوه بر تأثیر اصلی خودگفتارشدند. 
برای کمک  یبه عبارت دیگر، شرکت کنندگان که از خودگفتار. است، بهتر از گروه های تمرکز توجه دیگر بیرونی

دت با وجودی که م. کردند اجرا، بهتر استفاده کردند روی توپبر ، چوب شانبدن یا  حرکتبه جای شان به تمرکز 
 گفتاریدنشانه های خو استفاده ازکه وقتی دستور  به نظر می رسدبه طور مستقیم اندازه گیری نشد،  چشم ساکن

می توان استدلال کرد که تمرکز توجه بر روی توپ موجب ایجاد شد.  نتایج بهتراست برای تمرکز بر توپ گلف 
 (. 55) بر هدف مورد نظر می شود، بنابراین عملکرد را افزایش می دهد ساکنیک دوره طولانی چشم 

 توجه اسیاسست مکانیسم ممکن ا ساکنمی توان حدس زد که چشم  ،بنابراین با توجه به مطالب گفته شده 

ممکن است به ورزشکار کمک کند که مدت  به خود کلامیو  آشکاراز این رو، دادن نشانه های  باشد، خودگفتاری
 مدتو  یگفتارخوددر حقیقت، ارتباط بین . عملکرد را بهبود بخشد تثبیت کند وهدف  بر رویزمان بیشتری را 

 

1 . Specific gaze behavior 

2 . Eye fixation 

3 . expertise 

4 . Bell & Hardy  
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انجام شد که نشانه های خود ساکن به طور طبیعی، شاید به طور ناخواسته، در چندین مداخله چشم  ساکنچشم 
. با این حال به دانش ما هیچ (50در هدف مورد استفاده قرار داد ) تثبیترا به عنوان یادآوری هایی برای  یگفتار

 موزشیآگفتاری استفاده از خوداست مطالعه ای به صورت مستقیم و اخص به این موضوع نپرداخته است و ممکن 
ملکرد افزایش عموجب و  ان کمک کندورزشکارطولانی شدن مدت چشم ساکن یک استراتژی به  بتواند به عنوان

شود، همچنین به مربیان در انتخاب راهبردهای جدید برای افزایش  در هنگام یادگیری و کسب مهارت جدید
 بهتر شواهد و بیشتر مطالعات به کمک کند. بنابراین به نظر می رسد نیازیادگیری و بهبود عملکرد ورزشکاران خود 

اثیر یافت. لذا هدف از این تحقیق بررسی ت در این حوزه دست بیشتری قطعیت به بتوان تا است تری باکیفیت و
 خودگفتاری آموزشی بر مدت زمان چشم ساکن و دقت پرتاب دارت می باشد. 

 

 روش شناسی 
از نوع نیمه تجربی و با طرح پیش آزمون و پس آزمون انجام شد. با توجه به مدت زمان لازم  حاضر پژوهش

نفر از دانشجویان پسر   00برای اجرای پژوهش از نوع مقطعی و به لحاظ نتایج بدست آمده کاربردی می باشد. 
پرسشنامه دست برتری چاپمن همه راست برتر ) سال( که 52تا  18مقطع کارشناسی دانشگاه مازندران )دامنه سنی 

به صورت نمونه  ( بوده و هیچگونه سابقه فعالیت در رشته دارت یا ورزش مشابه را نداشتند،1893و چاپمن، 
تجربی  نفری 12به دو گروه و به صورت تصادفی غیراحتمالی و از نوع در دسترس از بین داوطلبان انتخاب شدند 

 و لازم توضیحات شامل ای نامه رضایت های فرم کنندگان د. شرکت)خودگفتاری آموزشی( و کنترل تقسیم شدن
نمودند. ملاکهای خروج از تحقیق نیز شامل اختلال بینایی و آسیب  تکمیل را تمرین های برنامه ویژگی آگاهی از

 های جسمانی و اضطراب رقابتی بالا بود.
کشور  1ساخت کمپانی ارگونیر  WirelessDikablis Professionalاز دستگاه ردیابی حرکات چشم مدل 

هرتز ثبت می کند، استفاده شد. این سیستم شامل عینک  80آلمان که نقطه خیرگی در هر لحظه را با فرکانس 
مجهز به دوربین و دستگاه ضبط پورتابل میباشد. داده های به دست آمده از طریق سیستم وایرلس به صورت نوار 

-Dابلیت اتصال فرستاده می شود. به منظور ثبت حرکات و تغییرات چشم از نرم افزارویدوئی به کامپیوتر دارای ق

Lab ( پایایی این ابزار را با استفاده از 1081و سیستم پردازش اطلاعات ساخت این کمپانی استفاده شد. فهیمی )
ی همزمان )دستگاه ثبات گزارش کرد. همچنین روایی این دستگاه را با استفاده از روای 90/0آزمون مجدد  -آزمون

جهت ارزیابی دقت از صفحه مربعی (. همچنین 51به دست آورد ) 30/0حرکات چشم، در پژوهشگاه علوم شناختی( 
(. در این صفحه همانند دستگاه مختصات، 5009شکل به طول و عرض یک متر استفاده گردید )امانوئل و همکاران، 

سانتیمتر روی این دو محور مشخص شد. سپس صفحه به  1ا به دقت هها ترسیم گردید و اندازه yها و  xمحور 
( تا کف زمین همانند قوانین بین المللی دارت 0و0که فاصله مرکز صفحه یعنی نقطه ) ای به دیوار متصل گردیدگونه
گیری ی اندازهمتر اقدام به پرتاب کردند. برا 03/5کنندگان مطابق با قوانین موجود از فاصله باشد. شرکتمتر  30/1

𝑥𝑑)√=دقت از فرمول خطای شعاعی، ) − 𝑥𝑡)2 + (𝑦𝑑 − 𝑦𝑡)2  Radial error.استفاده گردید ) 
پرتاب دارت برای آشنایی نمودند. سپس در مرحله  2کنندگان اقدام به پیش از اجرای آزمون هر یک از شرکت

اجرای پرتاب دارت همزمان با استفاده از پرتاب دارت نمودند. در هنگام  10پیش آزمون شرکت کنندگان اقدام به 
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دستگاه ردیابی چشم، اطلاعات بینایی شرکت کنندگان ثبت گردید. سپس براساس نمرات به دست آمده به صورت 
 همگن در دو گروه تمرین خودگفتاری آموزشی و گروه تمرین سنتی )کنترل( قرار گرفتند.

پرتاب دارت  00ن مرحله شرکت کنندگان در هر روز اقدام به مرحله اکتساب در دو روز مجزا انجام گرفت. در ای
 "مچ"کلید واژه های در گروه خودگفتاری آموزشی به شرکت کنندگان آموزش داده شد که قبل از هر پرتاب نمودند. 

ی تمرکز به سمت هدف( را بازگو کنند. گروه )به نشانه "هدف")به نشانه ی یادآوری که در هنگام ضربه مچ(،  و 
ندگان کنپرتاب در هر جلسه بدون عبارات خودگفتاری کردند. بعد از پایان هر جلسه شرکت 00کنترل تنها به اجرای 

 51(. مرحله یادداری 52پرتاب دارت نمودند که به عنوان نمره اجرای آن جلسه ثبت گردید ) 10اقدام به اجرای 
پرتاب دارت نمودند. در هنگام  10ان به اجرای کنندگساعت پس از آخرین جلسه اکتساب اجرا گردید که شرکت

 اجرای پرتاب دارت همزمان اطلاعات بینایی شرکت کنندگان با دستگاه ردیابی چشم ثبت گردید. 
شاپیرویلک و از آزمون لون برای بررسی همگنی واریانس ها  آزمون از داده ها بودن طبیعی بررسی برای

مستقل  tهای درون گروهی و آزمون گیری تکراری برای تحلیل دادهبا اندازهتحلیل واریانس از آزمون  شد. استفاده
برای تفاوت های بین گروهی و از آزمون تحلیل کوواریانس برای بررسی تاثیر مداخله بر تغییرات چشم ساکن 

 م گرفت. انجا    02/0داری و در سطح معنی 55نسخه  SPSS کلیه محاسبات آماری با نرم افزار  استفاده شد.

 

 ها یافته
رگتر داری بزویلک و آزمون لون برای متغیرهای تحقیق، نشان می دهد که سطح معنی -نتایج آزمون شاپیرو

ی کنند. اطلاعات توصیفها از ویژگی نرمال بودن و همگنی واریانس ها تبعیت میباشد. در نتیجه دادهمی 02/0از 
 نشان داده شده است. 5و  1متغیرها در مراحل مختلف در جداول  

 

 امتیاز پرتاب دارت در مراحل مختلف  .1جدول 

 

 

 

 در مراحل مختلف  دوره چشم ساکن. تغییرات طول 2جدول 

 انحراف معیار ±میانگین  گروه مراحل متغیرها

 
طول دوره چشم ساکن 

 )میلی ثانیه(

 پیش آزمون
 20/305±18/11 خودگفتاری آموزشی

 10/080±35/10 تمرین سنتی

 پس آزمون
 03/398±99/19 خودگفتاری آموزشی

 10/090±01/20 تمرین سنتی

 

کنندگان در گروه خودگفتاری از پیش کنید میزان خطای پرتاب شرکتمشاهده می 1جدول همانطور که در 
( کاهش داشته است. همچنین میزان خطای 1( و یادداری )50/1(، جلسه دوم )50/0( تا جلسه اول )90/8آزمون )

 میانگین ±انحراف معیار گروه

 یادداری جلسه دوم جلسه اول پیش آزمون

 30/2±38/0 10/0±02/1 50/3±20/1 10/8±35/1 کنترل

 00/1±80/1 50/1±90/1 50/0±13/5 90/8±95/1 خودگفتاری آموزشی
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ول دوره چشم نشان می دهد که ط 5کنندگان گروه کنترل تغییرات نامحسوسی داشته است. همچنین جدول شرکت
ساکن در گروه خودگفتاری از پیش آزمون تا پس آزمون افزایش داشته است در حالیکه در گروه کنترل تغییراتی 

 یافت نگردید.
نتایج تغییرات درون گروهی دقت پرتاب دارت توسط آزمون تحلیل واریانس با اندازه گیری تکراری در جدول 

 نشان داده شده است.  0

گیری تکراری برای تاثیر دستورالعمل خودگفتاری مون تحلیل واریانس درون گروهی با اندازهنتایج آز. 3جدول 

 آموزشی بر دقت پرتاب دارت
مجموع  گروه

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

 سطح F مقدار

 داریمعنی 

مجذور 

 اتا

 055/0 0001/0* 09/50 02/01 92/1 20/111 کنترل

 300/0 0001/0* 00/05 80/111 55/5 00/055 خودگفتاری

   

( 0گیری )جدول گیری تکراری روی عامل مراحل اندازهنتایج آزمون تحلیل واریانس درون گروهی با اندازه
دار دقت مهارت ( موجب بهبود معنی2η ،0001/0=sig ،09/50=F=055/0نشان داد که تمرین بدون دستورالعمل )

درصد از تغییرات دقت پرتاب  05، بدین معنا که حدود 055/0مقدار مجذور اتا برابر است با  .شودپرتاب دارت می
باشد. در ادامه از آزمون تعقیبی بونفرونی برای مشخص نمودن دارت به علت تمرین بدون استفاده از دستورالعمل می

زمون بونفرونی نشان داد که از مرحله پیش گیری استفاده گردید. نتایج آها در هر یک از مراحل اندازهجایگاه تفاوت
، با اختلاف =P 001/0(، مرحله جلسه دوم )10/5، با اختلاف میانگین =P 051/0آزمون تا مرحله جلسه اول )

 داری داشته است. ( بهبود معنی00/0، با اختلاف میانگین =P 001/0( و مرحله یادداری )0/0میانگین 

، 2η ،0001/0=sig=300/0تمرین با دستورالعمل خودگفتاری آموزشی ) نشان داد که 0دیگر نتایج جدول 
00/05=Fبدین معنا 30/0مقدار مجذور اتا برابر است با  .شوددار دقت مهارت پرتاب دارت می( موجب بهبود معنی ،

زشی ودرصد از تغییرات دقت پرتاب دارت به علت تمرین با استفاده از دستورالعمل خودگفتاری آم 30که حدود 
یری گها در هر یک از مراحل اندازهباشد. در ادامه از آزمون تعقیبی بونفرونی برای مشخص نمودن جایگاه تفاوتمی

، با اختلاف =P 001/0استفاده گردید. نتایج آزمون بنفرونی نشان داد که از مرحله پیش آزمون تا مرحله جلسه اول )
، با اختلاف =P 001/0( و مرحله یادداری )20/2با اختلاف میانگین ، =P 001/0(، مرحله جلسه دوم )00/0میانگین 
نشان داد که اندازه اثر تمرین همراه با دستورالعمل  0داری داشته است. دیگر نتایج جدول ( بهبود معنی90/2میانگین 

 باشد. ( می055/0( بیشتر از اندازه اثر تمرین بدون دستورالعمل )300/0خودگفتاری آموزشی )
های درون گروهی با استفاده از آزمون تی مستقل دقت پرتاب دارت دو گروه )کنترل و خود د از بررسی تفاوتبع

 کنیم.گفتاری( را در مراحل مختلف با یکدیگر مقایسه می
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های کنترل و خود مستقل جهت مقایسه دقت پرتاب دارت در مراحل مختلف در گروه t.نتایج آزمون 4جدول 

 گفتاری
 شاخص های آماری           

 مرحله

 آزمون لون
 اختلاف میانگین ها

t 
 P 

F P 

 105/0 22/1 00/1 098/0 303/0 جلسه اول

 001/0 80/0 10/5 111/0 502/5 جلسه دوم

 001/0 10/0 30/1 580/0 01/1 یادداری

 
بین دقت پرتاب دارت داری آماره آزمون شود، با توجه به سطح معنیمشاهده می 1همانطور که در جدول 

ها داری وجود دارد. بررسی میانگین( تفاوت معنی=P 001/0( و یادداری )=P 001/0کنندگان در جلسه دوم )شرکت
واحد بهتر از دقت پرتاب دارت  80/0حاکی از این بود که دقت پرتاب دارت در جلسه دوم گروه تمرینات خودگفتاری 

ها حاکی از این بود که دقت پرتاب دارت در علاوه بر این، بررسی میانگینگروه تمرینات بدون دستورالعمل بود. 
 واحد بهتر از دقت پرتاب دارت گروه تمرینات بدون دستورالعمل بود. 10/0یادداری گروه تمرینات خودگفتاری 

 لیلاز آزمون تحتمرین خودگفتاری آموزشی بر تغییرات چشم ساکن دارت بازان مبتدی جهت بررسی تاثیر 
کواریانس استفاده شد که قبل از استفاده از آزمون کوواریانس  دیگر مفروضه این آزمون مانند همگنی شیب 

 ( و تایید شد.P ≤ 001/0رگرسیون مورد بررسی قرار گرفت )

 

 نتایج تحلیل کواریانس برای بررسی تأثیر مداخلات تمرینی بر میزان چشم ساکن .5جدول 
مجموع  منبع اثر

 مربعات

درجات 

 آزادی

میانگین 

 مربعات

مقدار آماره 
F 

اندازه  داریمعنی

 اثر

مدل 
 اصلاحی

12/90312 5 23/10035 28/05 0001/0 303/0 

 008/0 005/0 03/15 21/11820 1 21/11820 عرض از مبدا

 010/0 218/0 00/0 05/122 1 05/122 پیش آزمون

 301/0 0001/0 08/01 25/38033 1 25/38033 گروه

 
، نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد که اثر پیش آزمون بر پس آزمون در سطح 2بر اساس یافته های جدول

جهت تفاوت بین دو  Fآزمون، مقدار همچنین با کنترل عامل پیش (.p>02/0خطای پنج درصد معنادار نیست )
آزمون تفاوت معنی داری (، بدین معنا که با کنترل اثر پیش p  ,08/01(=1،59)F<02/0گروه معنادار مشاهده شد )

بین میزان تغییرات چشم ساکن دو گروه مشاهده شد. و میانگین تغییرات چشم ساکن گروه تجربی بطور معناداری 
یرات درصد از تغی 30، بدین معنا که حدود 30/0نسبت به گروه کنترل بیشتر بوده است. مقدار مجذور اتا برابر است با 

 باشد.آزمایشی می چشم ساکن از تفاوت در گروه
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 نتیجه گیری
هدف از پژوهش حاضر تعیین اثر خودگفتاری آموزشی بر مدت چشم ساکن و دقت پرتاب دارت بوده است. 
نتایج مطالعه حاضر نشان داد که هم تمرین به تنهایی و هم تمرین با دستورالعمل خودگفتاری آموزشی باعث بهبود 

کنندگان گردید. اولین یافته این فرضیه حاکی از این بود که تمرین پرتاب دارت )کاهش خطای منشعب( شرکتدقت 
تمرین بر  05/0کنندگان گردید. نتایج حاکی از اندازه اثر بدون دستورالعمل باعث بهبود دقت پرتاب دارت شرکت

قابل  باشد که در ابتدای تمرین پیشرفترین میکاهش خطای پرتاب دارت بود. این نتایج مؤید اصل قانون توانی تم
های اجرا دارای شتاب منفی هستند و بیانگر این شود. معمولا منحنیای در عملکرد افراد نوآموز مشاهده میملاحظه

( تحلیل خود از این 1850) 1یابد. اسنودیای کاهش میهستند که با ادامه تمرین پیشرفت به طور قابل ملاحظه
( و نیوئل، لیو 1891) 0تمرین درآورد که بعدها با آزمایشات نیوئل و روزنبام 5را به صورت قانون لگاریتمیها منحنی
( این قانون لگاریتمی تمرین بیشتر مورد حمایت قرار گرفت. بر اساس این قانون لگاریتم 5001) 1کرس-و مایر

وند. یک شای تمرینی منجر به تابع خطی میهعملکرد زمانی برای کامل شدن عمل در برابر لگاریتم تعداد کوشش
باط ای از تمرین میزان پیشرفت گرایش به داشتن ارتتفسیر مهم از این ارتباطات لگاریتمی این است که در هر نقطه

خطی با میزان پیشرفت باقیمانده در تکلیف دارد. بنابراین در اوایل تمرین، زمانی که چیزهای زیادی برای یاد گرفتن 
ارد، سرعت پیشرفت در مقایسه با پایان جلسات تمرینی که در آن چیزهای زیادی برای یاد گرفتن باقی وجود د

 (. نتایج تحقیق حاضر موید مطالب فوق است.1نمانده است، بسیار زیاد است )

اهش بر ک 30/0همچنین در ادامه بررسی ها دیده شد که تمرین با دستورالعمل خودگفتاری آموزشی با اندازه اثر 
 2(، یانی و همکاران5013داری دارد. این یافته با یافته مطالعات عبدلی و همکاران )خطای پرتاب دارت تاثیر معنی

عیدلی و (. 59-52) ( همخوان است5011)  3کولوولونیس و همکاران( و 5010)  0(، هانسهو و همکاران5013)
 دقت پرتاب آزاد بسکتبال و حرکات کینماتیکی ( به بررسی تاثیر نقش اطلاعاتی خودگفتاری بر5013همکاران )
ای در این پژوهش شرکت کردند. نتایج این مطالعه نشان داد که انجام خودگفتاری بسکتبالیست حرفه 50پرداختند. 

تئودراکیس و (. برای توجیه این یافته 52شود)باعث بهبود کینماتیک حرکت در ورزشکاران نسبت به خط پایه می
( بیان نمودند که خودگفتاری آموزشی با شروع حرکت دلخواه از طریق تمرکز توجهی، و اجرای 0050) 9همکارانش

(. خودگفتاری آموزشی بر بهبود توجه و تمرکز روی جنبه 58راهبرد و تکنیک صحیح، اجرا را تسهیل می نماید )
ن دور از انتظار نیست که (. بنابرای00حرکتی اجرای تکلیف متمرکز می شود ) -های تکنیکی، تاکتیکی یا حسی

 خودگفتاری آموزشی بر اجرا تاثیر بگذارد که نتایج تحقیق حاضر نیز موید این مطلب بود.
دیگر نتایج مطالعه حاضر نشان داد که تمرین با دستورالعمل خودگفتاری آموزشی در مقایسه با تمرین بدون 

( و شریعتی و کالخوران 5013ا یافته عبدلی و همکاران )دستورالعمل باعث دقت بیشتر پرتاب دارت گردید. این یافته ب
طور معناداری ( نشان دادند که خودگفتاری آموزشی به 1085(. شریعتی و کلخوران )01و 52( همخوان است )1085)
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را آید زی(. به طور کلی، خودگفتاری یک راهبرد یادگیری ارزشمند به شماره می01موجب بهبود عملکرد تعادلی شد)
شود و همچنین این ظرفیت را دارد که فراگیرانی با اعتماد به ث افزایش میزان و کیفیت پیشرفت مهارت میباع

(. خودگفتاری به عنوان یک راهبرد یادگیری، توجه انتخابی فراگیران به خصیصه 00و 05نفس و خود تنظیم بسازد )
اده از این اطلاعات را کسب می کند تا برنامه های مناسب یک مهارت را افزایش می دهد. فراگیر هم توانایی استف

های حرکتی مناسب را از طریق خودسازی توسعه دهد و همچنین بر اطلاعات بازخوردی برای شناسایی و تشویق 
دهد در حل مسائل حرکتی بعدی منعطف تر و (. همچنین، خودگفتاری به فراگیران اجازه می01خود تمرکز کند )
ر فرایند کند بوه بر این، خودگفتاری ابزاری برای یادگیری است زیرا فراگیران را تشویق می(. علا02خلاق تر شوند )

اکتساب مهارت تمرکز کنند. بنابراین دور از انتظار نبود که گروه تمرینی همراه با خودگفتاری اندازه اثر بالاتری در 
 ن مطلب بود. اکتساب مهارت از خود نشان دهند که نتایج تحقیق حاضر نیز موید ای

( و 1881چندین دلیل دیگر هم با توجه به اثرات تسهیل سازی خودگفتاری بر اجرا ارائه شده است. لندین )
( اظهار نمود 1881اند. لندین )(، تفاسیر توجهی در مورد اثرات خودگفتاری را مورد تایید قرار داده1880نیدفر )

واند تستفاده شود. در حالی که نیدفر اشاره کرد خودگفتاری میتواند برای افزایش تمرکز توجهی اخودگفتاری می
( و زینسر و 1892) 1(. فین00یک راهبرد موثر برای هدایت یا عدم هدایت توجه به عناصر مرتبط با تکلیف باشد)

الی (، در ح03و  9تواند باعث تنظیم تلاش و افزایش اعتماد به نفس شود)( گفتند خودگفتاری می5000) 5همکارانش
( ادعا نمودند خودگفتاری همچنان می تواند در کنترل اضطراب و شروع اعمال 1880) 0که هاردی و همکارانش

از تغییرات در حالات جسمانی و  "ذهن  "(. اخیراً بیان شده  خودگفتاری با هشدار کردن 09مناسب مفید باشد )
(. همچنین بیان این مساله که مناطق 08است )آگاهی  -های ضروری ادراک آگاهانه و خودعاطفی، یکی از مولفه

کتی و حر -صداسازی در مغز که با ایجاد خودگفتاری مرتبط هستند، به مناطق مغزی که مسئول تعامل های حسی
فرایند های حرکتی هستند ارتباط دارند )همان منبع(، ممکن است خودگفتاری هم با آگاهی و هم با تولید اعمالی 

 ی جسمانی و عاطفی مرتبط باشد. هادر پاسخ به محرک
کنندگان بر اثر تمرین خودگفتاری آموزشی بود. همچنین نتایج حاکی از افزایش طول دوره چشم ساکن شرکت

 اندازی عمل درتواند به راه( بیان کردند که استفاده از خودگفتاری آموزشی می5001) 1هتزیجورگیادیس و همکاران
تند، کمک کند و دلیل این تاثیر را کانونی شدن توجه بر تکنیک صحیح اجرای هایی که نیازمند دقت هسمهارت

مهارت و جنبه های مهم آن دانسته اند. بنابراین زمانی که ورزشکاران در حال اجرای مهارتی نیازمند دقت از 
اس مهارت سکنند، این تکنیک از طریق کانونی کردن توجه آن ها بر جنبه های حخودگفتاری آموزشی استفاده می

( معتقدند 5010) 2(. علاوه بر این، گالانیس و همکاران10بخشد )اندازی مناسب حرکت دقت اجرا را بهبود میو راه
(. 19های مستقیم مکانیسم مفاهیم توجهی مرتبط با عملکرد ورزشی با دوره چشم ساکن ارتباط دارد )گیریکه اندازه

اری آموزشی از طریق کانونی کردن توجه و فعال کردن سیستم توجهی بنابراین احتمال دارد که تمرینات خودگفت
عصبی برای توجیه کارکرد چشم  -هدف محور باعث افزایش طول دوره چشم ساکن گشته باشد. مدل شناختی
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( ارائه شده است. این مدل بر اهمیت 5009)  1ساکن برای حفظ کنترل توجه بهینه توسط کوربتا، پاتل و شالمن
ه در تکالیف هدف گیری دلالت دارد و به تعادل بین جهت هدف بین دو مسیر بالا به پایین )پشتی( و کنترل توج

پایین به بالا )شکمی( حساس است. در مسیر بالا به پایین، سیستم توجهی هدف محور است و مرکز آن بخش 
خاب عمل و پاسخ یا انت پشتی ریشه پشتی و قشر پیشانی است. این نواحی با طرح ریزی پاسخ به محرک مربوط

کمی ای و قسمت شمرتبط است. از سوی دیگر سیستم توجهی محرک محور )توجه شکمی( که مرکز آن قشر آهیانه
یین را های توجه بالا به پاهای برجسته و ناخواسته درگیر است و حلقهقشر پیشانی است، در طول تشخیص محرک

کند که دوره طولانی چشم ساکن ممکن است به اجرا کننده اجازه می(. بر این اساس ویکرز نیز مطرح 11شکند )می
ارت ها بوجود آید. به عبریزی پاسخ را گسترش دهد در حالی که کمترین اختلال از دیگر نشانهدهد که مدت برنامه

لی در حا کنددیگر براساس نظر کوربتا و همکاران چشم ساکن به حفظ اثر بخش کنترل توجه هدف محور کمک می
 (. 15دهد )که تاثیر سیستم کنترل توجه محور را کاهش می

چونکه به  .ممکن است در انجام تحقیقات آینده مناسب باشد یبنابراین، در نظر گرفتن ابعاد مختلف خودگفتار
نشان می دهد که  گفتاریو ادبیات خود( 10) استرس و اضطراب است تحت تاثیر چشم ساکن نظر می رسد

برای بررسی اینکه آیا تأثیرات متفاوتی نسبت به ابعاد  (09) یک روش موثر برای تنظیم اضطراب است گفتاریخود
ده، با تحقیقات آین. وجود دارد، مفید خواهد بود ساکنانگیزشی و آموزشی تعلیم و تربیت در مراحل مختلف چشم 

در دوره  یرد انواع مختلفی از خودگفتارمنحصر به ف یتواند به تعیین فواید، مآموزشیهر دو مداخلات انگیزشی و 
مکن است م. می تواند بسته به نتیجه مورد نظر متفاوت باشد گفتاریکمک کند و اجرای مداخلات خود ساکنچشم 

موثر باشد و بنابراین با پردازش اطلاعات و آمادگی بهتر برای  قبل از شروع چشم ساکنآموزشی در  یکه خودگفتار
و   اشدمی تواند موثر ب ساکندر مراحل پایانی چشم  گفتاری انگیزشیحالی که بحث خودکمک می کند، در  حرکت

به این  با توجه. آینده باشد مداخلاتاین می تواند خطی از . اجرا کمک کنددر طی  حرکت چشمکنترل  در نتیجه به
ستفاده با ا. استی گفتاریک مکانیسم توجه درونی خود ساکنمحدودیت ها می توان نتیجه گرفت که دوره چشم 

و همچنین بهبود عملکرد را  ساکن، می تواند مدت زمان چشم پنهاناز نشانه های کلامی آموزشی، آشکارا یا 
ای آموزشی یک استراتژی قابل اعتماد برگفتاری تحقیقات کنونی نشان داده است که استفاده از خود. افزایش دهد

افزایش عملکرد در هنگام یادگیری و کسب موجب و  ورزشکار استطولانی شدن مدت چشم ساکن کمک به 
پرتاب دارت( باشد. این مداخله همچنین  :مانند)بسته  یورزش مهارت، حداقل زمانی که آن می شود مهارت جدید

روشن کرد مکانیسم های توجهی که ورزشکار در زمان خودگفتاری  به کار می گیرد و با توجه به یافته ها مداخلات 
اینکه چگونه  وبیشتری توصیه می شود که بتواند تصویر واضح تری از مکانیسم های پایه در خودگفتاری داشته باشد 

را  کتحرزش اطلاعات، پیش بینی، تصمیم گیری و حتی بازخورد دریافت شده پس از اجرای سطوح مختلف پردا
 . اثبات می کند

در ه توج اساسیمکانیسم  ساکن،بر اساس این یافته ها می توان فرض کرد که دوره چشم : پیام مقاله

 .داستفاده شو ساکنشم آموزشی می تواند به عنوان یک ابزار در آموزش چ خودگفتاریاست و این  خودگفتاری
 .وددر نظر گرفته ش ساکنآموزشی ممکن است به عنوان یک ابزار بالقوه در آموزش چشم  خودگفتاریبنابراین، 
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Background& Purpose: The aim of this study was to determine the effect of 

educational self-talk on the quiet eye period and the accuracy of beginner darts 

players. Methodology: For this purpose, 30 male students who were beginners in 

the sport of darts and ranged in age from 19 to 25 were voluntarily selected and 

randomly divided into two groups of self-talk and control.  The study included the 

pre-test, intervention, and retention stages. In the pre-test stage, participants threw 

10 darts and the information of the visual system was recorded using an eye-tracking 

device. In the intervention phase, participants in both groups threw darts in two 

sessions (60 darts in each session). At the end of each session, the participants threw 

10 darts as a performance. At the intervention stage, the self-talk group was given 

instructions for throwing darts, while the control group did not receive any 

instructions. The retention phase was performed 24 hours after the last intervention 

session and the participants again tried to throw 10 darts while the information of 

their visual system was recorded simultaneously. Data were analyzed by ANOVA 

with repeated measures and one-way ANOVA at a significant level of 0.05. Results: 

The results showed that educational self-talk had a significant effect on increasing 

the accuracy of dart-throwing and the length of the quiet eye period. Conclusion: 

According to the results, it can be said that the basic mechanism of attention in self-

talk is the quiet eye period, and this educational self-talk can be used as an effective 

tool in the training of the quiet eye. 
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