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  ،به نشان سپاس از عمري محبت و فداكاري دلسوزم پدر و مادر

  ،همسر صبور و مهربانم

  ،من روشنايي بخشيد فرزند عزيزم پارسا كه به زندگي
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  :يتشكر و قدردان

   به پاس كمك هاي دكتر عليرضا صابري كاخكي  جناب آقاياستاد ارجمند با تشكر فراوان از 

ارزنده اي را ارائه فرمودند همواره بزرگوارانه و با دقت نظر فراوان راهنمايي هاي كه  بي دريغشان

  .در طول دوران تحصيل حامي و راهنماي من بودندو 

و مساعدت هاي كه با مشورت هاي عالمانه مهشيد زارع زاده دكتر سركار خانم از استاد گرامي 

  .كمال تشكر را دارم ياري رساندندبه بنده در تمام مراحل تحقيق  خالصانه

  .من بودند نهايت تشكر را دارمو پشتيبان صيل مشوق ن و خواهران عزيزم كه در دوران تحبرادرااز 

 كه در انجام اين )فضل آباديحميد بنيامين سالاري اسكر، مجيد اسماعيل زاده، (ازدوستان خوبم

  . نمايمپژوهش بنده را ياري رساندند تشكر مي 
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  :چكيده

دستورالعمل آموزشي با گفتاري انگيزشي و خودگفتاري خود اثرمقايسه حاضر  تحقيقهدف از 

شركت . دروني و بيروني بر اجرا و يادداري مهارت پاس سينه بسكتبال در نوجوانان مبتدي بود

           .دبودن 4/13 ± 57/0با ميانگين سني داوطلب مقطع راهنمايي دانش آموز  88كنندگان 

پيش آزمون، اكتساب، پس  :روش تحقيق از نوع نيمه تجربي و طرح تحقيق شامل چهار مرحله

از پيش آزمون به صورت تصادفي در يكي از  بعدكلاس دانش آموزان هر . يادداري بود آزمون و

خودگفتاري انگيزشي، خودگفتاري با دستورالعمل آموزشي دروني، خودگفتاري با  :چهار گروه

                  ه هاهمه گرودر مرحله اكتساب  .دستورالعمل آموزشي بيروني و كنترل قرار گرفتند

پس  اكتساببعد از آخرين جلسه  ،به تمرين مهارت پرداختند )هر هفته يك جلسه(جلسهپنج 

جهت مقايسه چهار گروه از  .آزمون و سپس بعد از دو هفته بي تمريني آزمون يادداري گرفته شد

در  درون گروهيتغييرات  مقايسهو براي  شفهبا آزمون تعقيبي  طرفه يكتجزيه و تحليل واريانس 

بونفروني در مراحل مختلف از روش تحليل واريانس با اندازه گيري هاي مكرر و آزمون تعقيبي 

سه گروه تجربي در مراحل هر اجراي نتايج نشان داد . استفاده شد 05/0سطح معني داري آلفاي 

با گروه كنترل  تجربي سه گروهتفاوت  وي به صورت معني داري بهبود يافت اكتساب و ياددار

 كه يري مي شودنتيجه گ .دار نبودمعني  نوع خودگفتاريسه بين تفاوت اما  معني دار بود

خودگفتاري با دستورالعمل آموزشي دروني و بيروني باعث بهبود اجرا و و خودگفتاري انگيزشي 

         خودگفتاريهر سه نوع مي شود و  سكتبال در نوجوانان مبتدييادداري مهارت پاس سينه ب

  .سريعتر در مراحل ابتدايي يادگيري شود وبهتر مي تواند منجر به پيشرفت 

ل آموزشي دروني و بيروني، مخودگفتاري انگيزشي، خودگفتاري دستورالع :كليديواژگان 

  پاس سينه بسكتبالمهارت ، ، ياددارياجرا
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  مقدمه 1-1

انسان براي حصول بهترين شيوه هاي ممكن آموزش در زمينه هاي گوناگون تلاشهاي بسيار كرده  

موثر بر طي صد سال اخير تلاش كرده اند تا عوامل نيز دانشمندان و محققان رفتارحركتي . است

 عملكرد يك ورزشكار در. را شناسايي و معرفي كنندورزشي  اجرا و يادگيري مهارتهاي مختلف

سازي، آرام تصوير . و مسابقات متاثر از عوامل آمادگي جسماني، رواني و مهارتي است تمرينات

كه باعث افزايش از جمله عوامل رواني هستند  1، تمركز و خودگفتاريگزينيسازي، هدف 

خودگفتاري را جزء لاينفك ) 1996(و همكاران  2هاردي. مي شوند انعملكرد ورزشكار

خودگفتاري، گفتاري است كه ورزشكاران در طي اكتساب يا  .دانندي مي مهارتهاي روان شناخت

و از اين طريق بر اجرايشان  اجراي مهارت ورزشي به شكل آشكار يا نهان با خود انجام مي دهند

خودگفتاري ). 1993، 3مزگر شوئنكهك فورت و (و باعث تقويت كارشان مي شوند فكر كرده

فراگير مي گردد و او را از حالت غير فعال بودن خارج مي سازد،  علاوه بر اين كه باعث تفكر فعال

، 4گوداس(مي شودنيز باعث تغيير و اصلاح تفكر موجود در زمينه ي تكليف در حال انجام 

يك راهبرد شناختي و يك ابزار آموزشي رواني براي كمك به اجرا همچنين خودگفتاري  ).1993

  .)2008، همكارانو  6هارباليس ؛1987، 5زيگلر(استو يادگيري مهارتهاي ورزشي 

بيان كردند كه واژه هاي متفاوت خودگفتاري، باعث اثرات ) 2007(نو همكارا 7تئودوراكيس

لندين و . متفاوت بر اجرا مي شود و انواع مختلف خودگفتاري كاركردهاي متفاوت ارائه مي دهند

دو كاركرد اصلي ) 2006(نراو همكا 9و زينسر )2005(هاردي و همكاران ،)1999( 8هبرت

خودگفتاري انگيزشي از طريق افزايش تلاش، . دانندمي  11و انگيزشي 10خودگفتاري را آموزشي

 توجه و تمركز افزايشاعتماد به نفس و ايجاد حالات خلقي مثبت و خودگفتاري آموزشي بوسيله 

گيري مهارت هاي باعث بهبود اجرا و ياد ،حركتي -روي جنبه هاي تكنيكي و تاكتيكي يا حسيبر 

. در خودگفتاري آموزشي فرد در واقع به خود دستورالعمل آموزشي مي دهد .ورزشي مي شوند

                                                             
1 Self talk  
2 Hardy 
3 Hackfort and Schwenkmezger  
4 Goudas  
5 Ziegler  
6 Harbalis  
7 Theodorakis  
8 Landin & Hebert  
9 Zinsser  
10  Instructional  
11  Motivational  
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ند، مثل وضعيت ند اطلاعات مهم و مفيدي را در مورد خود حركت مهيا كنمي توانها دستورالعمل 

گوش كرد و كاري اندام نسبت به ابزار يا دستگاه، نوع ايستادن، چيزهايي را كه بايد تماشا كرد يا 

دستورالعمل ها همچنين مرتبط به يادگيري مهارتهاي ). 2005، 12و لي اشميت(را كه بايد انجام داد

پيچيده ورزشي مي باشند كه اغلب، در آن چندين توالي حركتي بايد هماهنگ شده يا درجات 

هاي مرتبط به در چنين مواردي مهم است توجه يادگيرنده به سمت جنبه . آزادي بايد كنترل شوند

براي دستيابي به اين تمركز، محققان اغلب به يادگيرنده اطلاعاتي در ارتباط . تكليف معطوف شود

) جلب توجه دروني(با جاگيري صحيح بخش هاي متعدد بدن و زمان بندي خرده حركات مختلف

) 1998 -2009(ولف و همكاراناز جمله  تحقيقاتاكثر اما ). 1998، 13ولف و همكاران(مي دادند

مطرح مي سازند كه جلب توجه فراگيرنده به اثراتي كه حركات در محيط از خود به جاي مي 

نظريه مدل توجهي در . براي اجرا و يادگيري موثرتر مي باشد) جلب توجه بيروني(گذارند

كه خودگفتاري باعث كانوني نمودن توجه ورزشكاران در اجراي  آمده است) 1976(14نيدفر

كرد عنوان ) 1986( 15شانك ، همچنيندر نتيجه باعث بهبود اجرا مي شود مهارت هايشان و

خودگفتاري به ورزشكاراني كه در كانوني نمودن توجه، فراخواني اطلاعات و در كدگذاري 

نقل از (اطلاعات جديد مربوط به تكليفي كه در دست اجرا است مشكل دارند، كمك مي كند

كرد وقتي كه شرايط محيط متغير است و باعث انتقال توجه بيان نيز ) 1993(نيدفر). 1387رضايي، 

  .ورزشكاران مي شود، مي توان از خودگفتاري سود برد

مرور ادبيات خودگفتاري، اثرات مثبت آنرا بر اجرا  و يادگيري مهارتهاي جديد ورزشي نشان مي 

ختلف كه انواع مختلف خودگفتاري اثرات متفاوت بر مهارتهاي م دهد و مشخص شده است

از طرفي خودگفتاري مي تواند بر كانوني كردن توجه تاثير داشته باشد و كانون  .داردورزشي  

با توجه به نقش خودگفتاري انگيزشي و آموزشي در . توجه نيز بر عملكرد افراد تاثير مي گذارد

 فرايند اجرا، يادگيري حركتي و آموزش حركتي، اين تحقيق به منظور بررسي اثر خودگفتاري

انگيزشي و خودگفتاري با دستورالعمل آموزشي كانون توجه دروني و بيروني بر اجرا و يادداري 

  .مهارت پاس سينه بسكتبال  انجام گرفته است

  

                                                             
1 Schmidt & Lee  
2 Wulf et al.  
3 Nideffer  
4 Schunk  
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  بيان مسئله 1-2

خودگفتاري يكي از معروف ترين راهبردها و تكنيكهاي شناختي است كه به شكل گسترده اي 

 16طبق  فرضيه تقاضاي تكليف). 2007كروني و همكاران، (شودتوسط ورزشكاران استفاده مي 

در مهارتهايي كه زمانبندي و دقت ) 2009و هاردي و همكاران، 2000تئودوراكيس و همكاران،(

مورد نياز تكليف است خودگفتاري آموزشي موثرتر است و در مهارتهايي كه انرژي، توان و 

نقل از كالوولونيس، (يزشي تاثير بيشتري دارداستقامت مورد نياز تكليف است خودگفتاري انگ

 با تجربه انعملكرد گلف بازبهبود گزارش داده اند كه خودگفتاري آموزشي در  تحقيقات). 2010

 بسكتبالهاي پاس و دريبل و مهارت) 1999لندين و هبرت، (مهارت بازيكنان تنيس، )2010لينر، (

ودگفتاري انگيزشي نيز عملكرد مهارتهاي تاثير داشته است و خ) 2002و همكاران،  17پركوس(

توان پرتاب توپ واترپلو ، )2010، و همكاران 18كالوولونيس(ورزشي شناي سوئدي

را بهبود  )2011،فندرسكي و همكاران(شوت بسكتبالو  )2004، و همكاران 19هتزيجورجياديس(

با مرور ادبيات خودگفتاري در مورد تاثير خودگفتاري آموزشي و انگيزشي با توجه . بخشيده است

 براي مثال، .حقيقات تناقضاتي را نشان مي دهدنتايج برخي ت به ماهيت تكاليف ورزشي،

هر دو نوع  واترپلو مشاهده كردند در مهارت شوت) 2004(و همكاران هتزيجورجياديس

ير مشابه اي داشتند، اما در تكليف توان پرتاب توپ، خودگفتاري آموزشي و انگيزشي تاث

نيز ) 2006(گوداس و همكاران. خودگفتاري انگيزشي بيشتر از خودگفتاري آموزشي تاثير داشت

مهارت پرتاب وزنه، اثر هر دو نوع خودگفتاري معني دار بود اما در  دردر نوجوانان مشاهده كردند 

تئودوراكيس و  .اثر معني داري داشت پرش طول فقط خودگفتاري انگيزشيمهارت 

دريافتند كه خودگفتاري آموزشي در پاس فوتبال و سرويس بدمينتون بيشتر از ) 2000(همكاران

هر دو نوع ) بشين، پاشو(خودگفتاري انگيزشي موثر بود اما در تكليف نشست و برخاست 

كه در  مشاهده كردند) 2010(كالوولونيس و همكارانهمچنين . خودگفتاري اثر مشابه اي داشتند

مهارت پاس سينه بسكتبال هر دو نوع خودگفتاري اثر معني داري داشتند اما در شناي سوئدي فقط 

با فرضيه  همچنيننتايج اين تحقيقات با يكديگر و . خودگفتاري انگيزشي اثر معني داري  داشت

  .تقاضاي تكليف تناقض دارد

                                                             
1 Task-demand-oriented  
2 Percos  
3 Kolovelonis  
4 Hatzigeorgiadis  
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يرنده در حين اجراي مهارت به آن تمركز مي كند قرار فرايند يادگيري تحت تاثير آنچه كه يادگ 

و يادگيري  اجرابيروني بر توجه اكثر تحقيقات نشان مي دهد دستورالعملهاي ). 2007ولف، (دارد

همچنين فرضيه عمل محدود شده، بيان مي كند كه كانون توجه دروني در . حركت موثرتر است

ولف، (افت اجرا و يادگيري افراد خواهد شدكليه سطوح مهارت مشكل آفرين است و منجر به 

طبق فرضيه عدم خودكاري مهارت ها، تنها زماني كه افراد به سطوح بالاي مهارت راه مي ). 2002

يابند كانون توجه دروني مشكل آفرين است و با فرآيندهاي پردازش خودكار تداخل پيدا مي كند 

از . )2005، 20فورد(ز كانون توجه بيروني استو كانون توجه دروني براي افراد مبتدي مناسب تر ا

عنوان كرد كه خودگفتاري در كانوني نمودن توجه كمك مي كند و ) 1986(طرفي شانك

پيشنهاد مي كنند كه استفاده از كلمات راهنما مي تواند به تعويض ) 2006(و هاردي) 1994(نيدفر

  .كمك كندكانون توجه و همچنين نگهداري تمركز مناسب روي تكليف خاص 

با توجه به وجود تناقضات در مورد تاثير خودگفتاري آموزشي و انگيزشي در مهارتهايي كه 

زمانبندي و دقت، و مهارتهايي كه انرژي و توان مورد نياز تكليف است و اينكه در تحقيقات 

خودگفتاري آموزشي، دروني و بيروني بودن دستورالعمل آموزشي كمتر مورد توجه قرار گرفته 

ست و حتي در جاهايي هر دو نوع دستورالعمل دروني و بيروني با هم مورد استفاده قرار گرفته ا

است كه نمي توان مشخص كرد تاثير خودگفتاري در اثر كدام نوع دستورالعمل است، تحقيق 

  .حاضر به بررسي سوالات زير مي پردازد

روني و بيروني بر اجرا و آيا خودگفتاري انگيزشي و خودگفتاري با دستورالعمل آموزشي د

و در صورت تاثير خودگفتاري انگيزشي و  ؟يادداري مهارت پاس سينه بسكتبال تاثير مي گذارد

  ؟خودگفتاري با دستورالعمل آموزشي دروني و بيروني، ميزان تاثير آنها با هم تفاوت دارد يا خير

 اهميت و ضرورت تحقيق 1-3

 از بعد نظري 1-3-1

فوايد  شناختي در ورزش مد نظر است وري به عنوان يكي از راهبردهاي روان از آنجا كه خودگفتا

افزايش ، و يادگيري و نخبه دارد و مي تواند در بهبود عملكردمبتدي بسياري براي ورزشكاران 

، بسيار مورد توجه موثر باشد كاهش اضطراب و توان بخشيسرعت در  ،و انگيزش اعتماد به نفس

  .مي باشند كاركردهاي خودگفتاري ن به دنبال كشف ماهيت وقاقرار گرفته است و محق

                                                             
1 Ford  
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انواع مختلف خودگفتاري با توجه به نيازهاي هر تكليف تاثيرات متفاوتي را ارائه مي 

و ضرورت ) 2004؛ هتزيجورجياديس و همكاران، 2007و  2000تئودوراكيس و همكاران، (دهد

نتايج برخي . نوع تكاليفي مناسب استدارد مشخص شود تا كدام نوع خودگفتاري براي چه 

مطالعات در تاثير خودگفتاري آموزشي و انگيزشي در تكاليف با ويژگيهاي متفاوت متناقض است 

  .كه نياز به تحقيقات  بيشتري را مي طلبد)2010ولونيس و همكاران، كالو(

آموزشي  لعملبه دروني و بيروني بودن دستورا ،خودگفتاريدر ادبيات در تحقيقات انجام شده 

كانون توجه آموزشي هاي اما تحقيقات نشان مي دهد كه دستورالعمل كمتر توجه شده است، 

ولف و (داشته باشندحركتي  و يادگيري دروني و بيروني مي توانند تاثيرات متفاوت بر اجرا

  .اين مقوله در خودگفتاري نياز به بررسي و مطالعه بيشتر دارد ،)1998 -2009 ،همكاران

به بعد در سطح دنيا رشد  1980اينكه تحقيقات جامع و تجربي در مورد خودگفتاري از سال با 

 به شكل آموزش تكنيكي موثر، سال است كه خودگفتاري 20بسيار زيادي داشته است و بيش از 

اما به تازگي در  ،)2007كروني و همكاران، (مي شوددر گروه هاي باليني و آموزشي استفاده 

و تعداد توجه قرار گرفته است و محققان پژوهش در اين زمينه را شروع كرده اند  كشور ما مورد

  .باشدبيشتر در اين زمينه مي  پژوهشكه نياز به  )1389امامي آرندي، (كم استاين تحقيقات 

  از بعد عملي 1-3-2

امروزه روان شناسان و مربيان تيم هاي حرفه اي براي افزايش عملكرد و بالا بردن روحيه و تمركز  

آني و ورزشكاران و كاهش فشارهاي رواني آنها به دنبال راهبردهايي هستند و با توجه به اثرات 

  .كمك كننده باشدبسيار مي تواند آن،  مفيد خودگفتاري در اين زمينه و استفاده آسان از

ضرورت دارد ورزشكاران آگاه باشند در تمرينات و مسابقات براي عملكرد بهتر و داشتن وضعيت 

  .رواني بهتر از خودگفتاري متناسب با موقعيت و مهارت استفاده نمايند

با توجه به مستندات بسيار، حاصل پژوهشهاي انجام گرفته در سطح دنيا در مورد خودگفتاري و 

كالوولونيس و (و يادگيري مهارت هاي حركتي براي مبتديان عملكرددر  آنحمايت از موثر بودن 

مهارتهاي رشته هاي  براي آموزش ب از خودگفتاريبديهي است كاربرد مناس، )2010همكاران، 

و مربيان در امر تسريع  مدارس، دانشگاه ها و باشگاه ها توسط معلمان، اساتيد مختلف ورزشي در

  .ر هزينه و زمان مي شودصرفه جويي د يادگيري، موجب
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 خودگفتاري يران، هيچ كدام به مقايسه تاثيردر ابا موضوع خودگفتاري در تحقيقات انجام شده 

مهارتهاي بر اجرا و يادگيري  يدگفتاري دستورالعمل آموزشي دروني و بيرونانگيزشي و خو

  .ضوع پرداخته استكه محقق در اين پژوهش به اين مو) 1389امامي آرندي، (ورزشي نپرداخته اند

 هاي بالينيبيت بدني و ورزش به ويژه در گروه در حوزه تركه با وجود تحقيقات خودگفتاري 

براي مثال استفاده از خودگفتاري به عنوان ابزاري براي كنترل رفتارهاي پرخاشگرانه، غلبه بر (

د مي رود كه امي ،انجام گرفته است) اجرا و يادگيري(و آموزشي) توانبخشيسرعت در ترس و 

مربيان، معلمان و روان شناسان ورزشي كه در ارتباط مستقيم و بي واسطه با ورزشكاران هستند با 

و ) مبتدي و حرفه اي(كمك اين راهبرد بتوانند در رشته هاي مختلف ورزشي و در سطوح متفاوت

ايدارتر، كسب بهبود اجرا در تمرين و مسابقه، تسريع يادگيري، يادگيري هاي پ(ا اهداف مختلفب

برنامه ) افزايش اعتماد به نفس و انگيزش اضطراب،كاهش مقام قهرماني، كاهش فشارهاي رواني، 

  .هاي بهتر و دقيق تري انجام دهند ريزي

  اهداف تحقيق 1-4

با خود گفتاري انگيزشي و خودگفتاري  اثرهدف از اين تحقيق مقايسه : ليهدف ك 1-4-1

نوجوانان در  ني بر اجرا و يادداري مهارت پاس سينه بسكتبالبيرودستورالعمل آموزشي دروني و 

  .مي باشد مبتدي

  اهداف اختصاصي 1-4-2

ي دروني بر اجرا و يادداري مهارت دستورالعمل آموزشبا تعيين ميزان تاثير خودگفتاري  .1

  پاس سينه بسكتبال

يادداري مهارت  بيروني بر اجرا و دستورالعمل آموزشيبا تعيين ميزان تاثير خودگفتاري  .2

  پاس سينه بسكتبال 

 انگيزشي بر اجرا و يادداري مهارت پاس سينه بسكتبال  تعيين ميزان تاثير خودگفتاري .3

مقايسه اثرات خودگفتاري با دستورالعمل آموزشي دروني، بيروني و خودگفتاري  .4

 انگيزشي در اجرا و يادداري مهارت پاس سينه بسكتبال

و خودگفتاري بيروني  دستورالعمل آموزشي دروني،مقايسه اثرات خودگفتاري با  .5

 با گروه كنترل بر اجرا و يادداري مهارت پاس سينه بسكتبالانگيزشي 
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  فرضيه هاي تحقيق 1-5

شي دروني بر اجرا و يادداري مهارت پاس سينه بسكتبال دستورالعمل آموزبا خودگفتاري  .1

 .تاثير دارد

ي بيروني بر اجرا و يادداري مهارت پاس سينه بسكتبال دستورالعمل آموزشبا خودگفتاري  .2

  .تاثير دارد

  .تاثير داردانگيزشي بر اجرا و يادداري مهارت پاس سينه بسكتبال  خودگفتاري .3

بين اثرات خودگفتاري با دستورالعمل آموزشي دروني، خودگفتاري با دستورالعمل  .4

مهارت پاس سينه بسكتبال  آموزشي بيروني و خودگفتاري انگيزشي در اجرا و يادداري

 .تفاوت وجود دارد

و  بيرونيبا دستورالعمل آموزشي دروني، دستورالعمل آموزشي خودگفتاري  بين اثرات .5

اجرا و يادداري مهارت پاس سينه بسكتبال  در با گروه كنترل خودگفتاري انگيزشي

  .تفاوت وجود دارد

  هاي تحقيقضپيش فر 1-6

 .اطلاعات فردي را با صداقت پاسخ داده اند همه شركت كنندگان  پرسش نامه ي .1

  .شركت كنندگان از انگيزه لازم براي اجراي مهارت ها برخوردار بوده اند .2

 .شرايط مختلف مربوط به آزمون براي همه شركت كنندكان يكسان بوده است .3

شركت كنندگان نهايت تلاش و كوشش خود را در انجام آزمون ها به كار گرفته  .4

 .اند

كنندگان محتوي اطلاعات خودگفتاري و دستورالعمل ارائه شده به آنها را شركت  .5

 .درست درك كرده اند

  محدوديت هاي تحقيق 1-7

  قلمرو يا محدوده تحقيق 1-7-1

سال  15تا  13شركت كنندگان شامل دانش آموزان پسر پايه سوم راهنمايي با دامنه سني  .1

 .بودند

 26و وزنشان، داراي شاخص توده بدني كمتر از  كه با توجه به قد يانتخاب دانش آموزان .2

 .بودند



٢٠ 

 

 . پاس سينه بسكتبال نديده اندمهارت انتخاب دانش آموزان مبتدي كه تا به حال آموزش  .3

همه شركت كنندگان  ،به منظور جلوگيري تاثيرات احتمالي هوشياري و قدرت يادگيري .4

  .صبح مورد تمرين و آزمون قرار گرفتند 12تا  8از 

  محدوديت هاي غير قابل كنترل 1-7-2

، شركت در جلسات تمريني و آزمون عدم كنترل ميزان انگيزش شركت كنندگان هنگام .1

نمره درس تربيت بدني نيمسال  گفته شده بود شركت در اين تحقيق درهر چند به آنها 

 .آنها تاثير دارداول 

دراكي كه ممكن عدم كنترل تفاوت هاي فردي بين مشاركت كنندگان از نظر توانايي ا .2

 .است موجب تسهيل و يا بازداري در يادگيري آنان شود

و رواني و ميزان علاقه شركت  ذهنيعدم كنترل شرايط تغذيه، خواب، استراحت، شرايط  .3

 .كنندگان در زمان تمرين و آزمون

هاي بدني شركت كنندگان در دوره زماني اجراي عدم امكان كنترل ساير فعاليت  .4

 .آزمونهاي تحقيق

در فضاي  و آزمون ها  عدم امكان كنترل شرايط آب و هوايي با توجه به اينكه تمرينات  .5

 .انجام مي شدند )زمين روباز(باز

 .آشنا نبودن شركت كنندگان با تكنيكهاي شناختي خودگفتاري و دستورالعمل آموزشي .6

 .توجه ناخواسته شركت كنندگان به علائمي كه مد نظر محقق نبود .7

  هاي كليدي و اصطلاحات تحقيق واژهتعريف  1-8

  تحقيقتعريف نظري واژه هاي  1-8-1

گفتاري است كه ورزشكاران در طي اكتساب يا اجراي مهارت ورزشي به شكل  :خودگفتاري

و باعث تقويت  و از اين طريق بر اجرايشان فكر كرده آشكار يا نهان با خود انجام مي دهند

  ).1993مزگر،  شوئنكهك فورت و (كارشان مي شوند

نوعي از خودگفتاري است كه به وسيله تلاش و صرف انرژي بيشتر و با  :خودگفتاري انگيزشي

انگيختگي و اضطراب به باعث تسهيل كار مي شود و براي كنترل  ،ايجاد انگيزش مثبت در اجرا

  ).2000تئودوراكيس و همكاران، (كار مي رود


