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  2یبروجن ی، شهزاد طهماسب1راد ینسترن نادر
 یبهشت دیدانشگاه شه یرفتارحرکت یدکتر یدانشجو 1

 دانشگاه تهران  یرفتارحرکت دانشیار 2

 19/2/96تاریخ پذیرش:  4/7/95تاریخ دریافت: 

 

یت عملکرد حرکتی و ورزشی افراد تأثیرگذار باشد، قتواند بر بهبود و موفشناختی که میمداخلات روان ازجمله :پژوهشهدف 

آموزشی و انگیزشی بر کنترل قامت تکلیف فراقامتی  خودگفتاریاست. لذا، هدف از پژوهش حاضر بررسی اثربخشی گفتاری خود

 ساله بود. 12تا  9در دختران 

انگیزشی، آموزشی و کنترل  گفتاریخوده تصادفی به سه گرو صورتبهنفر مشارکت داشتند، که  60در این پژوهش  :پژوهشروش 

دادند، سپس برای کوشش انجام  3ها برای بار اولّ تکلیف فراقامتی را در بود که آزمودنی صورتبدینمداخله  شیوهتقسیم شدند. 

، کرده خودشان ذکرآموزشی و انگیزشی را با  گفتاریخودثانیه قبل از اجرای تکلیف فراقامتی،  15های تحت مداخله، بار دومّ گروه

 ای آزمون را اجرا کرد.و گروه کنترل بدون هیچ مداخله

آموزشی گفتاریخودانگیزشی نسبت به گروه  گفتاریخودراهه نشان داد که عملکرد گروه نتایج تحلیل کوواریانس یک :هایافته

(043/0P=( و گروه کنترل ،)013/0P=بهتر بود. اماّ تفاوت معناداری بین عملکر ،) آموزشی و کنترل مشاهده  گفتاریخودد گروه

 (.P=621/0نشد )

راهبردی کارآمد در بهبود کنترل قامت تکلیف  عنوان بهانگیزشی  گفتاریخود کارگیریبهها از این یافته :گیرینتیجهو بحث 

 کودکان بهره برد.های این راهبرد در ارتقاء آموزش تکالیف فراقامتی در از مزیت توانمیکند، که فراقامتی حمایت می

 

 آموزان دختر.فراقامتی، دانش -دستورالعمل آموزشی، دستورالعمل انگیزشی، تعادل های کلیدی:واژه
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 مقدمه

علتّ داشتن های فیزیکی بهدر جهان امروز فعالیت

اثرات درمانی و آموزشی و نیاز انسان به حرکت دارای 

های فیزیکی اهمیت زیادی است. برخی مواقع، فعالیت

 (. وینبرگ1شوند )وسیله راهبردهای شناختی کنترل میبه

 راهبردهای از افراد که اندکرده ، بیان(2003) 1گولد و

 معین روانی هایحالت تعدیل یا کنترل برای شناختی

 هاآن به گذشته مطالعات در خوبیبه که کنندمی استفاده

یکی از راهبردهای شناختی رایج که  (.2است ) شده استناد

 3یاردـهت. ـاس 2اریـگفتخود ،شودیـتفاده مـاس ولاًـمعم

عدی در بُچند ۀعنوان یک پدیدرا به گفتاریخود ،(2005)

نظر  های کلامی ورزشکاران خطاب به خود دررابطه با بیان

 بیرونی و درونی وگویگفت گفتاری به(. خود3است ) گرفته

 صدای با مهارت اجرای در جریان اجراکننده، که دارد اشاره

نظری و نقطه (. مبانی 4کند )می استفاده آن از آهسته یا بلند

گفتاری بر بهبود نظرات مختلفی در زمینة تأثیر خود

توان به نظریه ها میعملکرد مطرح است. از میان آن

عنوان یک اشاره کرد. خودکارآمدی به 4خودکارآمدی بندورا

شود که بر شروع رفتار، تلاش متغیر انگیزشی محسوب می

ان و مقاومت بعد از شکست تأثیرگذار است. بندورا بی

فرد اثر مثبت خودکارآمدی گفتاری بر کند که خودمی

گذارد و به این واسطه تلاش و تداوم فرد برای اجرای می

نیز در نظریة  5(. نیدفر5یابد )به نقل از مهارت افزایش می

گفتاری باعث کند که خودمدل توجهی خود عنوان می

 ها و درنتیجه باعثافزایش کانونی توجه در اجرای مهارت

علاوه در نظریة دیدگاه پردازش (. به6شود )بهبود اجرا می

های شفاهی بر اطلاعات بر این مسئله تأکید شده که نشانه

هر سه کارکرد پردازش اطلاعات یعنی پردازش ادراکی، 

پردازش تصمیم و پردازش اجرایی مؤثر است و درنتیجه 

دی (. در این رابطه هار6شود )باعث بهبود در سطح اجرا می

اندازی گفتاری را در کنترل هیجان و راه(، خود1996)

(. همچنین زینسر، بانکر 3داند )اعمال مناسب نیز، مؤثر می

(، بر این باورند که افراد ورزشکار از این 2001) 6و ویلیامز

واسطة تکنیک جهت هدایت توجهشان استفاده کرده و به

دگیری وگوها شانسی در جهت تسهیل و بهبود یااین گفت

علاوه زینسر و همکاران کنند. بهو اجرای مهارت پیدا می

 ابعاد داشتن بر گفتاری علاوهخود که اندکرده بیان (،2001)

 دارد 8آموزشی و 7انگیزشی اصلی دو عملکرد منفی، و مثبت

 دلیل گفتاری بهخود انگیزشی عملکرد رسدمی نظر به که

 به اعتماد و روحیه خلق و بیشتر تلاش برای بخشیدن الهام

 آن، آموزشی عملکرد و کندتسهیل می را اجرا مثبت، نفس

 توجه تمرکز طریق از نظرمورد اعمال اندازیراه دلیل به

 را اجرا تاکتیکی هایگزینه و تکنیکی مناسب، اطلاعات

های متعددی درزمینة علاوه پژوهش(. به7بخشد )می بهبود

های مختلف عملکرد و مهارتتأثیر راهبردهای شناختی بر 

یا کنترل  9(، که یکی از این عملکردها، تعادل2شده )انجام

است که از اجزای اصلی هماهنگی بسیاری از  01قامت

(. یکی از این اهداف و تکالیفی که 8تکالیف رفتاری است )

کنترل قامت مؤلفة اصلی آن است، تکالیف فراقامتی است، 

 انجام بالاتنه ستند که توسطکه تکالیف و اهداف رفتاری ه

 تواننددارند و همچنین می قامتی کنترل به نیاز شده و

(. این 9دهند ) قرار تأثیر تحت را قامتی تکلیف در عملکرد

ویژه از این نظر مورد توجه هستند که تمرکز ها بهمهارت

تنها بر اجرای فراقامتی تأثیر روی تکلیف فراقامتی نه

غیرمستقیم بر کنترل قامت نیز تأثیر طور گذاشته، بلکه به

ده، ـش طالب ارائهـه مـه بـلاوه با توجـع (. به10ذارد )ـگمی

تواند راهبردی مؤثر برای افزایش انگیزه و گفتاری میخود

های مربوط به هدایت یا بازگرداندن توجه یا تمرکز به نشانه

نیز عنوان کرد  11(. در همین راستا، شانگ11تکلیف باشد )

گفتاری به افرادی که در کانونی نمودن توجه، که خود

فراخوانی اطلاعات و در کدگذاری اطلاعات جدید مربوط به 

کند تکلیفی که در دست اجراست مشکل دارند، کمک می

(. همچنین ذکر این نکته لازم است که کنترل قامت یکی 6)

رشد است  از اجزای مهم مهارت حرکتی در کودکان در حال

خوبی (. توانایی حفظ کنترل قامت حین ایستادن به12)

(. 13طی رشد روانی و حرکتی در انسان توسعه یافته است )

اساس اطلاعات از  های تعادلی بردانیم مهارتهمچنین می
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ترین این حواس، شوند، که مهمگذاری میچند حس پایه

است. درواقع سیستم دهلیزی اغلب  21حس دهلیزی

رود. سیستم دهلیزی عنوان اندام حس تعادل به شمار میبه

حرکتی  -های حسیسالگی با دیگر سیستمدر سن شش

توان گفت که عملکرد کودکان شوند، و مییکپارچه می

سال در اجرای تکالیف تعادلی، طبیعی است  6بالاتر از 

(. در منبعی دیگر آمده است، زمانی که کودکان به 14)

های قامتی رسند واکنشسالگی می 10تا  7دامنة سنی 

دهند و در اجرای حرکات مشابه بزرگسالان از خود بروز می

های (. پژوهش15نیازمند کنترل قامت متبحرتر هستند )

گفتاری بسیاری از بهبود انواع عملکرد حرکتی از طریق خود

ها اشاره ناند، که در ادامه به برخی از آحمایت کرده

(، در پژوهشی 2015صلانخانی و فرخی )شود. دریّ، امی

گفتاری انگیزشی باعث پیشرفت معنادار دریافتند که خود

(. راعی، صادقی، 1ها شد )اجرای سرویس والیبال آزمودنی

گفتاری و کانون توجه (، با بررسی اثر خود2015و باقرلی )

پذیر توان ذهنی آموزشآموزان دختر کمبر تعادل دانش

راهبرد شناختی موجب بهبود تعادل این  دریافتند این دو

 31(. چانگ، هو، لیو، ایو، سانگ و گیل16گروه شد )

موجب اجرای  گفتاری انگیزشی(، دریافتند که خود2014)

وس، ــــ(. زوربان17د )ــال شـبتـــاب سافـــتر پرتـــبه

(، در 2013)41هتزیجئورگیادیس، بارداس و تئودوراکیس

 هندبال شدهیف جدید و آموخته پژوهش خود روی یک تکل

گفتاری آموزشی و دریافتند که در هر دو تکلیف خود

(. کلخوران 18عملکرد بهبود بخشیده شده است ) انگیزشی،

گفتاری بر نیز به بررسی تأثیر خود (،2013و شریعتی )

عملکرد تعادلی سالمندان پرداختند و دریافتند که فقط در 

گفتاری زشی برتر از گروه خودتعادل پویا عملکرد گروه آمو

 51(. بنیکا، مالو، جیوفسیدو و کافاتالیس19انگیزشی بود )

(، در پژوهشی اذعان داشتند که هر دو نوع 2013)

ها گفتاری آموزشی و انگیزشی عملکرد تعادلی آزمودنیخود

(، با بررسی 2010)61(. لینر20را بهبود بخشیده است )

کارآمدی و گیزشی بر خودگفتاری آموزشی و اناثرات خود

یک از انواع بازان ماهر نشان داد که هیچ عملکرد گلف

کارآمدی گلف بازان گفتاری تأثیر معناداری بر خودودخ

ک، ـمیـاه، جـنتـامیـای، کـن ارِاکــ(. همچنی21داشت )ـن

(، دریافتند که 2006) 71لارسون و جاکوبزهادلستون، 

گفتاری انگیزشی مثبت، منجر به بهبود تعادل خود

 شدهارائههای ها و پژوهشیهنظربا توجه به (. 22)شده است 

کاربردهای گستردۀ این راهبرد  ،گفتاریدر حیطة خود

شناختی در بهبود انواع عملکرد مشخص شده، با این وجود 

شناختی ن مداخلة روانها در زمینة ایتوجه به سیر پژوهشبا

شناختی و روی و تنوع اعمال آن به همراه دیگر عوامل روان

 بررسی منظوربه اندک هایتکالیف متعدد حرکتی، پژوهش

گفتاری در هنگام اجرای تکالیف نیازمند کنترل تأثیر خود

علاوه، نماید. بهتوجه مییژه تکالیف فراقامتی جلبوبهقامت 

های ورزشی و تکالیف فراقامتی در مهارتیت اهمبا توجه به 

های محدود در زمینة (، و نیز پژوهش9زندگی روزانة افراد )

بهبود اجرای این تکالیف با استفاده از راهبردهای شناختی 

منظور (، لزوم یافتن راهبردهای شناختی به23در کشور )

کند. همچنین با توجه به اینکه بهبود این تکالیف را بارزتر می

گفتاری بر های انجام شده بر روی تأثیر خوداغلب پژوهش

، 20، 19کنترل قامت بر روی بزرگسالان انجام شده است )

(، این پرسش برای پژوهشگران پیش آمد که آیا کودکان 22

های توانند همانند بزرگسالان از سودمندینیز می

مند شوند؟ از این رو طبق گفتاری بر کنترل قامت بهرهخود

الب و نظریات مطرح شده، مبنی بر اینکه عملکرد کنترل مط

سالگی خام و مبتدی است، و  6قامت افراد تا قبل از سن 

منظور کنترل (، به14یابد )پس از این دامنة سنی بهبود می

تأثیر متغیر سن بر کنترل قامت این پژوهش بر روی دامنة 

هدف (. بنابراین 24، 14سال انجام پذیرفت ) 12تا  9سنی 

گفتاری آموزشی و انگیزشی بررسی تأثیر خود پژوهش حاضر،

 12تا  9بر عملکرد کنترل قامت تکلیف فراقامتی در دختران 

 ساله است.

 پژوهش روش

تجربی، با دو گروه آزمایش  نوع پژوهش حاضر نیمه

 .و کنترل بود
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 نمونه های پژوهش

مدارس دخترانة جامعة این پژوهش شامل تمامی 

کنندگان ابتدایی شهرستان ملایر بود، که شرکتمقطع 

سالة در حال  12تا  9پژوهش حاضر از میان دختران 

 3در دسترس، برای  صورتبهتحصیل در یکی از مدارس، 

تصادفی(، انتخاب شدند. به دلیل  صورتبهنفری ) 20گروه 

ساله در  12تا  9نفر بود و افراد  20اینکه هر گروه شامل 

های سوم و چهارم و پنجم در حال تحصیل بودند، کلاس

صورت تصادفی بهبنابراین برای هر گروه، از سه کلاس 

آموزان نفر از دانش 60. پس از انتخاب گرفتانتخاب صورت

تصادفی، در مرحلة بعد مجدداً افراد انتخاب شده،  صورتبه

آموزشی، گفتاری خودصورت تصادفی در سه گروه به

است  ذکرقابلنگیزشی و کنترل قرار گرفتند. اگفتاری خود

افزار تعیین اندازه نمونه که تعداد نمونه با استفاده از نرم

 60، %80و توان آزمون  05/0داری در سطح معنا 81پاورجی

ضمناً عدم اعمال متغیر جنسیت در  .نفر در نظر گرفته شد

تحقیق حاضر به دلیل کاهش تأکید بر سایر متغیرهای 

ار بر متغیر وابسته و تمرکز بر اهداف اختصاصی اثرگذ

 تحقیق بوده است.

 پژوهش یروش اجرا

ابتدا برای مسئولان آموزشگاه توضیحات کاملی در 

رابطه با اهداف پژوهش و نحوۀ انجام کار ارائه شد و فرم 

فردی توسط والدین و  مشخصات رضایت و پرسشنامه

ها ری، آزمودنیها تکمیل شد. پس از تعیین پا برتآزمودنی

شدند که خود دارای دو بخش وارد مرحلة آموزش می

های آموزش عمومی و آموزش اختصاصی بود. مستقل به نام

ها در قالب یک در بخش آموزش عمومی تمام آزمودنی

جلسة آموزشی در شرایط یکسان، پیرامون نحوۀ اجرای 

ها صحیح تکلیف فراقامتی آموزش دیدند. سپس آزمودنی

آزمون شدند، که سه بار تکلیف فراقامتی مرحلة پیشوارد 

(. 25را اجرا کردند و زمان بهترین اجرای هر فرد ثبت شد )

ها وارد مرحلة دوم آموزش یعنی مرحلة سپس آزمودنی

صورت جداگانه پیرامون متغیر اختصاصی شدند، که به

مستقل اعمال شده در گروه مربوطه، آموزش دیدند. در 

گفتاری ارائه ها با استفاده از خودن، آزمودنیآزمومرحلة پس

آزمون در شده، به اجرای تکلیف فراقامتی پرداختند. در پس

ها، قبل از اجرای آزمون آزمودنی گفتاری آموزشیگروه خود

روی انگشتان پا "گفتاری آموزشی ثانیه، خود 15به مدتّ 

نیز گفتاری انگیزشی و گروه خود "و میله را افقی نگه دارم

ام تعادلم را حفظ بهتر از رکورد قبلی"گفتاری انگیزشی خود

های موردنظر از گروه را با خود تکرار کردند. آزمون "کنممی

کنترل، همانند گروه تحت مداخله به عمل آمد، با این 

گفتاری در حین اجرای گونه خودها از هیچکه آنتفاوت

ها سه بار زمودنیآزمون نیز آمند نشدند. در پستکلیف بهره

تکلیف فراقامتی را اجرا کردند و زمان بهترین اجرای هر فرد 

 کوشش را سه آزمودنی ذکر است که هر ثبت شد. لازم به

 (.25داد )می انجام استراحت ثانیه 15فاصلة زمانی  با

اجرای پژوهش، ابتدا از لازم به توضیح است که قبل 

 طور که قبلاًمانهپایایی آزمون مورد بررسی قرار گرفت. 

منظور انجام تکلیف فراقامتی، از آزمون مطرح شد، به

میله  داشتننگهکه یک تکلیف که شامل حالیلک، درلک

انتخاب آزمون بود به آن اضافه شده بود، استفاده شد. 

 در بالایش عمومیت و استقبال دلیل به لکلک

 توجیهات دلیل به همچنین و های گذشتهپژوهش

 حمایت را آزمون این که پژوهشی قدرتمندی و علمی

 مقدار (. نلسون و جانسون25صورت گرفت ) کنند،می

(. 25،26کردند ) گزارش آزمون این برای را 87/0پایایی 

 لک بهاینکه در پژوهش حاضر، آزمون لک با توجه به

صورت یک تکلیف فراقامتی درآمده بود، لذا پایایی 

ن شد. بدین صورت که تکلیف از طریق بازآمایی تعیی

آزمون حاضر، در دو نوبت )با فاصله زمانی یک هفته(، 

ای ـهیـدای از آزمودنـر(، جـنف 25دی )ـروه واحـدر گ

انجام شد و نمرات حاصل از دو بار اجرای  پژوهش

(. ضریب پایایی حاصل 26باهم مقایسه شدند ) آزمون

 (،=71/0ICCآزمون مجدد تکلیف فراقامتی ) -از آزمون

بدست آمد. بنابراین آزمون بکار رفته در پژوهش حاضر 

 از پایایی قابل قبولی برخوردار است.
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 گیریابزار اندازه

در این پژوهش از پرسشنامه مشخصات فردی برای 

دسترسی به مشخصات فردی استفاده شد. همچنین در این 

پژوهش از ترازو و قدسنج دیواری برای تعیین قد و وزن 

در  هاکورنومتر برای ثبت بازۀ زمانی آزمودنیها، آزمودنی

حفظ کنترل قامت، توپ فوتبال برای تعیین پای برتر 

 195پلاستیک به طول نس ـاز جای میلهها و آزمودنی

(، جهت اضافه نمودن 27سانتیمتر ) 6/1سانتیمتر و قطر 

عنوان تکلیف فراقامتی استفاده لک بهتکلیف به آزمون لک

ها نیبه به توپ برای تعیین پای برتر آزمودشد. از آزمون ضر

، (29( برخوردار است )66/0که از پایایی قابل قبولی ) (28)

لک )که نحوۀ و همچنین آزمون فراقامتی شبیه آزمون لک

ر اجرای این آزمون به این صورت است که فرد روی پای برت

 وای در دستان خود دارد ایستد در حالی که میلهخود می

ا گذارد. سپس بن پای دیگر را روی زانوی برتر میانگشتا

شنیدن فرمان حاضر، روی انگشتان پای برتر خود قرار 

کند بدون حرکت دادن پا و که تلاش میگیرد، درحالیمی

یا خارج شدن میله از حالت افقی نسبت به سطح زمین، 

، شودتعادل خود را حفظ کند. این آزمون سه بار تکرار می

(، 25شود( )عنوان رکورد فرد ثبت میمان بهو بهترین ز

 استفاده شد.

 تحلیل آماری

حاضر،  پژوهش هایداده تحلیل و منظور تجزیهبه

دیگر  معیار و انحراف توصیفی نظیر میانگین، آمار از

توصیفی بهره برده شد. ابتدا از آزمون تحلیل  هایشاخص

در ها منظور بررسی همسانی گروهطرفه بهواریانس یک

ها از قد و وزن استفاده شد. پس از بررسی توزیع داده

ها توسط و همگنی واریانس 91طریق آزمون شاپیروویلک

استفاده شد. تفاوت بهبود  نیز استنباطی آماره لون از آمار

 گروه بین سه عملکرد کنترل قامت تکلیف فراقامتی

 گفتاری آموزشی و کنترل، باگفتاری انگیزشی، خودخود

منظور راهه بررسی شد. بهیک کوواریانس تحلیل آزمون

بررسی پایایی زمانی تکلیف فراقامتی بکار گرفته شده در 

بهره برده  02گروهیضریب همبستگی درون پژوهش، از

افزار شد. همچنین نمودارهای توصیفی با استفاده از نرم

توصیفی و )و تمامی عملیات آماری  2010 12اکسل

در  19نسخه  SPSS22افزار ده از نرماستنباطی(، با استفا

 .انجام پذیرفت 05/0داری سطح معنا

 هایافته

 قد و وزن تأثیرگذاری عدم از اطمینان ابتدا برای

آزمون تحلیل واریانس  از کنترل قامت بر هاآزمودنی

 را داریمعنا تفاوت ،جنتای طرفه استفاده شد، کهیک

وزن  لحاظ ( و ازP=452/0قد ) لحاظ بین سه گروه از

(577/0=Pنش ،)د ــــین قــــانگــداد )میــــان نــ

 روهـــــــگ(، 2/32±51/7(، و وزن )41/9±26/137)
د ـــــگین قـــی(، )میانـــــآموزش تاریــــگفخود

(، گروه 36/34±82/7(، و وزن )94/8±36/140)

د ـــگین قـــــی(، )میانـــیزشــتاری انگــــگفخود

روه ـــــــ(، گ2/34±33/8(، و وزن )20/9±66/140)

کنترل(. بنابراین سه گروه از لحاظ وزن و قد همسان 

ها با آزمون اطمینان از توزیع داده از هستند. پس

ها با آماره (، و همگنی واریانسP=409/0شاپیروویلک )

راهه (، از آزمون تحلیل کوواریانس یکP=111/0لون )

انگر آن است که اثر گروه در استفاده شد، که نتایج بی

میزان بهبود عملکرد کنترل قامت تکلیف فراقامتی 

، 2η ،2=df 031/0=P= 115/0ت )ــــــنادار اســعـم

712/3F=دهد ها نشان می(. مقایسة دو به دوی گروه

گفتاری انگیزشی نسبت به گروه که عملکرد گروه خود

معنادار (، =013/0P(، و کنترل )=043/0Pآموزشی )

گفتاری آموزشی و است، اما بین عملکرد گروه خود

(. لذا =621/0Pکنترل تفاوت معناداری وجود ندارد )

توان گفت های مشاهده شده میبا توجه به میانگین

 (،548/24±804/4گفتاری انگیزشی )گروه خود

ی ـــــتاری آموزشــــگفخود روهـــــــت به گـنسب

(، 552/15±011/4رل )(، و کنت404/4±648/16)

 (.1بهبود معنادار عملکرد را تجربه کردند )نمودار
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 گیریبحث و نتیجه

گفتاری خودبررسی تأثیر  ،هدف از پژوهش حاضر

آموزشی و انگیزشی بر کنترل قامت تکلیف فراقامتی بود. 

 ،انگیزشی بر کنترل قامتگفتاری خودنتایج نشان داد که 

هنگام اجرای تکلیف فراقامتی تأثیر مثبت دارد، امّا 

آموزشی پیشرفت معناداری در بهبود کنترل گفتاری خود

تر بیان شد که پیش طورهمانها ایجاد نکرد. قامت آزمودنی

انگیزشی به جهت افزایش انرژی و تلاش بیشتر گفتاری خود

شود، و با ایجاد انگیزش مثبت در اجرا، باعث تسهیل کار می

افزایش  راهبردی مؤثر برای عنوانبهتواند بنابراین، می

ای مربوط به هانگیزه و هدایت یا بازگرداندن توجه به نشانه

(. نتایج پژوهش حاضر 6بکار رود ) تکلیف و هدایت تمرکز

راهبردی مؤثر  عنوانبهانگیزشی گفتاری خودنشان داد که 

شود، که باعث بهبود کنترل قامت در تکالیف فراقامتی می

، 20، 17، 16، 1)همسو  ،های گذشتهبا نتایج برخی پژوهش

که  طورهمان(، ناهمسو است. 21، 19، 18و با برخی ) (22

انگیزشی موجب بهبود گفتاری خوددر پژوهش حاضر 

کنترل قامت تکلیف فراقامتی شد، این یافته در پژوهش 

ها دریافتند (، نیز تأیید شد. آن2015دریّ و همکاران )

ها شد انگیزشی باعث بهبود اجرای آزمودنیگفتاری خود

گفتاری خود(. راعی و همکاران نیز اذعان داشتند که 1)

 هایآزمودنیآموزشی و انگیزشی موجب یادگیری تعادلی 

 گفتاریخودتوان ذهنی شد، که بهبود عملکرد از طریق کم

علاوه (. به16انگیزشی در پژوهش حاضر نیز تأیید شد )

ر (، نیز خاطر نشان کردند که د2014چانگ و همکاران )

بال و اجرای بهتر پرتاب سافت انگیزشی،گفتاری خود

ها مشاهده آزمودنی عملکرد دقتّ خودکارآمدی بالاتر برای

انگیزشی بر اجرا و گفتاری خود(. این نتیجه که 17شد )

خودکارآمدی مؤثرتر است با نظریة خودکارآمدی بندورا 

و گفتاری خودمطابقت دارد. بندورا در زمینة ارتباط بین 

بر خودکارآمدی گفتاری خودکند که خودکارآمدی بیان می

گذارد و به این واسطه تلاش و تداوم فرد فرد اثر مثبت می

(. بنیکا و 5یابد )به نقل از برای اجرای مهارت افزایش می

(، در بخشی از پژوهش خود اذعان داشتند 2013همکاران )

(. 20انگیزشی عملکرد را بهبود بخشید )گفتاری خود که

همچنین اِراکای و همکاران در پژوهش خود دریافتند که 

(. از 22شود )انگیزشی باعث بهبود تعادل میگفتاری خود

بیشترین تأثیر را بر عامل روانی گفتاری خودآنجایی که 

پژوهش  هاییافتهها و این یافته درنتیجهتمرکز داشته، 

گفتاری خودحمایت از  دربارهحاضر به آشکاری نظریة نیدفر 
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(. 6کرده است )ر افزایش تمرکز و بهبود اجرا کمکد

همچنین مطابق نظریة تخصیص منعطف ظرفیت، میزان 

است. این  تغییرقابلدسترسی به توجه )محدودۀ ظرفیت(، 

محدوده متناسب با سطح انگیختگی فرد افزایش یا کاهش 

لازم  ،یابد. یعنی برای دسترسی به حداکثر منابع توجهمی

(، 11که فرد سطح انگیختگی مطلوبی داشته باشد )است 

که بهبود کنترل قامت تکلیف فراقامتی، کاملًا با این 

انگیزشی باعث گفتاری خودزیرا  ؛ها قابل توجیه استدیدگاه

 علاوهبهشود. برانگیختگی و به دنبال آن بهبود اجرا می

نتیجه کار حاضر با نظریة دیدگاه پردازش اطلاعات که 

شود های شفاهی باعث بهبود اجرا میاست نشانه معتقد

های مغایر با نتایج کار پژوهش ازجمله (.6همخوانی دارد )

(، بود که 2013حاضر، پژوهش زوربانوس و همکاران )

انگیزشی و آموزشی، عملکرد هر دو گفتاری خوددریافتند، 

گروه را در تکلیف جدید و تکلیف آموخته شده پرتاب 

بخشید، اماّ برای عملکرد گروهی که تکلیف هندبال بهبود 

آموزشی اثر بیشتری گفتاری خود جدیدی آموخته بودند،

 نظر به(. 18انگیزشی داشت )گفتاری خوددر مقایسه با 

که در کار حاضر یادگیری افراد رسد با توجه به اینمی

ها در گونه دورۀ تمرینی برای آزمودنینظر نبوده و هیچمد

ده بود، بنابراین مغایرت نتیجة حاصل از نظر گرفته نش

پژوهش حاضر در مقایسه با کار مذکور، در رابطه با عدم 

آموزشی تا حدیّ توجیه شود. گفتاری خوداثربخشی 

نیز دریافتند که  (،2013کلخوران و شریعتی ) علاوهبه

آموزشی و انگیزشی موجب ارتقاء عملکرد گفتاری خود

در بیان علت این عدم (. 19تعادلی سالمندان شد )

های دو به ردۀ سنی متفاوت آزمودنی توانمیهمخوانی 

پژوهش و متفاوت بودن نوع تکالیف به کار رفته در دو 

(، نیز در پژوهش خود به 2010پژوهش اشاره کرد. لینر )

تأثیر گفتاری خودیک از انواع این نتیجه رسید که هیچ

(. نتیجة 21ت )نداش گلف بازانمعناداری بر خودکارآمدی 

پژوهش مذکور علاوه بر عدم مطابقت با نظریة خودکارآمدی 

های پژوهش حاضر نیز ناهمسو است. در بیان بندورا، با یافته

به  توانمیعلتّ عدم همخوانی پژوهش لینر با کار حاضر، 

ها اشاره کرد که در پژوهش مذکور سطح مهارت آزمودنی

رفته در  تکلیف بکارماهر بودند و کاملاً در  گلف بازان

علاوه تعداد نمونة پژوهش لینر پژوهش تبحرّ داشتند. به

آزمودنی بود، که کوچک بودن اندازۀ نمونه  9شامل 

معناداری  غیرتواند باعث کاهش توان آماری و پژوهش، می

د. در مجموع با توجه به مطالعات و ها شوتفاوت بین گروه

 اساس بر تاریگفخودنتایج کار حاضر مشخص شد که، 

بردهای درگیر در هبر رفتار و را ،گویندخود می اآنچه افراد ب

اعمال اندازی ، و باعث راهگذاردیندهای ذهنی تأثیر میآفر

خود گفتاری، توجه فرد را به اطلاعات  (.3د )شومناسب می

تنظیمی مرتبط یا عناصر کلیدی اجرای حرکت جلب 

عنوان دستورالعمل به کند، که این عبارات کوتاه و سادهمی

سازی اجرای مهارت بسیار مؤثر است، زیرا کلامی در آسان

دهی توجه و افزایش تمرکز بر باعث افزایش انگیزه، جهت

علاوه ذکر این نکته (. به30شود )های مهم مهارت میبخش

لازم است که تکالیف فراقامتی بیشتر از این نظر مورد توجه 

تنها بر اجرای فراقامتی نه هستند که تمرکز روی تکلیف

طور غیرمستقیم بر کنترل گذارد، بلکه بهفراقامتی تأثیر می

عنوان چالش (، که این مسئله به10گذارد )قامت نیز تأثیر می

پژوهش حاضر مورد بررسی قرار گرفت، که با توجه به نتایج 

طور غیرمستقیم از طریق توان گفت که کنترل قامت بهمی

نگیزشی بر تکلیف فراقامتی تحت تأثیر قرار گفتاری اخود

گفتاری انگیزشی شود که خودگرفت. لذا پیشنهاد می

عنوان راهبردی مؤثر در بهبود عملکرد تکلیف فراقامتی به

مورد استفاده قرار گیرد، زیرا تکالیفی که اهداف فراقامتی 

های روزمره و ورزشی ما را شامل دارند بسیاری از فعالیت

مندی (، همچنین بهبود عملکرد کودکان با بهره9)شوند می

بدنی گفتاری انگیزشی کاربردهای مهمی برای تربیتاز خود

بدنی، در کار شود معلمّان و مربیان تربیتدارد، و پیشنهاد می

در پایان، با توجه خود از این راهبرد شناختی استفاده نمایند. 

گفتاری بر عملکرد دهای گذشته اثرگذاری خوکه در پژوهشبه این

پیشنهاد  ؛حرکتی کودکان در هر دو جنس بررسی نشده است

شود که پژوهشگران، تغییرات ایجاد شده در کودکان در اثر این می

 را نیز مورد توجه قرار دهند. فاکتور
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Purpose: Self-talk is one of the psychological interventions can affect improving and success in the motor 

performance and sport performance. Therefore, the purpose of this study was to investigate effectiveness of 

instructional and motivational self-talk on postural control of supra-postural task among 9-12 years old girls.  

Method: 60 participants attended in present study, they were randomly divided into three groups: 

instructional self-talk, motivational self-talk and control group. Intervention protocol was like following: for 

first time participants performed supra-postural task three trials. Second time, experimental groups 15 

seconds before attending in supra-postural task performed instructional and motivational self-talk and 

Control group performed the test without any intervention. 

Results: results of one-way ANCOVA revealed that performance of motivational self-talk group was 

significantly better than instructional self-talk group (P=0.043), and control groups (P=0.013). But there was 

no significant difference between performance of instructional self-talk and control groups (P=0.621). 

Conclusion: These findings support applying motivational self-talk as an efficient strategy for improving 

postural control at a supra-postural task which advantage of this strategy can be used to promote teaching a 

supra-postural tasks in children. 
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