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چکیده
هــدف: تمریــن بدنــی تنهــا راه کســب و یادگیــری یــک مهــارت جدیــد نیســت بلکــه اســتفاده از راهبردهــای روانشــناختی 
ــن  �ـن، هــدف از ای ـ. بنابرای از جمل��ه خودگفت�ـاری و خودکارآمدــی نی��ز می توان��د یادگی��ری یــک مهـا�رت را تس��هیل کندـ
پژوهش�ـ بررس��ی تأثی��ر ن��وع هدفگزین��ی بهــ ص��ورت خودگفت�ـاری آموزش��ی ب�ـر یادگی��ری و خودکارآم�ـدی مهــارت پرتــاب 

دارت بــود.
روشــه ا: س�ـی دانشــجوی دختــر دانشــگاه ارومیــه بــه طــور داوطلبانــه انتخــاب شــدند و بــر اســاس نمــره پیــش آزمــون بــه 
3 گــروه تقســیم شــدند. گــروه کنتــرل بــدون خودگفتــاری، گــروه خودگفتــاری بــا هــدف عملکــردی و گــروه خودگفتــاری 
بــا هــدف فرآینــدی طــی 3 روز بــه تمریــن مهــارت پرتــاب دارت پرداختنــد. مرحلــه ی اکتســاب 3 روز شــامل 150 کوشــش 
بــه صــورت 5 بلــوک 10 کوششــی در هــر روز بــود. شــرکت کننــدگان 48 ســاعت پــس از آخریــن جلســه ی تمریــن در 
آزمــون یــادداری شــرکت کردنــد. بــرای تحلیــل داده هــا از تحلیــل واریانــس بــا انــدازه گیــری مکــرر و تحلیــل واریانــس 

ــه اســتفاده شــد. یک راه
نتایــج: نتایــج تحلیــل واریانــس عاملــی نشــان داد کــه در مرحلــه ی اکتســاب اثــر اصلــی گــروه)F= 1/08 ،P= 0/35)  و 
اثــر متقابــل گــروه در عامــل )جلســات تمریــن( )F= 1/03 ،P= 0/422)  معنــادار نبــود امــا اثــر اصلــی جلســات تمریــن

)F= 6/8 ،P= 0/001)  معنــادار بــود. در آزمــون یــادداری نتایــج تحلیــل واریانــس یک راهــه نشــان داد کــه بیــن دوگــروه 
تجربــی بــا گــروه کنتــرل تفــاوت معنــاداری وجــود داشــت )P≤ 0/05(، امــا تفــاوت بیــن دو گــروه تجربــی معنــادار نبــود 
)P> 0/05(. همچنیــن نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس یک راهــه بــرای خودکارآمــدی نشــان داد کــه در آزمــون یــادداری 
بیــن دو گــروه تجربــی بــا گــروه کنتــرل تفــاوت معنــاداری وجــود نداشــت )0P≤/05(، امــا تفــاوت بیــن دو گــروه تجربــی 

.)P> 0/05( معنــادار نبــود
نتیجــه گیــری: نتایــج نشــان می دهــد کــه دســتکاری نــوع هدفگزینــی بــه صــورت خودگفتــاری در افزایــش یادگیــری و 
خودکارآمــدی مؤثــر اســت. بنابرایــن، بــه مربیــان پیشــنهاد می شــود هنــگام آمــوزش مهــارت از هــدف گزینــی بــه همــراه 

خودگفتــاری آموزشــی اســتفاده کننــد.
واژه های کلیدی: هدف عملکردی، هدف فرآیندی، خودگفتاری آموزشی.
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مقدمه
اهمیــت اجــرای ورزشــکاران در میادیــن ورزشــی، 
ــرا  ــق اج ــی دقی ــا ارزیاب ــه ب ــته ک ــر آن داش ــن را ب محققی
ــرا و  ــر اج ــر ب ــف مؤث ــل مختل ــاوت عوام ــرایط متف در ش
کننــد.  شناســایی  را  حرکتــی  مهارت هــای  یادگیــری 
روش هــای مداخلــه متعــددی بــرای بهبــود عملکــرد، 
ــتفاده  ــورد اس ــکاران م ــردی در ورزش ــد ف ــت و رش رضای
ــناختی  ــای روانش ــژه راهبرده ــه وی ــت. ب ــه اس ــرار گرفت ق
بــه وجــود آمدنــد تــا بــه طــور مثبتــی الگوهــای فکــری و 
ــا  ــرار داده و آن ه ــر خــود ق ــی موجــود را تحــت تأثی عاطف
ــی2  از آن  ــاری1 و هدفگزین ــه خودگفت ــد ک ــر دهن را تغیی
�ـمند و  �ـکاران ارزش �ـرای ورزش �ـد ب �ـه می توانن �ـد ک جمله ان

�ـند.  �ـد باش مفی
ــار داشــتند  ــت3 )1992( و اریکســون4 )2001( اظه لان
ــرد در  ــود عملک ــرای بهب ــدف ب ــم ه ــزی و تنظی ــرح ری ط
ــون  ــل تاکن ــال قب اف��راد بس��یار مه��م اس��ت )1(. از 40 س
نشــان  بــا هدفگزینــی  ارتبــاط  تحقیقــات تجربــی در 
ــرادی کــه اهــداف خاصــی را تنظیــم می کننــد  ــد اف داده ان
ــبت  ــری را نس ــج بهت ــد نتای ــواری دارن ــداف دش ــا اه و ی
ــد )2(.  ــه دســت آورده ان ــد ب ــی ندارن ــرادی کــه هدف ــه اف ب
ــکاران و  ــط ورزش ــرر توس ــور مک ــه ط ــز ب ــاری نی خودگفت
ــه  ــت ک ــن اس ــر ای ــده ب ــود و عقی ــتفاده می ش ــان اس مربی
خودگفتــاری عملکــرد را از طریــق بهبــود کســب مهــارت، 
بــه وجــود آوردن اعتمــاد بــه نفــس و خودکارآمــدی افزایش 
می دهــد و همچنیــن بــا کاهــش افــکار مزاحــم در ارتبــاط 

�ـت )3(. اس
ــی5  ــری خودتنظیم ــای یادگی ــدل چرخه ــاس م ــر اس ب
در  می تواننــد  خودگفتــاری  و  هدفگزینــی  زیمرمــن، 
ترکیــب بــا هــم اســتفاده شــوند کــه می توانــد اثــر قویتــری 
بـ�ر یادگیـ�ری و عملکـ�رد داشـ�ته باشـ�د )3(. یادگیــری 
خودتنظیمــی بــه افــکار، احساســات و اعمــال خــودزا اشــاره 
ــی  ــور چرخش ــه ط ــده اند و ب ــزی ش ــه ری ــه برنام دارد ک
بـ�ا دسـ�تیابی اهـ�داف شـ�خصی سـ�ازگار می شـ�وند )4(. 
یادگیــری خودتنظیمــی اهــداف و باورهــای خودانگیزشــی را 

دربــاره دســتیابی اهــداف درگیــر می کنــد و توجــه زیــادی 
را در دو دهــه ی گذشــته در تنظیمــات آکادمیــک بــه خــود 

�ـت )5(. �ـاص داده اس اختص
بســیاری از مربیــان و معلمان در جســتجوی آن هســتند 
ــن  ــتفاده از بهتری ــق اس ــکاران را از طری ــرای ورزش ــه اج ک
ــده ای  ــکار و یادگیرن ــر ورزش ــد. ه ــش دهن ــات افزای اطلاع
ــن  ــه ای ــد ک ــن می کن ــود تعیی ــرای خ ــی را ب ــدف معین ه
ــا  ــود ی ــن می ش ــرای او تعیی ــی ب ــط مرب ــا توس ــدف ی ه
بــه صــورت شــخصی خواهــد بــود. بنابرایــن همانطــور کــه 
اســتیفن6 )1959( اشــاره دارد هدفگزینــی بــرای حفــظ یــا 
تقوی�ـت و افزایش� انگی�ـزه لازم اس�ـت )6(. فرانــک )2002( 
ــی  ــا انگیزه ــه تنه ــرا، ن ــی در اج ــه هدفگزین ــان داد ک نش
پیشــرفت  در  بلکــه  می دهــد  افزایــش  را  ورزشــکاران 
یادگیــری و اعتمــاد بــه نفــس و بهبــود نتیجــه مؤثــر اســت.

ــه  ــتند ک ــی هس ــی زمینه های ــت بدن ــا و تربی  ورزش ه
اهــداف می تواننــد تنظیــم شــوند.  از  انــواع مختلفــی 
ــاز بــه ســرمایه  ــداف نی ــن اه ــی بــه ای ــتیابی متوال دس
ــه زمــان  ــا توجــه ب گــذاری زمــان دارد. در تربیــت بدنــی ب
محــدود آمــوزش، پیگیــری همزمــان بیشــتر از یــک هــدف 

�ـد )7(. �ـی باش �ـر و عمل �ـرد مؤث �ـک رویک �ـت ی �ـن اس ممک
ــری  ــد یادگی ــدی در فرآین ــزء کلی ــک ج ــی ی هدفگزین
ــه طــور وســیعی تکنیک هــای  خودتنظیم�ـی اس�ـت )4( و ب
ــه  ــد. س ــرار می ده ــتفاده ق ــورد اس ــرد را م ــش عملک افزای
ــایی  ــه ورزش شناس ــوط ب ــات مرب ــداف در ادبی ــوع از اه ن
شــده اند. اهــداف نتیجــه ای شــامل انواعــی از مقایســه های 
درون شــخصی و تمرکــز بــر نتایــج اســت. اهــداف عملکردی 
تمرکــز بــر بهبــود نســبی عملکــرد گذشــته خــود شــخص 
ــتراتژی هایی  ــا و اس ــر مهارت ه ــدی ب ــداف فرآین ــد. اه دارن
تمرکــز می کنــد کــه بــرای اجــرای تکلیــف، مؤثــر هســتند 

.)3(
ــاوت  ــداف متف ــر اه ــن7 و کلاجــوس )1995(، اث زیمرم
را بــر عملکــرد پرتــاب دارت دانــش آمــوزان آزمایــش و پــی 
بردنــد عملکــرد دانــش آموزانــی که اهــداف فرآینــدی )تبحر 
ــش  ــا دان ــه ب ــد در مقایس ــاب دارت( دارن ــک پرت در تکنی



پریسا پارسافر و فاطمه سادات حسینی3

دو فصلنامه روان‌شناسی ورزش، دوره چهارم، شماره 1، بهار و تابستان 1398: صفحه 1-13

ــه  ــاب ب ــردی )پرت ــه ای عملک ــداف نتیج ــه اه ــی ک آموزان
مرک�ـز ه�ـدف( دارن�ـد بهت�ـر ب�ـود )8(. همچنیــن در تحقیقــی 
ــی  ــد دختران زیمرمــن و کیتســانتاس8 )1997( نشــان دادن
ــپس آن را  ــتند و س ــدی داش ــداف فرآین ــدا اه ــه در ابت ک
بــه اهــداف عملکــردی تغییــر دادنــد نســبت بــه دخترانــی 
کــه در شــرایط دیگــر هدفگزینــی بودنــد عملکــرد بهتــری 
ــی  ــای هدفگزین ــام گروه ه ــن تم ــر ای ــاوه ب ــتند. ع داش
ــای  ــا باوره ــی ب ــد. هدفگزین ــر بودن ــرل بهت ــروه کنت از گ
�ـاط اس�ـت )4(  �ـدی در ارتب �ـد خودکارآم خودانگیزش�ـی مانن
ــرا  ــه ی اج ــای مرحل ــا فرآینده ــی ب ــای خودانگیزش و باوره
ــاط هســتند. نشــان  ــتراتژی ها در ارتب ــری اس ــد یادگی مانن
داده شــده اســت کــه باورهــای خودانگیزشــی )ماننــد 
ــی را  ــای خودتنظیم ــتفاده از راهبرده ــدی(، اس خودکارآم
ــه طــور  در زمینه هــای آکادمیــک پیــش بینــی می کنــد. ب
ــد  ــتفاده می کنن ــی اس ــه از هدفگزین ــرادی ک ــول اف معم
ــی  ــت درون ــد و رضای ــف می دهن ــه تکلی توجــه بیشــتری ب
یادگیــری  بــا  قبلــی  تحقیقــات   .)9( دارنـ�د  بیشـ�تری 
اهــداف، ســطح بالاتــری از خودکارآمــدی را نشــان دادنــد. 
زیمرمــن )1998( اثــرات اهــداف )فرآینــدی و عملکــردی(، 
ــود  ــوری( و خ ــی و تص ــی )تحلیل ــتراتژیهای خودکنترل اس
تثبیتــی را بــر یادگیــری خودتنظیمــی آزمایــش کــرد. 
نتایــج نشــان داد دخترانــی کــه از اســتراتژی های تحلیلــی 
و هــدف فرآینــدی اســتفاده کــرده بودنــد عملکــرد بهتــری 
در پرتــاب دارت داشــتند و ســطح بالاتــری از خودکارآمــدی 
و رضایــت را نشــان دادنــد. ایــن نتایــج از مؤثــر بــودن مــدل 
یادگیــری خودتنظیمــی حمایــت می کنــد.  چرخ هــای 
ــن  ــوان از چندی ــن می ت ــول تمری ــن در ط ــر ای ــاوه ب ع
راهبــرد از جملــه هدفگزینــی و خودگفتــاری اســتفاده کــرد 

.)3(
ــواع آن  ــی از ان ــی دارد و یک ــواع مختلف ــاری ان خودگفت
ــاری  ــوع خودگفت ــن ن ــاری آموزشــی اســت کــه ای خودگفت
بــه اظهــارات طراحــی شــده بــرای افزایــش عملکــرد توســط 
تحریــک اعمــال مطلــوب از طریــق تمرکــز روی جنبه هــای 
تکنیکــی مهــارت اشــاره دارد )10( و بــه عنــوان یــک 

تکنیــک یادگیــری کمــک کننــده بــه افــراد بــرای اکتســاب 
ــد در نظــر  و تبحــر ســریعتر در مهارت هــای حرکتــی جدی
گرفتــه شــده اســت )11(. اظهــارات خودگفتــاری آموزشــی 
بــه عنــوان محــرک افتراقــی بــرای هدایــت رفتــار و آمــوزش 
ــک  ــک در کم ــی و آکادمی ــی، اجتماع ــای حرکت مهارت ه
ــه  ــرای تمرکــز روی عناصــر کلیــدی تکلیــف ب ــراد ب ــه اف ب
کار مــی رود )12(. تحقیــق بــر ورزشــکاران ســنین متفــاوت 
نشــان داده کــه خودگفتــاری یــک اثــر مثبــت بــر یادگیــری 
ــف و  ــرد در تکالی ــود عملک ــر بهب ــی و ب ــای ورزش مهارت ه
ورزش هــای متنــوع ماننــد گلــف )هــاروی، وان رالــت، بریــور 
2002(، تنیــس )کاتــن و لندیــن 2007، لندیــن و هبــرت 
ــکتبال  ــالاس 2004(، بس ــون و ه ــال )جانس 1999(، فوتب
ــاب دارت  ــی 2002(، و پرت ــس، کرون ــوس، تئودوراکی )پرک
)وان رالــت 1995( دارد )3(. تکنیک هــای خودکنترلــی 
در طــول عملکــرد بــرای افزایــش عملکــرد و ســاده ســازی 
ــه یادگیــری اهــداف اســتفاده می شــوند. یکــی  دســتیابی ب
ــاری  ــتفاده از خودگفت ــی اس ــیوه های خودکنترل ــن ش از ای
اســت. بنابرایــن خودگفتــاری یــک شــیوه خودکنترلی اســت 
کــه افــراد می تواننــد بــرای یادگیــری یــک مهــارت حرکتــی 
ــای  ــی تکنیک ه ــش اثربخش ــد و آزمای ــتفاده کنن از آن اس
ــش  ــرای افزای ــد ب ــراد می توانن ــه اف ــوع ک ــی متن خودکنترل
ــدف  ــک ه ــد، ی ــتفاده کنن ــرد از آن اس ــری و عملک یادگی
ــر  ــد ب ــاری می توان ــن خودگفت �ـت )4(. همچنی �ـزرگ اس ب
ــر داشــته  ــدی اث ــل خودکارآم ــای روانشــناختی مث متغیره
ــه ی  ــدورا9 )1997( در نظری ــتا بان ــن راس �ـد )3(. در ای باش
خودکارآمــدی خــود از تأثیــرات خودگفتــاری در اجــرا 
ــه  ــاری ن ــه خودگفت ــت ک ــد اس ــد و معتق ــت می کن حمای
تنهــا موجــب افزایــش اعتمــاد بــه نفــس ورزشــکاران 
ــه  ــند، بلک ــان برس ــی ش ــداف ورزش ــه اه ــا ب ــود ت می ش
موجــب آمــوزش بــه ورزشــکاران می شــود کــه چگونــه بــه 

�ـن اه�ـداف دس�ـت یابن�ـد )13(. ای
خودکارآمــدی از موضوعــات مــورد توجــه روانشناســان 
ورزش اســت کــه یکــی از عوامــل تأثیرگذار بر ســامت روان 
اســت. بانــدورا معتقــد اســت کــه خودکارآمــدی بر شــیوه ی 
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فکــر کــردن، احســاس کــردن و برانگیختگــی افــراد تأثیــر 
ــژه ی خودکارآمــدی را نســبت  می گــذارد. وی انتظــارات وی
بــه ســایر انتظــارات دارای نقشــی حیاتی تــر در انگیــزش و 
ــا باورهــای قــوی  عمــل انســان می دانــد. از نظــر او افــراد ب
ــاور  ــه ب ــرادی ک ــا اف ــی خــود در مقایســه ب ــورد توانای در م
ضعیفــی از توانایــی خــود دارنــد در انجــام تکالیــف کوشــش 
و پافشــاری بیشــتری بــه خــرج می دهنــد، در برابــر موانــع 
شــناختی  راهبردهــای  از  و  می شــوند  تســلیم  دیرتــر 
ســامرز01  و  ویلکــز   .)14( می کننــد  اســتفاده  بیشــتر 
)1984( نشــان دادنــد کــه تکنیک هــای خودکارآمــدی 
)خودگفتــاری مثبــت( اجــرا را تحــت تأثیــر قــرار می دهــد، 
از طــرف دیگــر بعضــی منتقــد و مخالــف نحوهــی ارزیابــی و 
اعتبــار خودکارآمــدی بودنــد، پژوهــش و تحقیــق در مــورد 
ــدد  ــی متع ــای بدن ــا و فعالیت ه ــدی در ورزش ه خودکارآم
ــاط معنــی داری را نشــان  بیــن خودکارآمــدی و اجــرا ارتب
ــت و  ــط عل ــی رواب ــه بررس ــه ب ــی ک ــت. مطالعات داده اس
ــام  ــی انج ــای ورزش ــدورا از فعالیت ه ــه ی بان ــی نظری معلول
شــده اســت )فلتــز11 1982، فلتــز و موگنــو21 1983( نشــان 
ــود  ــه وج ــدی رابط ــرا و خودکارآم ــن اج ــه بی ــد ک می ده
دارد )7(. از مطالعــات انجــام شــده می تــوان بــه مطالعــه ی 
ــدی  ــان داد خودکارآم ــه نش ــرد ک ــاره ک ــز )1998( اش فلت
بالاتــر ورزشــکاران، موفقیــت بیشــتری را در اجــرای آن هــا 
بــه همــراه دارد )15(. در مطالعــه ی دیگــر آنســی31 )2006( 
نشــان داد کــه مداخلاتــی کــه روی خودکارآمــدی فعالیــت 
بدنــی اثــر مثبــت دارد روی ســطوح فعالیــت بدنــی نیــز اثــر 
مثبتــی می گــذارد )16(. در مطالعــه ی حاضــر از اصطــاح 
ــرکت  ــس ش ــه نف ــاد ب ــی اعتم ــرای ارزیاب ــدی ب خودکارآم
ــاب دارت اســتفاده شــد. کننــدگان در اجــرای مهــارت پرت

ــه  ــت توج ــکل هدای ــن ش ــه مفیدتری ــود اینک ــا وج ب
چرخ هــای  مــدل  اســاس  بــر  و  اســت  خودگفتــاری 
یادگیــری هدفگزینــی و خودگفتــاری در ترکیــب باهــم 
ــته  ــرد داش ــری و عملک ــر یادگی ــری ب ــر قویت ــد اث می توانن
ــه و  ــن موضــوع پرداخت ــه ای ــا مطالعــات کمــی ب باشــند ام
تأثیــر نــوع هدفگزینــی بــه صــورت خودگفتــاری بــه طــور 

ــن  ــت. بنابرای ــه اس ــرار نگرفت ــی ق ــورد بررس ــتقیم م مس
هدفگزینــی  نــوع  اثــر  بررســی  بــه  حاضــر  پژوهــش 
)عملکــردی و فرآینــدی( بــه صــورت خودگفتــاری آموزشــی 
ــاب  ــارت پرت ــدی مه ــادداری و خودکارآم ــاب و ی ــر اکتس ب
ــمهای  ــورد مکانیس ــش در م ــش دان ــردازد. افزای دارت می پ
اجــرا می توانــد  بهبــود  خودگفتــاری و هدفگزینــی در 
دلیلــی باشــد بــر اینکــه ورزشــکاران و مربیــان بــا انعطــاف 

بیشـ�تری از ایـ�ن مکانیسـ�م ها اسـ�تفاده کننـ�د )3(.
ــرای  ــدی ب ــدگان مبت ــرکت کنن ــق از ش ــن تحقی در ای
بررســی تأثیــر هدفگزینــی به صــورت خودگفتاری آموزشــی 
برــ اج��را و ی��ادداری مه��ارت پرت��اب دارت اس��تفاده شــد. 

روش پژوهش
نمونه های پژوهش

 روش اســتفاده شــده در ایــن پژوهــش از نــوع میدانــی 
ــق  ــن تحقی ــای ای ــد و آزمودنی ه ــی می باش ــه تجرب و نیم
را 30 نفــر از دانشــجویان دختــر دانشــگاه ارومیــه بــا 
میانگیــن ســنی 2± 21 ســال تشــکیل دادنــد کــه بــه طــور 
ــرکت  ــی ش ــد. تمام ــرکت کردن ــق ش ــه در تحقی داوطلبان
ــه قبلــی در مهــارت  ــوده و تجرب کننده هــا راســت دســت ب
ــه  ــه ب ــا توج ــا ب ــرکت کننده ه ــتند. ش ــاب دارت نداش پرت
نمــرات پیــش آزمــون در 3 گــروه 10 نفــری قــرار گرفتنــد. 
ــدی. 2-  ــدف فرآین ــا ه ــاری ب ــامل 1- خودگفت ــا ش گروه ه
خودگفتــاری بــا هــدف عملکــردی. 3- گــروه کنتــرل بودند.

روش اجرای پژوهش
 تکلیــف پرتــاب دارت، بــرای جلوگیــری از اثــر تجــارب 
یادگیــری قبلــی دانشــجویان انتخــاب شــد، تختــه دارت از 
خمیــر کاغــذ کــه بــه قطــر 40 ســانتیمتر بود ســاخته شــده 
بــود و از 10 دایــرهی هــم مرکــز تشــکیل شــده بــود. قطــر 
ــاز 10  ــود و ارزش آن امتی ــره ی مرکــزی 4 ســانتیمتر ب دای
بــود. هــر یــک از 9 دای��رهی هــم مرکــز متوالــی بــا شــعاع 
2 ســانتیمتری افزایــش می یافــت و 1 امتیــاز از ارزش 
ــه دارت طــوری روی  ــه ترتیــب کــم می شــد. تخت ــا ب آن ه
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دیــوار نصــب شــده بــود کــه مرکــز ســیبل در ارتفــاع 173 
ــرار داشــته باشــد و محــل  ــن ق ســانتیمتری از ســطح زمی
ــانتیمتری از  ــه ی 237 س ــب در فاصل ــوار چس ــا ن ــاب ب پرت
ــدی  ــه ی خودکارآم ــش نام ــد. از پرس ــخص ش ــیبل مش س
ــارت  ــراد در مه ــدی اف ــزان خودکارآم ــنجش می ــرای س ب
ــق  ــه طب ــش نام ــن پرس ــد. ای ــتفاده ش ــاب دارت اس پرت
دســتورالعمل بانــدورا بــرای ســاخت مقیــاس خودکارآمــدی 
ــدی دارت  ــه ی خودکارآم ــش نام ــاس پرس ــن براس همچنی
کامینــگ )2006(، ســاخته شــد کــه شــامل 6 ســؤال 
ــونده  ــوار ش ــؤال دش ــرا و 10 س ــت اج ــه کیفی ــوط ب مرب
مربــوط بــه کمیــت اجــرا اســت. بــه عنــوان مثــال »چقــدر 
ــاب از 10  ــر را در 5 پرت ــاز 9 و بالات ــد، امتی ــان داری اطمین
ــا نمــره  ــه دســت بیاوریــد«. نمــرات هــر ســؤال ب ــاب ب پرت
ــم«  ــن نمیتوان ــم، م ــن مطمئن ــا »م ــق ب »0 درصــد« مطاب
شــامل کمتریــن نمــره و تــا نمــره »100 درصــد« مطابــق با 
ــم« شــامل بیشــترین  ــن می توان ــم، م ــاً مطمئن ــن کام »م
نمــره، نمــره دهــی شــد. شــیوه ی نمــره دهــی بــه ســؤالات 
ــت  ــا »100« اس ــرات »0« ت ــب نم ــر حس ــه ب ــش نام پرس
ــؤالات  ــرات س ــن نم ــرد میانگی ــر ف ــدی ه ــره ی کارآم و نم
ــدی »100«  ــره کارآم ــترین نم ــت، بیش ــه اس ــش نام پرس
ــه  ــه ب ــش نام ــی پرس ــت. پایای ــره »0« اس ــن نم و کمتری
روش بازآزمایــی  )r =/789( گــزارش شــده اســت و پایایــی 
ــه روش همســانی درونــی آلفــای کرونبــاخ  پرســش نامــه ب
اول شــرکت  )0/88( گــزارش شــد )17(. در جلســه ی 
ــح  ــرز صحی ــامل ط ــه ش ــاب ک ــیوه ی پرت ــا ش ــا ب کننده ه
گرفتــن دارت، نحــوه اســتقرار پاهــا در پشــت خــط پرتــاب، 
ــاب، زوایــای  اصــول مکانیکــی مناســب از قبیــل زاویــه پرت
ــا نحــوه  ــن ب ــه و همچنی ــاب بهین ــرای پرت ــازو و دســت ب ب
آزمــون آشــنا شــدند. در ابتــدا ســه پرتــاب تمرینــی و پــس 
ــاب  ــامل 10 پرت ــه ش ــد، ک ــام ش ــون انج ــش آزم از آن پی
بــود همچنیــن آزمودنی هــا پرســش نامــه ی خودکارآمــدی 
را بــرای پیــش آزمــون متغیــر خودکارآمــدی تکمیــل 
کردنــد. ســپس شــرکت کننده هــا بــر مبنــای نمــرات 
پیــش آزمــون در 3 گــروه بــه صــورت بلوکبنــدی تصادفــی 

قــرار گرفتنــد. بعــد از ایــن مرحلــه شــرکت کننده هــا 
وارد مرحلــه ی اکتســاب شــدند. بــه گــروه خودگفتــاری بــا 
دســتورالعمل آموزشــی هــدف فرآینــدی واژه هــای »بــازو و 
ــا تنــه 90 درجــه و عقــب  ــازو ب ــه معنــی »زاویــه ب مــچ« ب
ــروه  ــه گ ــد. ب ــوزش داده ش ــت« آم ــچ دس ــتن م ــه داش نگ
ــا دســتورالعمل آموزشــی هــدف عملکــردی  خودگفتــاری ب
واژه »هــدف« بــه معنــی »پرتــاب بــه مرکــز هــدف در هــر 
کوشــش« آمــوزش داده شــد. آزمودنی هــای گروه هــای 
تجربــی کلیــد واژه هــا را بــه گونــه ای تکــرار می کردنــد کــه 
توســط مربــی قابــل شــنیدن باشــد. بــه گروه هــای تجربــی 
ــانه ی  ــه نش ــاری ب ــد واژه ی خودگفت ــه کلی ــد ک ــه ش گفت
ــتفاده  ــل اس ــدواژه و دلی ــوم کلی ــت و مفه ــزی اس ــه چی چ
از خودگفتــاری چیســت. گــروه کنتــرل تمرینــات خــود را 
بــدون خودگفتــاری انجــام دادنــد. در ایــن مرحلــه هرکــدام 
ــه مــدت 3 جلســه و در هــر جلســه  از شــرکت کننده هــا ب
ــش  ــوع 150 کوش ــه در مجم ــی را ک ــوک 10 کوشش 5 بل
بــود اجــرا کردنــد و در نهایــت پــس از 48 ســاعت از آن هــا 
ــاب  ــامل 10 پرت ــه ش ــد ک ــل آم ــه عم ــادداری ب ــون ی آزم
ــر  ــر متغی ــتقل ب ــر مس ــرات متغی ــی اث ــی نهای ــود. ارزیاب ب
ــارت و در  ــات مه ــان تمرین ــدی در پای ــته خودکارآم وابس

ــه عمــل آمــد. ــادداری ب ــه ی ی مرحل

ابزار اندازه گیری
تخته دارت، تیر دارت، پرسش نامه ی خودکارآمدی

تحلیل آماری
ــر  ــاب ب ــه ی اکتس ــاب دارت در مرحل ــت پرت ــره دق  نم
اســاس میانگیــن امتیــاز کســب شــده 150 کوشــش در ســه 
جلســه محاســبه شــد. بــرای تحلیــل داده هــا در مرحلــه ی 
اکتســاب از طــرح تحلیــل واریانــس بــا انــدازه گیــری مکــرر 
و در مرحلــه ی یــادداری از تحلیــل واریانــس یک راهــه 
ــرای  اســتفاده شــد. همچنیــن از آزمــون تعقیبــی توکــی ب
بررســی مــکان معنــی داری نتایــج بهــره بــرده شــد. ســطح 
معنــی داری بــرای تمــام روش هــای آمــاری کمتــر از 0/05 

در نظــر گرفتــه شــد.
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سطح معنا دارینمره Fمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتشاخص آماری
*	68/088/358/156/80/001عامل 	

20/71116/71/241/030/422عامل*گروه
37/16218/581/080/35گروه

جدول 1. نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر در مرحله ی اکتساب در سه گروه

   0

   1

   2

   3

  4

   5

   6

ون
آزم

ـ 
پی

ک 
بلو

1 ک 
بلو

2 ک 
بلو

3 ک 
بلو

4 ک 
بلو

5 ک 
بلو

6 ک 
بلو

7 ک 
بلو

8 ک 
بلو

9 ک 
بلو

10
ک 

بلو
11

ک 
بلو

12
ک 

بلو
13

ک 
بلو

14
ک 

بلو
15 ري

ددا
یا

اب
پرت

اد 
عد

ن ت
گی

میان

کنترل

عملکردي

فرآیندي

شکل 1. مقایسه میانگین امتیازات مهارت پرتاب دارت در سه گروه در مراحل پیش آزمون، جلسات اکتساب و یادداری

نتایج
شــکل 1، میانگیــن امتیــازات تکلیــف پرتــاب دارت را در 
ســه گــروه در مراحــل پیــش آزمــون، جلســات اکتســاب و 

ــد. ــادداری نشــان می ده ی
ــه  ــا در س ــیم آزمودنی ه ــتی تقس ــی درس ــرای بررس ب
ــازات  ــن امتی ــودن میانگی ــان ب ــر و یکس ــورد نظ ــروه م گ
ــروع دوره ی  ــل از ش ــا قب ــر در گروه ه ــورد نظ ــف م تکلی
آزمایشــی، میانگیــن ســه گــروه در مرحلــه ی پیــش آزمــون 
بــا اســتفاده از آزمــون تحلیــل واریانــس یک راهــه مقایســه 
ــد  ــاهده نش ــروه مش ــه گ ــن س ــادار بی ــاوت معن ــد و تف ش
گــروه  امتیــازات  میانگیــن   .(F)2،27(=  0/127،  P= 0/88(

ــردی  ــدف عملک ــروه ه ــدی )1/3±3/58(، گ ــدف فرآین ه
اســت.   )3/28±1/24( کنتــرل  گــروه  و    )3/54±1/74(
همچنیــن نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس یک راهــه 
بــرای خودکارآمــدی در پیــش آزمــون نشــان داد کــه 
ــدارد )0/67=  ــاداری وجــود ن ــاوت معن ــروه تف ــن ســه گ بی
ــروه  ــدی گ ــره ی خودکارآم ــن نم 2،27(= 0/41،P(F). میانگی
هــدف فرآینــدی )7/58±33/75(، گــروه هــدف عملکــردی 
)5/68±35/45( و گــروه کنتــرل )4/43±33/01( اســت.

ــت  ــرر جه ــری مک ــدازه گی ــا ان ــس ب ــل واریان از تحلی
ــروه در  ــه گ ــازات س ــن امتی ــن میانگی ــاوت بی ــن تف تعیی
ــون در  ــن آزم ــج ای ــد. نتای ــتفاده ش ــاب اس ــات اکتس جلس

ــت. ــده اس ــان داده ش ــدول 1 نش ج
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میانگین درجات آزادیمجموع مجذورات
Fمجذورات

سطح 
معناداری

12/5426/27بین گروهی

6/530/005 	* 	 25/9127درون گروهی
0/96 38/4629کل

جدول 2. مقایسه ی میانگین نمرات یادداری گروه ها

جدول 3. مقایسه ی گروه ها در آزمون یادداری با استفاده از آزمون تعقیبی توکی

سطح معناداریتفاوت میانگین هاگروه شرایط مقایسه

یادداری
1/120/04فرآیندی                کنترل 	* 	
1/530/005عملکردی               کنترل 	* 	
0/410/62عملکردی            فرآیندی

جدول 4. مقایسه ی میانگین نمرات خودکارآمدی گروه ها در مرحله ی یادداری

میانگین درجات آزادیمجموع مجذورات
Fمجذورات

سطح 
معناداری

604/612302/30بین گروهی
6/650/004 	* 	 1219/952754/18درون گروهی

1824/5629کل

می شــود،  مشــاهده   1 جــدول  در  کــه  همانطــور 
ــا انــدازه گیــری مکــرر نشــان می دهــد  تحلیــل واریانــس ب
ــات  ــل )جلس ــروه در عام ــل گ ــر متقاب ــروه و اث ــر گ ــه اث ک
ــاداری  ــاوت معن ــه تف ــت و در نتیج ــادار نیس ــن( معن تمری
بیــن گروه هــا در مرحلــه ی اکتســاب وجــود نــدارد. در 
حالیکــه اثــر جلســات تمرینــی معنــادار اســت. در مرحلــه ی 
اکتســاب، آزمــون تحلیــل واریانــس بــا انــدازه گیــری مکــرر 

ــد. ــان می ده ــاداری را نش ــی معن ــاف درون گروه اخت
بــرای بررســی ایــن موضــوع کــه آیــا میانگیــن امتیــازات 
مهــارت مــاک گروه هــا در آزمــون یــادداری متفــاوت اســت 
ــی  ــون تعقیب ــه و آزم ــس یک راه ــل واریان ــون تحلی از آزم
توکــی اســتفاده شــد. نتایــج ایــن آزمــون در جــداول 2 و 3 

نشــان داده شــده اســت.
ــن  ــه ی میانگی ــدول 2، مقایس ــج ج ــه نتای ــه ب ــا توج ب
نمــرات یــادداری در ســه گــروه نشــان داد کــه بیــن 
وجــود  معنــاداری  تفــاوت  گــروه  ســه  میانگین هــای 
ــدول  ــه ج ــه ب ــا توج ــت )P =0/005،6/53 =)27و2(F). ب داش
3 نتایــج آزمــون تعقیبــی توکــی نشــان داد کــه بیــن 
ــرل )4±0/79(،  ــدی )0/77±5/12( و کنت ــای فرآین گروه ه
ــرل  ــردی )1/28±5/5( و کنت ــای عملک )P=0/04( و گروه ه
ــاداری وجــود داشــت.  ــاوت معن )P=0/005( ،)4±0/79( تف
امــا بیــن گروه هــای فرآینــدی )0/77±5/12( و عملکــردی 
)P=0/62( ،)5/5±1/28( تفــاوت معنــاداری وجــود نداشــت. 
بــرای بررســی اینکه آیــا میانگیــن نمــرات خودکارآمدی 
ــت از  ــاوت اس ــا متف ــن گروه ه ــادداری بی ــه ی ی در مرحل
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آزمــون تحلیــل واریانــس یک راهــه و آزمــون تعقیبــی 
ــدول 4  ــون در ج ــن آزم ــج ای ــد. نتای ــتفاده ش ــی اس توک

ــت. ــده اس ــان داده ش نش

ــن  ــه ی میانگی ــدول 4، مقایس ــج ج ــه نتای ــه ب ــا توج ب
ــن  ــه بی نمــرات خودکارآمــدی در ســه گــروه نشــان داد ک
معنــاداری  تفــاوت  گــروه  ســه  نمــرات  میانگین هــای 
ــون  ــج آزم ــت )P =0/004 ،6/65=)27و2(F). نتای ــود داش وج
تعقیبــی توکــی نشــان داد کــه بیــن گروه هــای فرآینــدی 
 )P=0/013(  ،)46/39±7/67( کنتــرل  و   )55/65±6/32(
کنتــرل  و   )56/15±6/06( عملکــردی  گروه هــای  و 
وجــود  معنــاداری  تفــاوت   )P=0/008(  ،)46/39±7/67(
ــدی )6/32±55/65( و  ــای فرآین ــن گروه ه ــا بی ــت. ام داش
ــاداری  ــاوت معن ــردی )P=0/98( ،)56/15±6/06( تف عملک

ــت. ــود نداش وج

بحث و نتیجه گیری
ــوع  ــر ن ــی تأثی ــر، بررس ــش حاض ــی پژوه ــدف اصل ه
ــاب و  ــر اکتس ــاری ب ــورت خودگفت ــه ص ــی ب ــدف گزین ه
ــراد  ــادداری و خودکارآمــدی یــک مهــارت حرکتــی در اف ی
ــای  ــن میانگین ه ــادار بی ــاف معن ــود اخت ــود. نب ــدی ب مبت
امتیازهــای تکلیــف مــاک و نمــرات خودکارآمــدی در 
ــد  ــان می ده ــون نش ــش آزم ــه ی پی ــروه در مرحل ــه گ س
کــه ســه گــروه از نظــر اجــرا و ســطح خودکارآمــدی 
ــاک یکســان  ــارت م ــا در مه مشــابه و ســطح تبحــر آن ه
ــه ی  ــه در مرحل ــان داد ک ــج نش ــی نتای ــور کل ــه ط ــود. ب ب
ــدارد  ــود ن ــا وج ــن گروه ه ــاداری بی ــاوت معن ــاب تف اکتس
امــا اثــر اصلــی جلســات تمرینــی معنــادار بــود. یعنــی هــر 
ــه اکتســاب مــورد نظــری کــه در تعریــف آن  ســه گــروه ب
ــر  ــای ه ــی آزمودنی ه ــد، یعن ــت یافتن ــت دس ــده اس آم
ســه گــروه متحمــل تغییــر در توانایــی بــرای اجــرای یــک 
مهــارت ادراکــی حرکتــی در نتیجــه ی تمریــن و تجربــه در 
ــر  ــن در ه ــی تمری ــه ی اکتســاب شــدهاند )18(. یعن مرحل
ســه گــروه بــه طــور معنــاداری بــر اکتســاب مهــارت مــاک 

تأثیرگــذار بــوده اســت. در آزمــون یــادداری، تفــاوت بین دو 
گــروه هــدف گزینــی معنــادار نبــود امــا تفــاوت بیــن دو نوع 

ــود.  ــادار ب ــرل معن ــا شــرایط کنت ــی ب هــدف گزین
ــادداری  ــر ی ــی ب ــاری آموزش ــه خودگفت ــه ک ــن یافت ای
مهــارت پرتــاب دارت اثــر معنــاداری داشــته اســت بــا نتایــج 
پژوهش‎ه��ای لندی��ن و هب��رت )19(، پرکــوس و همــکاران 
)20( و جانســون و همــکاران )21( کــه بیــان کردنــد 
ــود،  ــرد می ش ــود عملک ــث بهب ــی باع ــاری آموزش خودگفت
ــاری و  ــات خودگفت ــن تحقیق ــق ای همخوان��ی داش��ت. طب
دســتورالعمل آموزشــی بــا افزایــش توجــه و بهبــود تکنیــک، 
افزایــش شــرکت فراگیــر در فرآینــد اجــرا و یادگیــری منجر 
ــرکت  ــا ش ــده ت ــث ش ــت و باع ــده اس ــرا ش ــود اج ــه بهب ب
کننــدگان نتایــج بهتــری کســب نماینــد. هــر چنــد برخــی 
پژوه شهــا نشــان داده انــد کــه اثــر خودگفتــاری آموزشــی 
بــر مهــارت شــوت بســکتبال کمتــر از مهــارت پــاس اســت 
کــه بیشــتر بــه علــت پیچیدگــی و مبتــدی بــودن بازیکنــان 
ــق  ــا تحقی ــق ب ــن تحقی ــج ای ــن نتای ــت )20(. همچنی اس
ــاس  ــارت پ ــرد دو مه ــت عملک ــه دریاف ــدی ک ــی آرن امام
ــون  ــاری در آزم ــروه خودگفت ــد بســکتبال گ ــینه و ریبان س
ــا در  ــت، ام ــرفت داش ــاب پیش ــه اکتس ــبت ب ــادداری نس ی
ــن  ــت )22(. ای ــود نداش ــرفت وج ــن پیش ــرل ای ــروه کنت گ
بهبــود در اجــرا ممکــن اســت نتیجــه حــذف آثــار موقتــی 
ــل ســه روز انجــام کار  ــه دلی ــه خســتگی ب ــن از جمل تمری

ــی باشــد.  متوال
بــه طــور کلــی نتایــج حاکــی از آن اســت کــه اگرچــه 
بیــن اثــرات هــدف فرآینــدی و هــدف عملکــردی در طــی 
مرحلــه ی اکتســاب و یــادداری مهــارت پرتــاب دارت تفــاوت 
ــن  ــن ای ــاوت بی ــی تف ــته اســت ول ــود نداش ــاداری وج معن
ــا گــروه کنتــرل معنــادار  ــادداری ب ــه ی ی گروه هــا در مرحل
ــن معنــی کــه گروه هــای دارای خودگفتــاری  ــه ای اســت. ب
فــارغ از نــوع آن نســبت بــه گــروه کنتــرل عملکــرد بهتــری 

داشــته اند. 
هــدف گزینــی تکنیــک انگیزشــی اســت کــه از آن بــه 
ــا اســتفاده از  ــرد ب طــور مســتمر بهــره گیــری می شــود. ف
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تکنیــک هــدف گزینــی اهدافــی را تعییــن و بــرای تحقیــق 
ــده ی  ــای پیچی ــام رفتاره ــد )23(. تم ــاش می کن ــا ت آن ه
ــا ســطح معینــی از انگیختگــی انجــام می گیــرد و  انســان ب

ــت می شــود )24(. ــه ســمت هــدف هدای ب
ــی  ــای هدفگزین ــن گروه ه ــی بی ــه تفاوت ــن مطالع در ای
ــکاران  ــس و هم ــق کالوولونای ــا تحقی ــه ب مشــاهده نشــد ک
)7( کــه اثــرات اهــداف متفــاوت و خودتثبیتــی را روی 
ــی بررســی  ــارت حرکت ــک مه ــری خــود تنظیمــی ی یادگی
ــرات  ــه اث ــکاران )3( ک ــس و هم ــد و کالوولونای ــرده بودن ک
یــک  یادگیــری  روی  را  هدفگزینــی  و  خودگفتــاری 
مه��ارت حرکتـ�ی بررسیــ ک��رده بودنـ�د همســو اســت 
ــی و  ــدف گزین ــب ه ــرات ترکی ــا، اث ــق آن ه ــه در تحقی ک
ــه  ــت ک ــرار گرف ــی ق ــورد ارزیاب ــی م ــاری آموزش خودگفت
بیــن گروه هــای هــدف گزینــی تفــاوت معنیــداری مشــاهده 
نشــد ولــی خودگفتــاری اثــر مثبتــی روی یادگیــری مهــارت 
ــه  ــرادی ک ــه طــور معمــول نشــان داده شــده اف داشــت. ب
ــتری را  ــاش بیش ــد ت ــتفاده می کنن ــی اس ــدف گزین از ه
ــق  ــج تحقی ــد )9(. نتای ــه کار می برن ــف ب ــرای تکالی در اج
ــس )25(،  ــای تئودوراکی ــای پژوه شه ــا یافته ه ــر ب حاض
ــاید  ــدارد. ش ــی ن ــدادادی )27( همخوان ــون )26( و خ بورت
بتــوان عــدم معنــاداری هدفگزینــی در مرحلــه ی اکتســاب 
ــرات  ــوم اث ــا مفه ــق ب ــن تحقی ــادداری را در ای ــون ی و آزم
متقابــل محیــط انگیزشــی تمریــن و اجــرای تکلیــف 
توضیــح داد. محققــان در حوزهــی یادگیــری و روانشناســی 
مثــل وینبــرگ )1992( و داســیل )2006(، دریافتهانــد 
ــه  ــرد انگیزشــی اســت )28( ک ــک راهب ــی ی ــه هدفگزین ک
ــود  ــه وج ــراب ب ــی و اضط ــطوحی از انگیختگ ــد س می توان
آورد )29( و بــا توجــه بــه اینکــه مهــارت پرتــاب دارت یــک 
ــات و هماهنگــی لازم  ــف اســت کــه در آن ثب مهــارت ظری
ــاز دارد )30(  ــی نی ــی از انگیختگ ــطح پایین ــه س ــت و ب اس
بنابرایــن افزایــش ســطح انگیختگــی در نتیجــه ی انگیــزش 
بــالا منجــر بــه کاهــش عملکــرد تکلیــف و یادگیــری 
ــر  ــی ب ــدف گزین ــذاری ه ــون )1989( اثرگ ــود. بورت می ش
اجــرا را از نظــر اضطــراب بررســی کــرده و بــه ایــن نتیجــه 

ــی  ــوری انگیزش ــی فاکت ــدف گزین ــه ه ــت ک ــیده اس رس
ــن  ــی در حی ــرایط رقابت ــک ش ــن اســت ی ــه ممک اســت ک
عملکــرد تکلیــف را خلــق کنــد. بورتــون پیشــنهاد کــرد کــه 
مــوارد رقابتــی ممکــن اســت منجــر بــه افزایــش اضطــراب 
و کاهــش اعتمــاد بــه نفــس شــود. تجربــه اضطــراب بیشــتر 
و اعتمــاد بــه نفــس کمتــر ممکــن اســت منجــر بــه کاهــش 

ــود )26(.  ــری ش ــف و یادگی ــرد تکلی ــود در عملک بهب
می دهــد  نشــان  تحقیــق  یافته هــای  همچنیــن 
گروه هــای تجربــی کــه از هــدف گزینــی همــراه بــا 
ــادداری  ــون ی ــد در آزم ــرده بودن ــتفاده ک ــاری اس خودگفت
گــروه  بــه  نســبت  معنــاداری  تفــاوت  خودکارآمــدی 
کنتــرل داشــتند. ایــن یافته هــا همســو بــا یافته هــای 
هتزیجرجیادیــس )2008( اســت کــه نشــان می دهــد 
گروه هــای  در  نفــس  بــه  اعتمــاد  و  خودکارآمــدی 
ــا  ــن یافته ه ــت )31(. ای ــه اس ــش یافت ــاری افزای خودگفت
 )1977( بنــدورا  خودکارآمــدی  نظریــه  بــا  همچنیــن 
همخوانــی دارد کــه کســب موفقیــت در اجــرا را عامــل ایجاد 
ــب  ــدورا کس ــه ی بن ــق نظری ــد. طب ــدی می دان خودکارآم
ــدی  ــر خودکارآم ــر را ب ــترین تأثی ــرا بیش ــت در اج موفقی
دارد و کســب موفقیــت بــه طــور مســتقل بــر خودکارآمــدی 
افــراد می افزایــد. مطابــق بــا ایــن نظریــه بــه نظــر می رســد 
ــی نســبت  ــای تمرین ــدی در گروه ه ــری خودکارآم ــه برت ک
بــه گــروه کنتــرل می توانــد ناشــی از عملکــرد برتــر آن هــا 
ــی  ــه منبع ــی را ب ــب کلام ــن ترغی ــدورا همچنی ــد. بن باش
ــا  ــای ب ــاط ویژه ــه ارتب ــرد ک ــی ک ــدی معرف از خودکارآم
خودگفتــاری دارد )32(. پژوهــش و تحقیــق در مــورد 
خودکارآمــدی در ورزشــها و فعالیتهــای بدنــی متعــدد، بیــن 
ــان داده  ــی داری را نش ــاط معن ــرا ارتب ــدی و اج خودکارآم

ــت. اس
ــی  ــای ورزش ــامل مهارت ه ــد ش ــدی بای ــات بع تحقیق
پیچیــده و متــداول باشــد و خودگفتــاری و هــدف گزینــی 
در ســطح کلاس آموختــه شــود و از جلســات تمرینــی 
بیشــتری اســتفاده شــود. همچنیــن اثــرات طولانــی مــدت 
ــورد  ــی م ــدف گزین ــاری و ه ــی از خودگفت اســتفاده ترکیب
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آزمایــش قــرار گیــرد و انــدازه گیری هــا بایــد شــامل 
جنبه هــای تکنیکــی اجــرای مهــارت باشــد چــون در 
مطالعــه حاضــر تنهــا دقــت پرتــاب دارت آزمودنی هــا 
ــق  ــن تحقی ــای ای ــان، یافته ه ــت. در پای ــده اس ــی ش ارزیاب
ــرای اســتفاده از خودگفتــاری و هدفگزینــی در  شــواهدی ب

ــد . ــم می کن ــاب دارت فراه ــارت پرت ــری مه یادگی
ــه نشــانگر  ــق حاضــر ک ــای تحقی ــه یافته ه ــا توجــه ب ب
افزایــش یادگیــری و خودکارآمــدی پــس از اســتفاده از 
ــود  ــنهاد می ش ــد، پیش ــی می باش ــاری و هدفگزین خودگفت
کــه در طراحــی تمرینــات ورزشــی بــرای افزایــش یادگیــری 
و خودکارآمــدی از خودگفتــاری و هــدف گزینــی اســتفاده 
شــود. ایــن تحقیــق و ســایر تحقیقــات نشــان می‎دهــد کــه 
حــوزه ی یادگیــری و عملکــرد از حیطه هــای پیچیــده بــوده 
و یــک یــا چنــد متغیــر را نمیتــوان عاملــی بــرای یادگیــری 
در نظــر آورد. از اینــرو بایــد تحقیقــات بیشــتر بــا نگرشــهای 
متفــاوت از نظــر متغیرهــای متفاوتــی بــه اجــرا درآیــد تــا 

عوامــل موثــر در یادگیــری حرکتــی را مشــخص کــرد.
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Abstract
Purpose: physical training is not the only a way to learn a new skill. Cognitive strategies such as self-
talk and goal-setting can facilitate learning of a skill. The purpose of this study was to determine the 
effects of goal setting in the form of self- talk on learning and self-efficacy of dart- throwing skill.
Methods: Thirty female students from Urmia University were voluntary selected and assigned into 
three groups based on pre-test scores. The control group without self-talk, self-talk group with 
performance goal and self-talk group with process trained dart throwing skill in three days. The 
acquisition stage was three days; each day consisted of five sets of 10 repetitions. The retention 
test conducted 48 hours later. Repeated measure and one-way ANOVA were used for data analysis.
Results: results of factorial ANOVA showed no significant main effect for groups (F=1.08, P=0.35) 
and also the interaction between groups and factor (training sessions) (F=1.03, P=0.422) was not 
significant in acquisition stage but the main effect for factor was significant (F=6.8, P=0.001). The 
results of ONE WAY ANOVA in retention test showed a significant difference between two groups 
of goal-setting with the control group (P≤0.05), but the difference between two groups of goal-
setting was not significant (P>0.05). Also, the results of ONE WAY ANOVA for self-efficacy showed a 
significant difference between two groups of goal-setting with the control group (P≤0.05), but the 
difference between two groups of goal-setting was not significant (P>0.05).
Conclusion: results showed that self- talk was effective in enhancing learning and self-efficacy. 
Therefore, coaches are recommended to use instructional self-talk and goal-setting while teaching 
the skills.
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