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 چكيده

از خودگويي آموزشي بر اجـرا و يـادگيري پرتـاب    هدف اين تحقيق بررسي اثر تغيير جهت توجه با استفاده  
 سال و اضطراب صفتي متوسـط  22دانشجوي دختر مبتدي با ميانگين سني  33بدين منظور. آزاد بسكتبال بود

. آزمون به سـه گـروه همسـان تقسـيم شـدند     ها بر اساس پيشكنندهشركت. به صورت تصادفي انتخاب شدند
مركـز  "و گروه خودگويي با كانون توجـه بيرونـي كلمـة     "مچ"كلمة  گروه خودگويي با كانون توجه دروني،

گـروه كنتـرل   . كردنـد تكـرار  ) كوششي 10هر جلسه دو دستة (جلسه  6را قبل از هر پرتاب آزاد طي  "حلقه
ساعت پس از مرحلة اكتسـاب و پـس از    48آزمون يادداري . بدون خودگويي به تمرين پرتاب آزاد پرداختند

ارزشـي مـورد سـنجش     5دقت پرتاب با استفاده از يك مقياس . ل با حضور تماشاگر انجام شدآن آزمون انتقا
داري بـين اكتسـاب، يـادداري و    طرفه، تفاوت معنيعاملي تركيبي و يكنتايج تحليل واريانس دو. قرار گرفت
معنـي دار بـود    گروهـي كـانون توجـه بيرونـي بـر انتقـال      ، ولي اثر درون)<05/0p(ها نشان نداد انتقال گروه

)05/0p<.(  بنابراين، استفاده از خودگويي و دستكاري جهت توجه آن براي بهبود اجرا و يادگيري پرتاب آزاد
  .شودبازيكنان مبتدي بسكتبال توصيه نمي

 خودگويي، كانون توجه، يادگيري، پرتاب آزاد بسكتبال: هاي كليديواژه

:تاريخ دريافت مقاله  09/89 :تاريخ پذيرش مقاله   02/90  
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 مقدمه

كانوني كردن . هاي حركتي، كانوني كردن توجه استو يادگيري مهارتهاي مهم توجه در اجرا يكي از ماهيت
ممكن . كندتوجه به اين اشاره دارد كه فرد در موقعيت اجرا، توجه خود را چگونه و به چه جايي متمركز 

حركات و اعمال (يا دروني ) اثرات حركات بر محيط، ابزار يا دستگاه(است كانون توجه از بعد جهت بيروني 
هاي كليدي توانند به منظور توجه كردن به جنبهكنندگان مهارت در هنگام اجرا مياجرا). 2، 1(باشد  )بدن

). 3(گويند مي 2شناسان ورزشي به اين رويكرد خودگوييروان. استفاده كنند 1هاي كلامينشانه مهارت از
شود و داراي اخم آشكار ميخودگويي به صورت شفاهي يا غير شفاهي در قالب يك كلمه، تفكر، لبخند يا 

وسيلة تمركز بر حركت، تكنيك درست يا اجراي راهبرد به 3خودگويي آموزشي. دو كاركرد اصلي است
شدن به جهت افزايش انرژي و تلاش بيشتر باعث بهتر 4خودگويي انگيزشي. شودمناسب باعث بهبود اجرا مي

  .4(رود ميشود و براي كنترل انگيختگي و اضطراب به كار اجرا مي
تواند جهت توجه خود را از يك هدف به اهداف ديگر ، ورزشكار مي1976طبق مدل توجهي نايدفر در سال 

وي از تأثير خودگويي بر بهبود اجرا حمايت كرد و معتقد بود كه خودگويي باعث كانوني كردن . تغيير دهد
- ي و انگيزشي را بر اجراي مهارتگذشته اثرات مثبت خودگويي آموزش تحقيقات. شودتوجه ورزشكار مي

نوردي، پاس فوتبال، سرويس بدمينتون، پاس سينه، مثل فورهند تنيس، اسكي و دوي صحرا هاي مختلف
شدن زانو، تغييرات مركز ثقل و درازنشست، باز گام بسكتبال، دقت پرتاب شوت واترپلو،دريبل و شوت سه

تئودروكيس و همكاران در سال ).  9، 8، 7، 6، 5، 4(دهند كينماتيك مفصل ران در پرش عمودي نشان مي
از پرتاب آزاد بسكتبال بود  دريافتند كه اثر خودگويي آموزشي بر اجراي مهارت پاس و دريبل بيشتر 2002

نشان دادند كه اثر خودگويي انگيزشي بر اجراي دريبل و شوت بيشتر  2007كروني و همكاران در سال ). 7(
). 8(ست، ولي در اجراي پاس تفاوتي بين دو نوع خودگويي وجود نداشت از خودگويي آموزشي ا

دقت شوت و پرتاب  اثر خودگويي آموزشي و انگيزشي را بر 2004هاتزوگئورگياديس و همكاران در سال 
ها دريافتند كه اجراي هر دو گروه آموزشي و آن. هاي مختلف در ورزش واترپلو مقايسه كردندتوپ در فاصله

در تكاليف نيازمند دقت و قدرت بهبود است، ولي اثر خودگويي آموزشي بر دقت تكليف بيشتر از  انگيزشي
- همان). 9(خودگويي انگيزشي و اثر خودگويي انگيزشي در پرتاب قدرتي بيشتر از خودگويي آموزشي است 

ثر خودگويي هاي گوناگون، بررسي اشود، با وجود اثر خود گويي بر اجراي مهارتطور كه ملاحظه مي
هاي آموزشي رسد استفاده از خودگوييبه نظر مي. نشان داده است آموزشي بر دقت شوت نتايج متفاوتي را

بنابراين، بررسي اثر انواع . باشدهاي موجود با كانون توجه مختلف در تحقيقات گذشته علت تناقض
كتي براي رفع ابهامات موجود هاي حرخودگويي آموزشي از نظر جهت توجه بر اجرا و يادگيري مهارت

  .ضروري است

                                                 
1 Verbal cues 
2 Self-talk 
3 Instructional self- talk 
4 Motivational self- talk 
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در آموزش . كننده انجام شده استشده به اجراتحقيقات بسياري در مورد نوع دستورالعمل ارائه درباب توجه
- شود كه توجه فرد را به بدن و هماهنگي اندام معطوف ميهاي ورزشي معمولاً از عباراتي استفاده ميمهارت

هاي آموزشي به اجرا و يادگيري بهتر منجر دهد كه اين نوع دستورالعملنشان مي ولي تحقيقات) 11، 10(كند 
پرينز،  2گذاري مشتركجيمز و كد 1و بر اساس نظرية ايدة حركتي) 14، 13، 12(مطابق تحقيقات . شودنمي

ه فرد چه توجهر  5ايو نقاط گره 4پردازش آشكار فرضيةاثر عمل هامل،  فرضية، 3شده عمل محدودفرضية 
، 15، 11، 10(بيشتر به خارج از بدن و اثر حركت معطوف شود، اجرا و يادگيري بيشتري مورد انتظار است 

برتري ) 19(و توتيسكا و وولف ) 18(نوين ، وولف و مك)17(پاسمور  2003با توجه به اينكه در سال  ).16
ا وجود اضافه بار شناختي يك تكليف هاي حركتي را، حتي بكانون توجه بيروني بر اجرا و يادگيري مهارت

عنوان تكليف ثانويه، برتري كانون توجه بيروني را ثانويه ملاحظه كردند، سؤال اين است كه آيا خودگويي به
باعث اُفت ) 21( 2004و گراي در سال ) 20( 2002كند يا مطابق تحقيق بيلاك و همكاران در سال حفظ مي
  . شوداجرا مي

كار اصلي اثرات ودترين شكل هدايت توجه خودگويي است و كانوني كردن توجه، سازبا وجود اينكه مفي
كردن توجه ، اكثر تحقيقات از دستورالعمل آموزشي و بازخورد براي كانوني)4(سودمند خودگويي است 

تكاري اند و تحقيقات تجربي بسيار محدودي به طور مستقيم توجه را با استفاده از خودگويي دساستفاده كرده
بنابراين، تحقيق حاضر با هدف بررسي اثر تغيير جهت توجه با استفاده از خودگويي بر اكتساب، . اندكرده

فرض بر اين است كه در . يادداري و انتقال مهارت پرتاب آزاد بسكتبال در دختران جوان مبتدي انجام شد
. خودگويي با كانون توجه دروني است اين مهارت و سطح تبحر، خودگويي با كانون توجه بيروني مؤثرتر از

شناسان ورزشي براي نتايج اين تحقيق اطلاعات سودمندي در اختيار ورزشكاران، مربيان بسكتبال و روان
  .دهدافزايش سرعت يادگيري در طول تمرينات و اجراي بهتر در مسابقات قرار مي

  شناسيروش
عامل . انجام شد) جلسه كانون توجه خودگويي و(ي تركيبي عاملتجربي با استفاده از طرح دواين تحقيق نيمه 

بين گروهي كانون توجه خودگويي داراي سه سطح دروني، بيروني و كنترل و عامل جلسه داراي هشت سطح 
  .بود) آزمون يادداري و انتقال جلسةتمرين و يك  جلسة 6پيش آزمون،  جلسةيك (

 هاكنندهشركت

) انحراف معيار ±(يت بدني با ميانگين بتر رشتةدست جويان دختر و راستآماري تحقيق شامل دانش جامعة 
- دست را با تكنيك صحيح اجرا ميرا گذرانده و شوت ثابت يك 1بود كه واحد بسكتبال ) 1/2±( 22سن 

بسكتبال نبودند و  رشتةها مشكل جسماني نداشتند و عضو تيم ملي يا دانشگاهي در كردند و هيچ كدام از آن

                                                 
1 Idea motor 

2 Common coding 

3 Constrained action hypothesis 

4 Conscious processing hypothesis 

5 Nodal point 
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آماري  نمونةعنوان نفر از اين دانشجويان به روش تصادفي ساده به 38. اضطراب صفتي متوسط داشتند همگي
دو (به سه گروه همسان ) پرتاب آزاد 10(آزمون انتخاب شدند و بر اساس امتياز دقت پرتاب آزاد در پيش

 38نفر بود و از بين  5ي تجرب دورةها طي كنندهريزش شركت. تقسيم شدند) گروه تجربي و يك گروه كنترل
  ).نفر گروه كنترل 10نفر گروه دروني و  11نفر گروه بيروني،  12(نفر تا انتهاي آزمايش ادامه دادند  33نفر 

  
  تكليف و ابزار  

 تختةمتري نسبت به  60/4فاصلة بود كه در زمين استاندارد از  تكليف اين تحقيق مهارت پرتاب آزاد بسكتبال
براي تعيين ميزان اضطراب صفتي از . انجام شد) مخصوص بانوان( 6 شمارةولتن چرمي و بسكتبال با توپ م

عبارت است كه  15نامه شامل اين پرسش. استفاده شد) SCAT) (22(1نويزاضطراب رقابتي ايلينامة پرسش
تا  1= ندرت بهاز (ارزشي ها در مقياسي سهشوند، ساير پاسخگذاري نميكه نمره 13، 10، 7، 4، 1 جز عبارات

از  SCATنمرات دامنة ). معكوس است 11و  6گذاري عبارات امتياز(شوند بندي ميرتبه) 3= بيشتر اوقات 
آلفاي (اصلي  نامةپرسشضريب پايايي ). 22(است ) اضطراب رقابتي بالا( 30تا ) اضطراب رقابتي پايين( 10

ز اعتبار منطقي و محتوايي كافي برخوردار بود و نامه افارسي اين پرسشنسخة ). 23(است  77/0) كرونباخ
  ). 25، 24(است  78/0) آالفاي كرونباخ(ضريب پايايي آن 

شدن وارد حلقه(استفاده شد ) 26(و همكاران  ارزشي زاچري 5هاي آزاد از مقياس براي سنجش دقت پرتاب 
 1امتياز، برخورد توپ به تخته  2خته امتياز، برخورد توپ به حلقه و ت 3امتياز، برخورد توپ به حلقه  5توپ 

-تعيين ميزان استفاده از خودگويي، در انتهاي هر براي). امتياز و عدم برخورد توپ با تخته و حلقه صفر امتياز

نامه پرسش). 27) (تمام= 10اصلاً، = 1(ارزشي استفاده شد  10اكتساب از يك مقياس  مرحلةيك از جلسات 
هاي تجربي داده اكتساب به گروه جلسةدر انتهاي آخرين ) 8(يي وينبرگ و گلد فراواني و اعتقاد به خودگو

كه اعتبار  ) تمام= 10اصلاً، = 1(ارزشي براي هر سؤال است  10سؤال با مقياسي  7نامه داراي اين پرسش. شد
  . دمحاسبه ش 87/0منطقي و محتوايي آن را چند متخصص بررسي و تأييد كردند و ضريب آلفاي كرونباخ 

  
   شيوة اجرا

گيري شد و نمونة آماري از بين اندازه SCAT نامةپرسشابتدا ميزان اضطراب صفتي دانشجويان با استفاده از 
در جلسة اول، . به شيوة تصادفي ساده انتخاب شدند) 30تا  10بين (افراد داراي اضطراب صفتي متوسط 

شيوة اجراي تكليف ارائه  ةرالعمل آموزشي دربارالگوي صحيح پرتاب آزاد بسكتبال نمايش داده شد و دستو
ها بر اساس كنندهآزمون شامل ده پرتاب آزاد انجام شد و شركتكردن، پيشپس از پنج دقيقه گرم. شد

طي مرحلة . تقسيم شدند) دو گروه تجربي و يك گروه كنترل(ها به سه گروه همسان ميانگين امتياز پرتاب
در . انجام شد) كوششي 10دو جلسه در هفته و هر جلسه دو دسته (ب آزاد جلسه تمرين پرتااكتساب، شش

                                                 
1  Illinois Competition  Questionnaire 
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هاي تجربي اطلاعاتي در مورد خودگويي ارائه شد و از گروه خودگويي با كانون توجه جلسة اول، به گروه
و ) كردن مچ دست در انتهاي مرحلة پرتاببه معناي خم(دروني و بيروني به ترتيب خواسته شد كه كلمة مچ 

به . را تكرار كنند) گيري مركز حلقه و ورود توپ بدون برخورد با تخته و حلقهبه معناي هدف(كز حلقه مر
گروه كنترل هيچ اطلاعات و دستورالعملي دربارة خودگويي داده نشد و براي كنترل اثر هاثورن، در مدت 

كردند و بر حدود پنج دقيقه گرم ها كنندهزماني مشابه راجع به ابعاد ذوزنقه توضيح داده شد هر جلسه شركت
ها نظر يادآوري شد و از آنهاي تجربي، كلمات نشانة موردشده براي گروهاساس نوع خودگويي انتخاب

ها حدود دو دقيقه استراحت در بين دستة كوشش. شد قبل از هر پرتاب، كلمات نشانه را تكرار كنندخواسته 
پنجم مرحلة اكتساب، براي اطمينان از ميزان استفاده از خودگويي در در انتهاي جلسة اول تا . نظر گرفته شد

در  "را در طول تمرينات پرتاب آزاد تكرار كرديد؟) مچ يا مركز حلقه(بار كلمة چند"هاي تجربي، سؤال گروه
هاي تجربي خواسته در انتهاي جلسة آخر مرحلة اكتساب از گروه). 27(ارزشي پرسيده شد  10يك مقياس 

از گروه كنترل نيز در انتهاي . را تكميل كنند) 8(فراواني و اعتقاد به خودگويي وينبرگ و گلد  نامةپرسششد 
كرديد؟ اگر بلي آيا هنگام تمرينات پرتاب آزاد به چيزي فكر مي":تمام جلسات مرحلة اكتساب اين سؤال كه

مرحلة اكتساب، آزمون يادداري چهل و هشت ساعت بعد از آخرين جلسة ). 7(پرسيده شد  "به چه چيزي؟
پرتاب آزاد در شرايط مشابه بدون استفاده از خودگويي و آزمون  10آزمون يادداري شامل . و انتقال انجام شد

ها تماشاگر كه براي همة گروه 10كوششي با حضور  10دقيقه استراحت شامل يك دسته  30انتقال، بعد از 
- كنترل توضيح داده شد و از تمام گروه ال راجع به خودگويي به گروهبعد از آزمون انتق. يكسان بود اجرا شد

آيا از انواع خودگويي استفاده كرديد؟ اگر بلي به خودتان چه گفتيد؟ چقدر آن كلمه را در "ها اين سؤال كه 
  ). 27(پرسيده شد ) تمام= 10اصلاً، = 1(ارزشي  10در يك مقياس  "ها تكرار كرديد؟اين پرتاب

  
 زيه و تحليل آماريروش تج

و آمار ) هاي گرايش مركزي و پراكندگيبرخي شاخص(ها از آمار توصيفي براي تجزيه و تحليل داده
هاي با تكرار سنجش عامل جلسه براي داده) جلسه( 6در ) گروه( 3استنباطي شامل تحليل واريانس دو عاملي 
هاي يادداري و انتقال آزمون و آزمونهاي پيشطرفة مجزا براي دادهمرحلة اكتساب و سه تحليل واريانس يك

گروهي با استفاده از تحليل واريانس با تكرار سنجش انجام شده و در موارد هاي درونمقايسه. استفاده شد
هاي فراواني خودگويي در گروهمقايسة  .وابسته با اصلاح بونفروني استفاده شد tدار از آزمون تعقيبي معني

هاي يادگيري و فراواني خودگويي سه گروه در آزمون مستقل tكتساب با استفاده از آزمون امرحلة تجربي در 
در نظر گرفته  p> 05/0ها داري در كلية آزمونسطح معني. طرفه انجام شدبا استفاده از تحليل واريانس يك

 .شد
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  نتايج
كه  طورهمان. دهدي را نشان ميهاي  مورد بررسهاي توصيفي دقت پرتاب آزاد در گروهبرخي آماره 1جدول 

آزمون تا آزمون انتقال افزايش يافته و ديده مي شود ميانگين دقت پرتاب آزاد از پيش 1در جدول و شكل 
گروه خودگويي با كانون بيروني در تمام مراحل برتري خود را حفظ كرده و گروه كنترل كمترين امتياز را 

هاي يادداري و انتقال فقط از يي با كانون توجه بيروني در آزمون، گروه خودگو2مطابق جدول . داشته است
هاي خودگويي بيروني استفاده كردند، در صورتي كه فراواني استفاده از خودگويي دروني و بيروني در گروه

  . كنترل و دروني مساوي بوده است
  هاي مورد مطالعههاي توصيفي متغير دقت پرتاب در گروهآماره :1جدول

 متغير آماره گروه
 كنترل دروني بيروني

 انحراف معيار ميانگين انحراف معيار ميانگين  انحراف معيار ميانگين

 87/0 73/1 13/1 80/1 05/1 79/1 آزمونپيش

 اكتساب

 85/0 33/1 19/1 40/1 90/0 80/1 1جلسه

 15/1 81/1 16/1 79/1 00/1 91/1 2جلسه

 87/0 70/1 77/0 81/1 81/0 24/2 3جلسه

 02/1 75/1 68/0 07/2 40/0 41/2 4جلسه

 06/1 80/1 86/0 42/2 35/0 46/2 5جلسه

 99/0 99/1 80/0 13/2 66/0 40/2 6جلسه

 38/1 88/1 80/0 12/2 62/0 47/2 يادداري

 81/0 35/2 47/0 43/2 59/0 59/2 انتقال

  

  
  ف تحقيقهاي مورد بررسي طي مراحل مختلميانگين دقت پرتاب گروه  .1شكل 
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 هاي مورد بررسي در آزمون يادگيريگويي گروهدرصد فراواني و نوع خود. 2جدول 

 بدون خودگويي خودگويي انگيزشي خودگويي بيروني خودگويي دروني نام گروه

 %10 %30 %30 %30 نفر 10گروه كنترل 

 %27/27 0 %36/36 %36/36 نفر 11گروه دروني 

 %66/16 %66/16 %66/66 0 نفر 12گروه بيروني 

 
ها و عدم توزيع داده بودناسميرنوف و ضريب همبستگي پيرسون به ترتيب طبيعي -نتايج آزمون كولموگروف

- آزمون از تحليل واريانس يكها در پيشبراي مقايسة دقت پرتاب آزاد گروه. ها را تأييد كردوابستگي گروه

نتايج ). p ،017/0=)2,30(F=983/0(ها نشان نداد روهداري را بين گطرفه استفاده شد كه نتايج تفاوت معني
داري را در گروه گروهي معنيگروهي، تفاوت دروني درونهاتحليل واريانس با تكرار سنجش براي مقايسه

 p ،0524/4=042/0(، ولي در گروه بيروني تفاوت معنادار بود )p ،079/2=)3,30(F=124/0(دروني نشان نداد 
=)959/17 ,633/1(F .(هاي تعقيبي دو به دو با استفاده از نتايج مقايسهt وابسته و اصلاح بونفروني در سطح معني -

دار  بود آزمون و آزمون انتقال گروه خودگويي بيروني معنانشان داد فقط تفاوت بين پيش 016/0داري 
)014/0 p ،90/2- ) =11 (t.(  

با تكرار سنجش عامل جلسه در مرحلة اكتساب ) سهجل( 6در ) گروه( 3نتايج تحليل واريانس دو عاملي 
دار نيست و اثر متقابل بين جلسه و گروه معني)  P ،295/1 =)2,30(F= 298/0(نشان داد كه اثر اصلي گروه 

)788/0 =P ،628/0 =F  (دار است ولي اثر اصلي جلسه معني)0001/0 =P ،728/6 =)5,150(F .(هاي مقايسه
نتايج . داري را بين جلسة اول با جلسات چهارم، پنجم و ششم نشان دادوت معنيگانه بونفروني تفاچند

و انتقال ) P  ،061/1=)2,30(F=359/0( داري را در آزمون يادداري طرفه تفاوت معنيتحليل واريانس يك
667/0=P  ،411/0  =)2,30(F نشان نداد.  

خودگويي  مستقل tساب با استفاده از آزمون اكتمرحلة هاي تجربي در فراواني خودگويي در گروهمقايسة 
)202/0 =p، 735/1= )21 ,1(F (هاي يادگيري با استفاده از تحليل و فراواني خودگويي سه گروه در آزمون

  .داري را نشان نداداختلاف معني) p 868/0 =)2,29(F= 430/0(طرفه واريانس يك

  
  گيريبحث و نتيجه

غيير جهت توجه با استفاده از خودگويي بر اجرا و يادگيري پرتاب آزاد در تحقيق حاضر با هدف تعيين اثر ت
ها نشان نداد و تنها گروهي، اثر معناداري را در گروههاي دروننتايج مقايسه. انجام شد دختران جوان مبتدي

هاي هشحدودي با پژونتايج تحقيق حاضر تا. گذار بودخودگويي با كانون توجه بيروني بر انتقال تأثير
ها نتيجه آن. راستاستهم) 8( 2007و كروني و همكاران در سال ) 7( 2002پركوس و همكاران در سال 

و  بودهگرفتند اثر خودگويي آموزشي بازيكنان مبتدي بسكتبال در اجراي مهارت پاس و دريبل بيشتر از شوت 
بودن ميزان استفاده از ف، پايينعلت تأثيرگذاري كمتر خودگويي آموزشي در مهارت شوت را پيچيدگي تكلي

هاي نتايج با يافته. كنندگان عنوان كردندبودن سن و سطح تجربة شركتخودگويي در هنگام شوت و پايين
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، هاتزيگئورگياديس و )6( 2010، كلولونيس و همكاران در سال )5( 2008ادواردز و همكاران در سال 
اين تحقيقات اثر . همخواني نداشت) 4( 2005در سال و هاردي و همكاران ) 9( 2004همكاران در سال 

رسد اثر خودگويي آموزشي بر به نظر مي. هاي مختلف نشان دادندخودگويي آموزشي را بر اجراي مهارت
شدن زانو، درازنشست، پرش عمودي تر مانند بازهاي سادههاي تنيس و بر مهارتهاي باز مثل ضربهمهارت

 پيچيدةبسكتبال بيشتر از مهارت بسته و نسبتاً  سينةت در ورزش واترپلو و پاس در مرحلة تعادل، دقت شو
علاوه بر اين، شايد يكي از دلايلي كه تمرين جسماني تنها و . پرتاب آزاد بسكتبال در تحقيق حاضر است

ده، ناكافي گذار نبوتمرين جسماني به همراه خودگويي بر اكتساب و يادداري مهارت پرتاب آزاد بسكتبال تأثير
  .بودن تعداد جلسات تمرين باشد

دار نبودن اثر كانون توجه دروني بر اكتساب، يادداري و انتقال مهارت نتايج تحقيق حاضر در مورد معني
و زاچري و همكاران ) 29(، رادفر )28(پرتاب آزاد بسكتبال با نتايج اكتساب در پركينز ـ سساتو و همكاران 

و ولف و ) 30(، اكتساب و يادداري در طهماسبي )31(پور و عبداللهي) 19(و ولف  ، انتقال در توتيسكا)26(
عدم تأثير كانون توجه دروني بر اجرا و يادگيري در تحقيق حاضر با نتايج . همخواني داشت) 14(همكاران 

و همكاران  در اكتساب افراد مبتدي و در تحقيق امانوئل) 33(، كاستندا و گري )20(تحقيق بيلاك و همكاران 
، كه بر روي كودكان در مرحلة اكتساب و انتقال انجام شد و اثر كانون توجه دروني را نشان داد، )34(

داري بر اجرا و يادگيري نيز كانون توجه دروني اثر معني رسد در افراد مبتديبه نظر مي. همخواني ندارد
گيري، توجه را علاوه بر ني در تكاليف هدفپردازش آشكار دستورالعمل كانون توجه درو فرضيةطبق . ندارد

در نتيجه، دستورالعمل كانوني بار بيشتري را بر . كندبيروني معطوف مي برجستةاطلاعات دروني به اطلاعات 
 فرضيةطبق ). 15، 16(تري همراه خواهد بود كند كه با اجراي ضعيفكاري اعمال مي حافظةمنابع توجهي يا 

حركت در شرايط كانون توجه دروني، سيستم حركتي را محدود  آگاهانةاي كنترل شده، تلاش برعمل محدود
در تحقيق حاضر تمام افراد بزرگسال و داراي ). 13(شود كند و مانع فرآيندهاي خودكار كنترل حركت ميمي

راين، با توجه به تشكيل ساختار هماهنگ و كاهش درجات آزادي حركت به بناب. بودند سطح مهارت متوسط
  .در نتيجه كانون توجه دروني اثرگذار نبوده است. شدشكل نسبتاً خودكاري كنترل مي

دار آن بر دار نبودن اثر كانون توجه بيروني بر اكتساب و يادداري و اثر معنينتايج تحقيق حاضر در مورد معني
، يادداري در )16(و مكسول و مسترز ) 10(پرتاب آزاد بسكتبال با نتايج اكتساب در بنكز  انتقال مهارت

و ولف، واچر و ورتمن ) 11(، پولتون و همكاران )19(، انتقال در توتيسكا و ولف )34(امانوئل و همكاران 
، )28(و و همكاران ، پركينز ـ سسات)20(همخواني دارد، ولي با نتايج اكتساب در بيلاك و همكاران ) 35(

و ) 2(، اكتساب و يادداري در ولف و همكاران )14(، ولف و دوفك )26(، زاچري و همكاران )29(رادفر 
بودن در اين تحقيق ممكن است كم. همخواني ندارد) 15(و مكسول و مسترز ) 31(پور انتقال در عبداللهي

بيروني بر اكتساب و يادداري شده باشد، ولي دار كانون توجه تعداد جلسات تمرين باعث عدم تأثير معني
شدن اثر داراحتمالاً تكرار در آزمون يادداري و عدم تغيير شرايط تنظيمي در آزمون انتقال باعث معني
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شايد كانون توجه خودگويي پس از تمرين زياد مؤثر است و اگر . خودگويي بيروني بر انتقال شده است
  . ها نيز بوديمداري بين گروههاي معني، شاهد تفاوتشدمقدار تمرين بيشتري ارائه مي

كانون توجه خودگويي دروني و بيروني بر اكتساب، يادداري و  بين گروهيمقايسة  نتايج تحقيق حاضر در
ها وجود ندارد، ولي ميانگين دقت پرتاب داري بين گروهانتقال پرتاب آزاد بسكتبال نشان داد كه اختلاف معني

همخوان  در افراد مبتدي) 21(نتايج با تحقيق گراي . اي پيشرفت كردينات، به طور قابل ملاحظهآزاد طي تمر
در تحقيق . ناهمخوان است) 19(و توتيسكا و همكاران ) 17(، پاسمور )20(بيلاك و همكاران و با نتايج  

راد مبتدي خطاهاي مرتبط، افمرتبط و غير ثانويةبر روي سطح مهارت، كانون توجه و تكليف ) 21(گراي 
مرتبط در مقايسه با  ثانويةبال همراه با تكليف بيس ةشدسازيتري در اجراي تكليف شبيهزماني كوچك

مرتبط دچار افت اجرا شدند  ثانويةتكليف  ارائةمرتبط داشتند، ولي افراد ماهر فقط هنگام نا ثانويةتكليف 
). زني با صداي كوتاه و بلندمرتبط تنظيم مهارت توپزني و تكليف غيرتكليف مرتبط تمركز بر مهارت توپ(

هاي پات گلف را تحت شرايط تكليف ثانويه مرتبط افت اجراي افراد ماهر در ضربه) 20(بيلاك و همكاران 
تكليف مرتبط با مهارت، تكرار كلمه مستقيم و تكليف غير مرتبط با مهارت، شنيدن (با مهارت ملاحظه كردند 

جا كه اجراي مهارت در افراد ماهر خودكار شده است، آنان ظرفيت آناز ). ر كلمه تنُصداي هدف و تكرا
توجه اضافي كافي براي توجه به تكاليف ديگر را دارند؛ با وجود اين اجراي افراد ماهر در تكليف مرتبط با 

ود درصد پايين هاي مبتدي تحقيق حاضر با وجكنندهرسد شركتبه نظر مي. شودمهارت باعث افت اجرا مي
 ثانويةها در اثر تكليف هاي آزاد موفق، در اجراي شوت تا حد كمي خودكار شده باشند و اجراي آنپرتاب

، برتري كانون توجه بيروني )19(و توتيسكا و ولف ) 17(در تحقيقات پاسمور . شودخودگويي ضعيف نمي
اثر هامل، توجه  فرضيةبا توجه به . ده شدبار ذهني مشاهدر اجراي يك تكليف آزمايشگاهي با وجود اضافه

تري كنترل و برتري كانون توجه به اثرات حركت، درجات آزادي مختلف درگير در حركت به طور طبيعي
. گذاردتوان گفت توجه بيروني ظرفيت بيشتري براي توجه تكليف ثانويه باقي ميشود و ميبيروني حفظ مي

ها با تحقيق ميزان ارتباط تكليف ثانويه با تكاليف اصلي در اين تحقيق علت ناهمخواني را شايد بتوان تفاوت
هاي مذكور باعث برتري بيشتر و احتمالاً ارتباط كمتر تكليف ثانويه و اصلي در تحقيق. حاضر عنوان كرد

  .دار كانون توجه بيروني نسبت به دروني در مقايسه با تحقيق حاضر شده استمعني
بخشي كانون توجه خودگويي، به سطح مهارت و گيري كرد كه اثرگونه نتيجهتوان اينياز نتايج اين تحقيق م
با توجه به تحقيقات مربوط به اثر متقابل سطح مهارت و كانون توجه، احتمالاً تأثير مثبت . نوع آن بستگي دارد

پيوستار سطح  ميانة، در كانون توجه دروني در افراد مبتدي و تأثير مثبت كانون توجه بيروني در افراد ماهر
. به تعادل رسيده و تفاوت بين انواع كانون توجه از بين رفته است) افراد مبتدي در تحقيق حاضر(مهارت 

هاي بسته به مبني بر عدم نياز مهارت 1982هاي بانكر و روتلا در سال علاوه بر اين، ممكن است مطابق يافته
بنابراين، به ). 7(ر كانون توجه خودگويي مربوط به نوع مهارت باشد دار نبودن اثدادن جهت توجه، معنيتغيير

پرتاب آزاد، نيازي  بستةو يادگيري مهارت ) البته نه كاملاً مبتدي(رسد كه براي افراد  مبتدي در اجرا نظر مي
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ز نظر دور توان االبته اين احتمال را نمي. گويي نيستمربي براي تغيير كانون توجه از طريق خود مداخلةبه 
ها كنندهممكن است شركت 2009تطابق هاردي در سال  فرضيةو  1987مايك در سال  گفتةداشت كه طبق 

توانند ؛ بنابراين، تحقيقات آينده مي)7،6(ارتباط مناسبي بين خودگويي و عمل مورد نظر ايجاد نكرده باشند 
ها، با توجه به يافته. يق خودگويي را مطالعه كنندكردن توجه از طرتر اين جنبه، كانونيبا بررسي و كنترل دقيق

استفاده از خودگويي آموزشي با نوع تكليف و پيچيدگي آن در ارتباط است؛ بنابراين، لازم است مربيان و 
هاي گوناگون دقت شناسان ورزشي در انتخاب و استفاده از عبارات خودگويي متناسب با ماهيت تكليفروان

اين احتمال وجود دارد كه هر فردي ) 8(و كروني ) 36(هاردي و همكاران  عقيدةطبق . لازم را داشته باشند
بنابراين، لازم است تحقيقات بيشتري در خصوص اثربخشي انتخاب . با يك عبارت خودگويي برانگيخته شود

  . كلمات نشانه به كوشش خود ورزشكاران در تداخل با متغيرهاي مورد بررسي اين تحقيق انجام شود
  

  منابع 
 .حنانه: يادگيری حرکتی مفاهيم و کاربردها، ترجمه محمدکاظم واعظ موسوی و معصومه شجاعی، تهران). ١٣٨٠. (مگيل، ريچارد .١
رساله دکتری، دانشگاه آزاد . تأثير دشواری تکليف و دستورالعمل کانون توجه بر اجرای يک تکليف تعادلی). ١٣٨۵. (مقدم، امير .٢

 .علوم تحقيقات تهران
آموزش روانشناسی ورزشی، ترجمه محمد کاظم واعظ موسوی،  .)١٣٨٢( .لين سن، رابرتس، کوين س، اسپينک، سينتيا ل، پمبرتنگ .٣

 .رشد: تهران. معصومه شجاعی
  . رشد: تهران. اصول روانسجی و روان آزمايی .)١٣٧٢( .پاشا شريفی، حسن .۴
های يان پسر و دختر شرکت کننده در المپياد ورزشی دانشگاهدانشجو) صفتی، حالتی(مقايسه اضطراب  .)١٣٨٧( .جلالی، امين .۵

 .نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه تهرانپايان. سراسر کشور
پايان نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه آزاد اسلامی . اثر نوع کانون توجه بر اجرای پرتاب آزاد بسکتبال). ١٣٨۶. (رادفر، رامينه .۶

  .مشهد
پايان . قايسه اثرات تمرکز درونی و بيرونی توجه بر عملکرد و يادگيری يک مهارت منتخب فوتبالم). ١٣٨٣. (طهماسبی، فرشيد .٧

  .نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه شهيد بهشتی تهران
تأثير تمرکز توجه درونی و بيرونی بر يادگيری حفظ تعادل در حضور ). ١٣٨۴. (پور، رضا، بهرام، عباس، فرخی، احمدعبداللهی .٨

 .ه علوم انسانی دانشگاه پيام نور تهرانکدنامه کارشناسی ارشد، دانشايانپ. تماشاگر
9. Wulf, G., Hob, M., & prinz, W. (1998). Instructions for motor learning Differential effects of 

internal versus external focus of attention. Journal of Motor Behavior, 30, 169-179. 
10. Wulf, G., Lauterbach, B., & Toole, T. (1999). Learning advantage of an external focus of 

attention in golf. Research Quarterly for Exercise & Sport, 70, 120-126. 
11. Hardy, j. (2006). Speaking clearly: A critical review of the self-talk literature. The Journal 

Psychology of Sport & Exercise, 7, 81-97. 
12. Adwards, C, Tod, D, Macguigan, M. (2008). Self-talk influences vertical jump performance and 

kinematics male rugby union players. Journal of sport sciences, 26(13), 1459-1456. 
13. Kolovelonis, A., Goudas, M., & Dermitzaki, I. (2010). The effect of instructional and motivational 

self-talk student’ motor task performance in physical education. The journal of psychology of 
sport & Exercise,(9),1-6. 

14. Perkos, S., Theodorakis, Y., & Chroni, S. (2002). Enhancing performance and skill acquisition in 
novice basketball players with instructional self-talk. The Sport Psychologist, 16, 368–383. 

15. Chroni, S., Perkos, S. & Theodorakis, Y. (2007). Function & performance of motivational & 
instruction self-talk for Adolescent basketball players the journal of sport psychology, 9 (1),  

16. Hatzigeorgiadis, A., Theodorakis, Y., & Zourbanos, N. (2004). Self-talk in the swimming pool: 
the effects of ST on thought content and performance on water-polo tasks. Journal of Applied 
Sport Psychology, 16, 138–150. 

17. Poolton, j. M., Maxwell, j. p., Masters, R. S. W., & Raab, M. (2006) Benefits of an external focus 
of attention: common coding or conscious processing? Journal of sport sciences, 24, (1), 89-99. 

18. Kiliegl, R. &, Beckmann, J. (2006). Choking under pressure Attention & Motor control in 
performance situations. 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 n

de
a1

0.
kh

u.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

6-
10

 ]
 

                            10 / 12

https://ndea10.khu.ac.ir/jrsm/article-1-135-fa.html


  1390ان ،  بهار و تابست1پژوهش در مديريت ورزشي و رفتار حركتي، شماره                                                                                                   

 

51 

 

19. Wulf, G. (2007). Attentional focus and motor learning: A review of 10 years of research. E-
Journal Bewegung und Training, 1,1–11. 

20. Wulf, G., Dufek, J. S. (2009). Increased jump height an external focus due to enhanced lower 
extremity joint kinetics. Journal of Motor Behavior, 41 (5). 
 

21. Maxwell. J.P., & Masters, R .S.W (2002). External versus internal focus instruction is the learner 
paying attention? International journal of Applied sport science, 14, (2), 70-88. 

22. Maxwell, j. p., Master. R. S. W., & Evea, F. F. (2003). The role of working memory in motor 
learning & performance .Cosecuness & Cognition, 12, 376-402. 

23. Passmore, S. (2003) the effect of mental load on focus of attention. Journal of Sport Exercise 
psychology. June, NASPSPA, Congress Abstract’ s 107. 

24. Wulf, G., McNevin, N. H. (2003). Simply distracting learners is not enough: More evidence for 
learning benefits of an external focus of attention. European journal of sport science, 3 (5). 

25. Totska, V., & Wulf, G. (2003). The influence of external and internal foci of attention on transfer 
to novel situations and skills. Research Quarterly for Exercise and Sport, 74, 220-225. 

26. Beilock, S.L, Carr, T.H., MacMahon, C. and Starkes, J.L (2002). When paying attention 
becomes counterproductive: impact of divided versus skill-focused attention on novice and 
experienced performance of sensorimotor skills. Journal of Experimental Psychology: Applied, 
8, 6–16. 

27. Gray, R. (2004) Attending to the execution of a complex sensorimotor skill: Expertise 
differences, choking, and slumps.Journal of Experimental Psychology Applied, 10 , 42-54. 

28. Martens, R., Vealey, R. S., & Burton, D. (1990) Competitive anxiety in sport. Champing, IL: 
Human kinetics. 
 

29. Zachry. T., Wulf. G., Mercer, J., & Bezodis. N. (2005). Increased movement accuracy & reduce 
EMG activity as the result of adopting an external focous of attention. Brain Research Bulletin, 
67, 304-309. 

30. Hatzigeargiadis, A., zourbanos, N., Mpoumpaki, S. & Theodorakis, Y. (2008) .Mechanisms 
underlying the Self-talk performance relationship: the effects of motivational self-talk on self-
confidence & anxiety. The journal of psychology of sport & Exercise, 10, 186-192. 

31. Perkins- Ceccato, N., Passmore, S. R., & Lee, T. D. (2003). Effects of focus of attention depend 
on golfers’ Skill. Journal of Sports Sciences, 21, 187-202. 

.  
32. Mc Nevin, N.H., Shea, C.H., & Wulf, G. (2003). Increasing the distance of an external focus of 

attention enhances learning. Psychological Research Psychologist Frosting, 67, 22-29. 
33. Castaneda, B., Gray, R. (2007). Effects of focus of attention on baseball batting performance in 

players of differing skill levels. Journal of Sport & Exercise Psychology. 29, 59-76. 
34. Emanuel, M., Jarus, T., Bart, O (2007). Effect of Focus of attention & age on motor Acquisition, 

Relation, & Transfer: A Randomized Trial. Physical Therapy, 2008; 88: 251. (Chap1-2). 
35. Wulf, G., Wachter. S., & Wortman. S. (2003). Attentional focus in motor skill learning: Do 

females benefit from an external focus? Women in sport and physical Activity journal, 12. 37-52. 
36. Hardy, L., Jones, G., & Gonld, D. (1996). Andesal-performance relationship, lny, William (Ed), 

Applied  sport  psychology: personal  growth to peak performance 3rd  Ed. (pp.197-218). 
Mountain View. CA: Mayfield. 
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 n

de
a1

0.
kh

u.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

6-
10

 ]
 

                            11 / 12

https://ndea10.khu.ac.ir/jrsm/article-1-135-fa.html


  Research in Sport Management & Motor Behavior  

First  Year,  No 1, Spring & Summer 2011 

 

6

Effect of attention direction variation by instructional self-
talk on performance and learning of Basketball free throw 
in young female students 
 
Parvizi,N.* Shojaei,M.** Khalaji,H.*** Daneshfar,A.**** 
* M. Sc. Science & Research Department, Azad University. 

** Associate Professor, Alzahra University. 
*** Associate Professor, Arak University. 
**** Assistant Professor, Alzahra University. 
  
Abstract 
 
The purpose of present study was investigation of the effect of 
attention direction variation by instructional self-talk on performance 
and learning of Basketball free throw. Therefore, 33 novice female 
students (mean of the age=22 yr.) who had intermediate trait 
anxiety were selected randomly. The participants were assigned to 3 
matched groups according to pretest. The self-talk with internal and 
external focus groups repeated the words “wrist” and “center of ring”, 
respectively, before each free throw during 6 sessions (2 blocks of 10 
trials in each session). Control group performed the free throws 
without self-talk. Retention test was performed 48 hours after the 
acquisition phase and transfer test was done after that with 
spectators. In each test, throw accuracy was measured by a 5-point 
scale. Results of mix 2-factor and one-way ANOVA did not indicate 
significant differences between acquisition, retention, and transfer 
groups (p>.05), but the within subjects effect of external focus of 
attention on transfer was significant (p<.05). Therefore, it seems use 
of self-talk and its attentional focus variation is not necessary for 
novice Basketball players. 
Key words: Basketball free throw, Focus of attention, Learning, Self-talk 
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