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Abstract 
This study investigated the effect of directing the attention through instructional self-talk on the performance 

of volleyball service in teenage girls. This study was quasi-experimental research with a pre-test, post-test with 

a control group design. The participants were 52 female high school students (13.50±0.98 years). First, the 

personal information questionnaire and the informed consent form were provided to the participants, and then 

according to the information of the questionnaire (indicating familiarity with the basic skill of service 

volleyball) and Edinburgh’s hand superiority questionnaire, the pre-test of the volleyball service was done. 

Based on the pre-test scores, the participants were homogenously divided into 3 groups: external self-talk (18 

individuals), internal self-talk, and control (17 individuals). The results of Mixed ANOVA showed that the 

external self-talk group performed better than the internal self-talk group and the control group. The results of 

Bonferroni post hoc test showed that in the post-test and transfer stages, the external self-talk group obtained 

significantly higher scores than the other two groups in volleyball service performance. However, no significant 

difference was observed between the two groups of internal self-talk and control in the post-test and transfer. 

In addition, it can be mentioned that self-talk, both alone and in interaction with attention, can be useful for 

increasing motor skills. Further, the present study supports the limited action hypothesis and the overt 

processing hypothesis and shows that focusing on the effects of movement in the environment improves motor 

performance.  
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Extended Abstract 

Background and Purpose  

One of the common cognitive approaches that is usually used in sports is self-talk (Weinberg & 

Gould, 1995). Self-talk is a kind of internal conversation of a person with herself, through which a 

person expresses her inner feelings and perceptions. Hence she adjusts her evaluation and sets 

guidelines for herself (Latinjak et al., 2018). Several theoretical bases regarding the effect of self-talk 

on performance improvement are noteworthy. Among them, Bandura's self-efficacy theory can be 

mentioned. Bandura states that self-talk has a positive effect on individual’s self-efficacy, and thus 

an individual’s effort and persistence to implement the skill increases (Bandura, Freeman, & 

Lightsey, 1999). Nidfer also states in his theory of attention model that self-talk in the flow of skills 

increases the focus of attention and as a result improves performance (Wulf, 2013). Zinser, Bunker 

and Williams (2010) believe that athletes use this technique to direct their attention and through these 

conversations facilitate learning and improve skill performance. They have also stated that self-talk 

has two main motivational and instructional approaches. Motivational self-talk facilitates and 

improves performance in sports fields due to motivation to increase effort and create positive moods 

and self-confidence. Instructional self-talk improves the level of performance and sports skills due to 

the initiation of desired actions through increasing the focus of appropriate attention on movement, 

technical information, and strategic options (Zinsser, Bunker, & Williams, 2010). Self-talk helps 

athletes in focusing attention, recalling and encoding new information related to the task being 

performed (Hardy, 2006). The results of the research show that instructional self-talk can reduce the 

amount of anti-saccade error that is related to attention in calm conditions (without disturbance) in 

basketball players (Yang & Wang, 2023). In addition, instructional self-talk has prolonged the 

duration of the eye rest period and improved golf putt performance (Sarig, Ruiz, Hatzigeorgiadis, & 

Tenenbaum, 2023). One of the most important techniques in volleyball is service. Serving is a 

technique that does not require team interaction and the opponent can hardly interfere in it. Further, 

professional volleyball players can maximize the accuracy and offensive characteristics of the serve, 

which is undoubtedly an effective complement to the team's overall offensive power (Zhou & Saeed, 

2022) . 

When people practice movement skills, they are often given instructions on how to best perform the 

movement. Instructions can consider the internal aspects of movement (i.e. related to body 

movements) or its external aspects (i.e. related to the effects of movement on the environment) (van 

Abswoude, Nuijen, van der Kamp, & Steenbergen, 2018). Research on healthy adults consistently 

shows increased performance and learning when external attention is adopted compared to internal 

attention. This effect can be justified by the limited action hypothesis, which states that when adopting 

an internal focus, the learner relies more on conscious control strategies. In the last hypothesis 

proposed by Beilock, Bertenthal, McCoy, & Carr under the title of Deautomatization-of-skills 

hypothesis, individuals’ skill level can play an important role in adopting the focus of attention. Based 

on this, beginners benefit from the internal focus and skilled people benefit from the external focus. 

If skilled people are given internal focus, it leads to non-automatization of skills and their performance 

is weakened (Magill & Anderson, 2021) . 

This study aimed to address the question of whether the performance of people in educational self-

talk is different with internal attention compared to external attention  ? 
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Materials and Methods 
The research participants were all the girls of the first secondary level of Tarem city who participated 

in this research as they were available. 
Sixty individuals were divided into three equal groups: Internal self-instructional self-talk (IIST), 

external self- instructional self-talk (EIST), and the control group. It should be mentioned that 52 

people in total (18 people in the external instructional self-talk group and 17 people in each of the 

other two groups) remained for the final analysis . 
Participants first completed an informed consent form and declared voluntary participation. They 

completed the Edinburgh questionnaire. Then, serving was presented by the coach to all the subjects 

along with the necessary explanations about teaching the correct throw and the importance of proper 

movement form and correct technique. The accuracy of volleyball serve was evaluated with 

AAHPERD. A volleyball serve pre-test was taken from the participants during a block of 8 trials 

(without self-talk). After completing the pre-test, the participants were randomly divided into three 

equal groups of 20 people: IIST, EIST and control. The intervention consisted of one session and a 

total of 24 attempts (3 blocks of 8 attempts) of volleyball serve. The IIST group used the word stretch 

hand back, and the EIST group used the word ball and target before each trial (24 trials in total). The 

control group only performed the tennis service and did not undergo any self-talk intervention. In the 

transfer test, 24 hours later, the service was performed from the left side. 
 

Findings 
The results of Mixed variance analysis showed that the EIST group (2.38 ± 0.54) performed better in 

the post-test than the IIST group (46 ± 1.92; P = .022) and the control group (46 ± 1.92; P = .001). 

However, no significant difference was observed between other groups (P>0.05). In the transfer 

phase, the results of Bonferroni's post hoc test showed that the EIST group (2.31 ± .39) compared to 

the IIST group (1.82 ± .35; P = .001) and the control group ((1.69 ± .34; P = .001) had better 

performance in the post-test. However, no significant difference was observed between other groups 

(P>0.05). 
 

Conclusion 
In total, the results of the present study showed that external and internal instructional self-talk was 

effective on the performance of teenage girls' volleyball service. In addition, it seems that the 

presented hypotheses and theories emphasize this point by focusing the individual's attention on the 

outcome of movement. Through training instructions, the amount of attention to how to perform the 

movement, the increase in attention needs and the voluntary processing to control the movements are 

reduced. Moreover, paying attention to the result of movement forms a more stable representation in 

the movement control device by controlling the degrees of freedom, leading to better execution and 

reducing the interference of automatic and conscious processes, and the movement device becomes 

more naturally self-organized. Athletes rely on their natural self-talk to understand themselves and 

deal with their mental and emotional challenges. This is why many psychologists and sports coaches 

teach athletes to talk to themselves in healthier ways. However, self-talk is not something that only 

athletes do. All humans do it. One of the research limitations was that explanations in the field of 

badminton service may have created an internal or external attention bias, and the use of model 

representation instead of explaining skills can be considered in future research. Further, due to the 

variability in the examiner's words in explaining the skill, it is suggested to use an audio or video file 

in the training so that the conditions and content can be controlled. 
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 چکیده 

پژوهش این  جهت  ، هدف  خودگفتار  ی دهتأثیر  عملکرد  یتوجه  بر  نوجوان   آموزشی  دختران  والیبال  این    .بودسرویس  اجرای  روش 

  دختر  آموزاندانش از نفر 52 قیاین تحق هایکنندهشرکتآزمون با گروه کنترل بود. پسو  آزمونشیپ، و طرح آن تجربینیمه ، پژوهش

در اختیار داوطلبان    نامهت یرضانامه اطلاعات فردی و  ابتدا پرسشدر دسترس انتخاب شدند.    یری گ نمونه  صورتبه سال(    98/0±5/13)

پرسش  اطلاعات  به  توجه  با  سپس  و  شد  داده  )آشناییقرار  سرویس(  نداشتن  نامه  والیبال  پایه  مهارت  پرسش   با  برتری  نامه دست و 

شد. پیشادینبورگ،   انجام  ایفرد  والیبال  سرویس  برشرکت   آزمون  پکنندگان  نمرات  در  به  آزمونش یاساس  همگن    گروه سه  صورت 

داد نشان   آزمون تحلیل واریانس مرکبقرار گرفتند. نتایج  نفر( 17)هرکدام  درونی و کنترل ی، خودگفتارنفر( 18) خودگفتاری بیرونی

  بونفرونی ی  بعملکرد بهتری داشتند. نتایج آزمون تعقی  ، گروه خودگفتاری درونی و کنترلدر مقایسه با  ه گروه خودگفتاری بیرونی  ک 

بیشتری را در  طور معناداری نمرات  آزمون و انتقال، در عملکرد سرویس والیبال بهنشان داد که گروه خودگفتاری بیرونی در مراحل پس

با انتقال تفاوت معناداری ولی بین دو گروه خودگفتاری درونی و کنترل در دو زمان پس  کسب کرد،دو گروه دیگر    مقایسه  آزمون و 

که    توانیم  یطورکلبه.  نشد  مشاهده بهخودگفتاری  گفت  با    ییتنها، هم  تعامل  برای  میتوجه،  و هم در  مهارت   بردنبالاتواند  سطح 

دهد  و نشان می  کندمیو فرضیه پردازش آشکار حمایت    شدهپژوهش حاضر از فرضیه عمل محدودهمچنین    .حرکتی مفید واقع شود

 .بخشداثرات حرکت در محیط، عملکرد حرکتی را بهبود می برکه تمرکز 

 .دختران نوجوان، خودگفتاری آموزشی درونی، خودگفتاری آموزشی بیرونی، عملکرد حرکتی  واژگان کلیدی:
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                                                                 ...               یبالوال یسبر عملکرد سرو یآموزش یتوجه خودگفتار  یدهجهت یرتأث
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 مقدمه 
رفتاری مداخلات -های شناختیتوجه، در روش های خودکنترلی برای کنترل الگوهای ناکارآمد رفتار یا افزایش عملکرد با هدایت  تأثیر روش 

شده    شناسی ورزش، مشخصبالینی و تجربی بسیار مهم تلقی شده است. یک رویکرد خودکنترلی برای بهبود عملکرد در ورزش در روان
وگلدنیو(.  2013و همکاران،    1)زوربانس   است تعدیل بیان کرده  (2003)  2برگ  یا  برای کنترل  رویکردهای شناختی  این  از  افراد  اند که 
استفاده می حالت روانی  استفاده میهای  رایج که در عرصه ورزشی معمولاً  رویکردهای شناختی  از    است   3خودگفتاری   ،شودکنند. یکی 

  های کلامی ورزشکاران یک ماهیت چندبعدی در نظر گرفته است بیان  خودگفتاری را در رابطه با  (2005)  4هاردی .  (1995لد،  نبرگ و گ)وی
به   (.2006اردی،  )ه با خود است که  نوعی مکالمه درونی شخص  بیان  وسیله آن فرد دریافتخودگفتاری  را  ها و احساسات درونی خود 

شواهدی  .  (2018و همکاران،  5)لاتینجاک  کندهایی تعیین میکند و بر این اساس ارزیابی خود را تنظیم کرده و برای خود دستورالعملمی
بودن راهبردهای خودگفتاری را توضیح  کلیدی است که مؤثر یسازوکارتوجه،   اب  کردن با خوددهد تأثیرات صحبتارد که نشان می وجود د

 . ( 2018و همکاران،  6)گالانیس دهدمی
توان به نظریه خودکارآمدی  ها می از میان آن   که  است   مدنظرتأثیر خودگفتاری بر بهبود عملکرد    نهیدر زممتعددی    هایدیدگاهمبانی نظری و  

تواند بر شروع رفتار، تلاش و پایداری بعد از شکست اثرگذار  شود که میاشاره کرد. خودکارآمدی یک متغیر انگیزشی حساب می   7بندورا
گذارد و به این واسطه تلاش و استمرار فرد برای اجرای مهارت کند که خودگفتاری بر خودکارآمدی فرد تأثیر مثبت میباشد. بندورا بیان می 

ها  کند که خودگفتاری در جریان مهارتنیز در نظریه مدل توجهی خود بیان می   9. نیدفر (1999و همکاران،    8)بندورا   کندافزایش پیدا می 
علاوه در پردازش اطلاعات بر این مسئله تأکید شده  به (.  2013،  10)وولف  شودباعث افزایش کانونی توجه و درنتیجه باعث بهبود اجرا می 

های شفاهی بر هر سه کارکرد یعنی پردازش ادراکی، پردازش تصمیم و پردازش اجرایی مؤثر است و درنتیجه باعث بهبود  که نشانه است  
و دسته از رویکردهای زیربنایی در رابطه با جدیدترین مدل مفهومی خودگفتاری، د(.  1391ی و همکاران،  )رضای  شوددر سطح اجرا می 

شوند. مکانیسم توجهی، به  های توجهی و انگیزشی را شامل میشده است. این رویکردها مکانیسم  خصوص اثربخشی خودگفتاری ارائه در
شود و  دهی( مربوط می، انتخابی و فضایی جهتی زنگبهکننده خودگفتاری شامل ابعاد مختلف توجه )شدت گوش تفسیر توجهی اثر تسهیل

جهت توجه و تلاش ذهنی مرتبط  پرتی، پهنا و  حواس  های خودگفتاری مانندیسمالعه مکانتواند به مطهای نظری است که میشامل دیدگاه
کند و شامل های شناختی، عاطفی و رفتاری انگیزش فراهم میگفتاری مانند جنبهکننده خودانگیزشی از اثر تسهیل  دسته دوم، تفسیر  ؛باشد

می دیدگاه که  است  نظری  مکانیسمهای  مطالعه  به  کند تواند  پایداری کمک  و  تلاش  اضطراب،  مانند خودکارآمدی،  گفتاری    های خود 
هدایت  برای    تکنیک(، اعتقاد دارند که ورزشکاران از این  2010)و همکاران    12در این رابطه زینسر(.  2017،  11و گالانیس   هتزیگئورگیادیس)

اند که  شوند. همچنین عنوان کردهگوها باعث تسهیل یادگیری و بهبود اجرای مهارت می وواسطه این گفت کنند و به توجهشان استفاده می 
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گفتاری انگیزشی به دلیل انگیزه بخشیدن  رسد این نوع رویکرد خوده نظر می دارد که ب  2و آموزشی   1خودگفتاری، دو رویکرد اصلی انگیزشی
اعتمادبه و  ایجاد حالات خلقی  و  افزایش تلاش  زمینهبرای  اجرا در  بهبود  و  تسهیل  باعث  رویکرد های ورزشی می نفس مثبت،  و  شود 

های حرکت، اطلاعات فنی و گزینه   از طریق افزایش تمرکز توجه مناسب در   مدنظراندازی اعمال  خودگفتاری آموزشی آن، به دلیل راه
 (.  2010)زینسر و همکاران،  شودهای ورزشی می راهبردی باعث بهبود سطح اجرا و مهارت

مربوط به تکلیفی که  توجه، فراخوانی و کدگذاری اطلاعات جدید  کردن  ودگفتاری به ورزشکاران در کانونی که خ  است  بیان کرده  3شانگ 
  شود؛ میهای ورزشی برای بهبود عملکرد استفاده  خودگفتاری در حین رقابت(.  2006)هاردی،    کندکمک بسیاری می  ،ستادر دست اجرا  

کند بیش . خودگفتاری آموزشی به ورزشکاران کمک میبه کار رودتواند  می  4برای مثال، خودگفتاری آموزشی در حین زدن سرویس والیبال
با توجـه بـه  (. 1396زاده،  )قربان   کامل آرنج( متمرکز شوند   کردنباز  ،مثالبرای  اهمیت سرویس برای ) بر ،های نامرتبطاز تمرکز بر نشانه 

بیان میمباحث  پژوهش، خودگفتاری  این  در  بالاشده  برای  مؤثر  رویکرد  به  سطح  بردن  تواند یک  تمرکز  یا  توجه  بازگرداندن  و  انگیزه 
باشدنشانه  اخیر نشان    همچنین(.  2011،  5و لی   )اشمیت  های مرتبط  میزان    تواندی مخودگفتاری آموزشی    داده است گهنتایج تحقیقات 

.  ( 2023  ،6)یانگ و وانگ   در شرایط آرام )بدون اغتشاش( در بازیکنان بسکتبال کاهش دهد  است،که مرتبط با توجه  را  ساکاد  خطای آنتی
و همکاران،   7)ساریگ شودمیعملکرد پات گلف  بهبودرام و شدن طول دوره چشم آ تری طولانعلاوه بر این، خودگفتاری آموزشی موجب 

های  ادگیری تکنیک، یلرسد که با توجه به پیچیدگی مهارت در والیبا های مختلف تکالیف ورزشی، به نظر می در میان آموزش  (.2023
دقت و تمرکز توجه   والیبال مهارتی است که برای عملکرد به  . ویژه افراد مبتدی دشوار باشدسرویس برای آزمونگران به   صحیح آن ازجمله

به همین    ؛دهنددر همین راستا ورزشکاران رشته والیبال در جلسات تمرین وقت زیادی به اجرای این مهارت اختصاص می  عالی نیاز دارد. 
  هاکیتکن ترینیکی از مهم .(2012،  8)میرلا و والریا   های تأثیرگذارتری استفاده شودها از روشدلیل الزامی است برای آموزش بهتر مهارت

  در آن دخالت کند. همچنین  تواندی م ی سختبه ندارد و حریف  نیازکه به تعامل تیمی  زدن تکنیکی است  در والیبال سرویس است. سرویس 
قدرت    یبرا  یثرؤشک مکمل مرا به حداکثر برسانند که بدون   یسسرو  یتهاجم  هاییژگیدقت و و  توانندیم  یاحرفه  هاییبالیستوال

   (. 2022، 9)ژو و سعید  است یمت یکل یتهاجم
رسانی عمل مهم است.  برای توسعه نظریه جامع خودگفتاری و اطلاع  ،دهندهایی که اثرات خودگفتاری را توضیح میشناسایی مکانیسم

کردن با دهد که صحبتها نشان میت. یافته شده برای توضیح اثربخشی خود گفتاری، تأثیرات توجهی آن اسهای ارائهمسازجمله مکانی
پرتی و از بین بردن خستگی  همچنین به مقابله با اثرات ناگوار حواس کرده و  کز توجه و عملکرد توجهی کمک  تواند به افزایش تمرخود می

تئوری سبک  (.  2017و گالانیس،    هتزیگئورگیادیس)  تواند به افزایش تمرکز توجه و عملکرد توجه کمک کندکند. خودگفتاری میکمک می
کند. نیدفر دو  فراهم میطور خاص  طورکلی و در رابطه با خودگفتاری به ( چهارچوبی برای مطالعه توجه در ورزش به 1976)  10توجه نیدفر
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  ، باشد. عرض   4یا بیرونی   3دهنده هدف کانون است و ممکن است درونی نشان   ،کند. جهترا مشخص می   2و عرض   1جهت  یعنی   بعد توجه
)توجه به یک یا چند منبع محرک مربوط( و گسترده )تعداد زیادی از منابع محرکه   کیاز بار  یدهد و در پیوستاردامنه توجه را نشان می 

با در نظر گرفتن مدل سبک توجه نیدفر استدلال کرد که راهبردهای   نیز  هاردی  (.  2016)گالانیس و همکاران،    مربوط( متفاوت است 
علاوه با توجه به ماهیت پویای ورزش و  توجه موردنیاز برای انجام یک مهارت خاص کمک کند. به   تواند به بهبود تمرکزخودگفتاری می

تواند به تغییر تمرکز توجه کمک کند.  خودگفتاری می  کرد کههای مختلف توجهی نیاز باشد، بیان فضای ورزشی که ممکن است به سبک
بندی ابعاد توجه را ارائه داد که کارکردهای مختلف ، طبقه 6های قبلی پوزنر، پترسون، وان زومرن و بروروپردازیاساس نظریه بر  5استورم 

 7اول، شدت : کندشناختی بیان میه عصب روان های توجها را با حوزهکند. این مدل سه بعد مختلف توجه و ارتباط آن توجه را منعکس می 
  ؛ شده استنتخابی، متمرکز و تقسیمکه شامل توجه ااست    8پذیریگزینش   ،دوم  ؛وشیاری، توجه مداوم و آمادگی استکه شامل هاست  
بررسی تمرکز توجه    و  تمرکز توجه  یکاردستاز طریق اقدامات رفتاری به دنبال    مذکورهای  یافته  ،طورکلیبه است.    9توجه فضایی  ،سوم

تر عملکرد توجه با در نظر گرفتن ابعاد مختلف، پشتیبانی ارزشمندی برای  چنین از طریق اقدامات مستقیمو هماست  حین انجام تکلیف  
 (.  2017و گالانیس،  هتزیگئورگیادیس ) کندتأثیرات فرضیه خود گفتاری بر روی توجه فراهم می

شود.  می ها داده  مورد نحوه انجام بهترین کار حرکت به آن هایی دردهند، اغلب دستورالعملی های حرکتی را انجام مکه افراد مهارتهنگامی
به جنبهها علاوهاین دستورالعمل را  ارائه توضیحات خاص، تمرکز توجه  اجرای حرکت هدایت میبر  به های مختلف  تر،  طور دقیقکنند. 

ربوط به تأثیرات حرکت بر  آن )یعنی م  بیرونیهای  حرکت )یعنی مربوط به حرکات بدن( یا جنبه  درونیهای  توانند جنبه ها میدستورالعمل
طور مداوم افزایش عملکرد و یادگیری را تحقیقات روی بزرگسالان سالم به(.  2018)ون ابسوود و همکاران،    قرار دهند(  ( را مدنظرمحیط

کند هنگام اتخاذ تمرکز  که بیان می  دهد. این اثر با فرضیه عمل محدودنشان می   درونی  توجهدر مقایسه با    بیرونی  توجهاتخاذ  هنگام  
 ؛ کندشتر سیستم حرکتی را محدود میو درنتیجه دخالت بیاست    شدنیتوجیه های کنترل آگاهانه  ، یادگیرنده با تکیه بیشتر بر استراتژیدرونی

، سطح مهارت افراد  کردندمطرح    11سازی مهارتبا عنوان فرضیه غیرخودکار  10، برتنثال، مک کوی و کارکه بیلوک  یاهیفرضاما در آخرین  
افراد مبتدی از کانون توجه درونی و افراد ماهر از کانون توجه بیرونی    ،بر این اساس در اتخاذ کانون توجه داشته باشد؛  نقش مهمی  تواندیم

افرادشوندیم  مندبهره تضعیف   هاآن و عملکرد    شدهمنجر  سازی مهارت  ماهر کانون توجه درونی داده شود، به غیرخودکار  . چنانچه به 
   .شودیم

هدف افزایش یادگیری، تسهیل عملکرد از طریق   ای باهای نشانه عنوان استفاده از عبارتاستفاده راهبردی از خودگفتاری در ورزش به 
مورد تأثیر رویکردهای خودگفتاری از طریق اجرای مداخلات خودگفتاری توجهی دردرخورهای مناسب است. اکنون شواهد  سازی پاسخفعال

که با استفاده از    است هدف پژوهش حاضر این  ؛ بنابراین  (2018)گالانیس و همکاران،    ها وجود دارد و ورزش   تکالیفدر طیف وسیعی از  
با انجام    پرداخته شود.لیبال در دختران نوجوان  بیرونی سرویس ساده وا  و  به بررسی اثر توجه درونی   ،شیوه خودگفتاری آموزشی جهت توجه 
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توجه بیرونی    در مقایسه بااین تحقیق در پی بررسی این سؤال خواهیم بود که آیا عملکرد افراد در خودگفتاری آموزشی با توجه درونی  
ها در اجرای مهارت، طبق تحقیقات توجه که از کانون توجه درونی  بودن آن مبتدی  و   شدهافراد بررسی   گروه سنی متفاوت است؟ با توجه به  

 ؟مشابهی خواهند گرفت یا خیربا شیوه خودگفتاری درونی و بیرونی، بازهم نتایج آیا ، (2021، 1)مگیل و اندرسون  برندبیشتر بهره می
 

 پژوهش  یشناسروش

 . کاربردی بود ،میدانی و با توجه به هدف ، نظر شیوه اجرا ازبود که تجربی  پژوهش حاضر از نوع نیمه 
در این تحقیق شرکت  صورت در دسترس  به که    ندبود مقطع متوسطه اول شهرستان طارم    اندختر  همه  این پژوهش،  یهاکنندهشرکت
  درصد   80و توان آزمون    05/0ح معناداری  در سط  25/0با اندازه اثر    2پاورافزار جی با استفاده از نرم  برای سه گروه  نمونه  36تعداد    داشتند.

نمونه به هر گروه اضافه شد   8، هانمونه با در نظر گرفتن ریزش  ، اما  آمد به دست ANOVA: Repeated Measuresروش آماری  برای
توزیع  و گروه کنترل  (  EIST)  4و خودگفتاری آموزشی بیرونی ،  (IIST)  3به تعداد مساوی در سه گروه خود گفتاری آموزشی درونی نفر    60و  

برای تحلیل نهایی باقی ماندند.   (نفر در هرکدام از دو گروه دیگر  17نفر در گروه خودگفتاری آموزشی بیرونی و    18)نفر    52 ،نهایتدر  شدند.
از سلامت جسمی و روحی    یو برخورداربودن    دستراست ،  هاکنندهشرکت  بودن مبتدی    ،سال  15تا    12رده سنی    معیارهای ورود شامل

درخواست    و  آزمونشیغیبت بیش از سه روز پس از انجام پ  ،تمرین مهارت خارج از پروتکل تمرینیمعیارهای خروج نیز شامل  بود.  مناسب  
 بود.  فرد برای خارج شدن از تحقیق

 در این پژوهش ابزارهای زیر به کار رفت.
مورد است. این   10 این ابزار های . گویهکردگردآوری را  نامه دست برتر ادینبورگ پرسش  5اولفید  (:1970نامه دست برتر ادینبورگ )پرسش
  بررسی و تأیید   راایران نامه در روایی و پایایی این پرسش  (1386پور و آگاه هریس )علیرود. نامه برای تعیین دست برتر به کار میپرسش
تا   83/0ها بین  امنه همبستگی آن و د  مواد آزمون با نمره کامل سنجش شداز طریق همبستگی تمام    نامهپرسش. همسانی درونی  کردند

 (.  1398)افشاری و همکاران،  آمد  دست به  98/0
  ، . برای اجرای این آزمون است مهارت و دقت در سرویس والیبال از اهداف این آزمون    یریگاندازه  :6آزمون مهارت سرویس والیبال ایفرد 

، امتیاز به  دیآی که در هر منطقه فرود م  یهااساس توپ و بر  دهدی شده روی خط عرضی سرویس را انجام مفرد از روی منطقه مشخص 
 امتیاز   ، توپی که از تور عبور نکند یا به بیرون از زمین برود  .دیآی است که توپ در آن فرود م  یا. امتیاز هر توپ برابر با منطقهآوردی دست م

در آن   چهار  تا  کیو امتیازهای    شدهتقسیم    1شکل    از زمین به چند منطقه مطابق  مهینکیمنظور اجرای دستورالعمل این آزمون،  ندارد. به 
م  و  (1  شکل )  شودیم  یگذارعلامت  داده  انجام  استراحت  شودی کوشش  بین هر کوشش  نظر گرفته  یاه یثان  30.  . مجموع شودمی   در 

این آزمون   ییایاست. روایی و پا  40حداکثر امتیاز حاصل از مجموع بار ضربه سرویس،    که  دیآیحساب م  امتیاز فرد بهعنوان  امتیازات به 
 (.  1982و همکاران،  7)رایکمن  شده است  درصد گزارش 80

 
1. Magill & Anderson   

2. G*Power 

3. Internal Instructional Self-talk 

4. External Instructional Self-talk 

5. Oldfield 

6. AAHPERD 

7. Ryckman   



                                                                 ...               یبالوال یسبر عملکرد سرو یآموزش یتوجه خودگفتار  یدهجهت یرتأث

01شماره  ، 01، دوره 1402 پاییز، پژوهش در ورزش زنان فصلنامه   

 
   فردینحوه امتیاز دادن به آزمون سرویس والیبال ا -1 شکل

 

تمام  =10وجه، هیچبه =1نشان دهند ) ،کنندنشانه راهنما استفاده می اگر از   )الف( است کهای نمره 10یک مقیاس  : نامه خودگفتاریپرسش
)د( در این صورت، این نشانه چیست؟ ، )ج( اگر چنین است ؛اند یا خیره دیگری استفاده کردهها نشان)ب( برای گزارش اینکه آیا آن  ؛مدت(
کنندگان خواسته شد )الف( گزارش دهند که آیا در وقت(. برای گروه کنترل، از شرکتتمام=10اصلاً، =1استفاده از این نشانه دیگر )درجه 

استفاده از این نشانه    )ج( در این صورت، درجه  چیست؟نشانه  این    ،)ب( اگر چنین است  ؛اند یا خیربه چیز خاصی فکر کردهحین اجرای کار  
در این تحقیق   یا خیر. اندداده اطمینان از این بود که افراد خودگفتاری را انجام  برای صرفاًنامه این پرسش  وقت(.تمام= 10اصلاً، =1دیگر )

 . اندکردهخودگفتاری استفاده گروه مداخله از  یها کنندهشرکت نامه اطمینان حاصل شد که از طریق این پرسش 

 . داوطلبانه کردند و اعلام مشارکت آگاهانه را تکمیل کردهکنندگان در ابتدا فرم رضایتشرکت ش به این صورت بود که روش اجرای پژوه
مورد ها به همراه توضیحات لازم دردنی سپس، زدن سرویس توسط مربی به تمام آزموو    کردند  نامه دست برتری را تکمیلپرسشها  آن

آزمون سرویس والیبال طی  یک پیش  گانکنندشرکت . از  شدآموزش پرتاب صحیح و اهمیت شکل حرکت مناسب و تکنیک درست ارائه  
  سه گروه   بهطور تصادفی  کنندگان بهن، شرکتآزمو)بدون داشتن خود گفتاری( گرفته شد. پس از اتمام پیش  کوششیهشت  بلوک  یک

  به بازیکنان هر آزمونگر و کنترل تقسیم شدند.  (EIST) یرونیب خودگفتاری آموزشی  ، (IIST) یدرونخودگفتاری آموزشی   نفره 20مساوی 
 بلوک   3کوشش )  24  مجموعدر یک جلسه و    کل مداخله شامل.  شودی که تمرین سرویس والیبال چگونه انجام م  توضیح داد  سه گروه

  ؟ توضیح داده شد که خودگفتاری چیست های آزمایشی کنندگان گروه به شرکتقبل از شروع مداخله، . بودسرویس والیبال  (کوششیهشت
ها اطلاع داده شد که قصد دارند به آن   ؟ وشودتمرینات آزمونگران وارد می   گفتاری درچگونه آموزش خود  ؟بردچگونه از عملکرد بهره می

قبل از اجرای هر کوشش  توپ و هدف،  از عبارت    EIST  گروه  و   کشش دست به عقباز عبارت    IIST. گروه  شوند  مندبهرهاز این استراتژی  
کنند که توپ را با انگشتان خود بگیرند و سپس    تکرارخود    اآموزان خواسته شد که کلمه را ب. از دانش کردند استفاده  کوشش(    24  مجموع در)

طور  ه آموزان بود که توجه خود را بای برای کمک به دانشکلمات نشانه هدف قرار دهند. این  شدهمنطقه مشخص کلمه هدف را در جهت
.  ندقرار نگرفتخودگفتاری    گونه مداخلههیچدر  به اجرای سرویس تنیس پرداختند و    صرفاًهمچنین گروه کنترل    .مؤثر روی کار متمرکز کنند

 کوششی هشت  بلوکیک  ها خواسته شد  و از آن  آزمون گرفته شدآزمون همانند پیشیک    کنندگانشرکتمجدداً از  بعد از اتمام مداخله،  
به این صورت که آزمون از سمت راست    ؛ دادندانجام    1ی کاردست ساعت بعد نیز یک پروتکل بررسی    24سرویس والیبال انجام دهند.  

نشان داده شده    2  یکی از روند اجرای تحقیق در شکلشمات.  شداز سمت چپ انجام    ، سرویسانتقالآزمون    . درشدزمین والیبال انجام  
 است. 

 
1. Manipulation Check 
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ها توزیع داده ، آمار استنباطی در انحراف معیار استفاده شد.  و میانگینشامل های توصیفی های پژوهش حاضر، از شاخص برای بررسی داده
  3گروه * 3. در بخش استنباطی از تحلیل واریانس مرکب )انجام شدها توسط آماره لون  ویلک و همگنی واریانس -از طریق آزمون شاپیرو

 .به کار رفتها برای تحلیل داده 26نسخه  SPSS افزاراستفاده شد. نرم برای یافتن جایگاه تفاوت  Syntaxتکرار( و 

 
 تحقیق شماتیک روند اجرای -2 شکل

 پژوهشهای یافته

نشان داده شده   1جدول مختلف در مراحل مختلف پژوهش در  یهاگروهدر  هاکنندهشرکتاطلاعات توصیفی عملکرد سرویس والیبال 
 است. 
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 ها در مراحل مختلف پژوهش میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش به تفکیک گروه -1جدول 

 انتقال آزمونپس آزمون پیش مرحله 

 میانگین  ±انحراف معیار گروه

51/0±44/1 (EIST) بیرونی آموزشی گفتاریخود  52/38±0/2 39/31±0/2 

29/0±42/1 (IIST) درونیآموزشی گفتاری خود  46/92±0/1 35/82±0/1 

51/1±31/0 کنترل   45/72±0/1 34/69±0/1 

 

متغیرها از  (؛ یعنی  <05/0p)  بودپژوهش و هر سه گروه پژوهش معنادار ن  ای تمام متغیرها در هر سه مرحلهویلک بر-نتایج آزمون شاپیرو
آزمون در متغیرهای  مرحله ن نشان داد که شرط همگنی واریانس در هر سهنتایج آزمون آماری لوهمچنین . بودندتوزیع طبیعی برخوردار 

آزمون مختلف در پیش  یها گروه بین عملکرد سرویس در    که  نتایج تحلیل واریانس یک طرفه نشان داد(.  <05/0p)  بودبرقرار   شدهی بررس
 (. p ،249/0=(49،2)F=78/0شت )تفاوت معنادار وجود ندا

تحلیل  های مختلف تمرینی از  تفاوت بین مراحل مختلف پژوهش و همچنین بین گروه   نبودمداخله و وجود یا    یمنظور بررسی اثربخشبه 
در متغیر    ،آزمون تحلیل واریانس مرکب نشان داد  نتایج(.  =54/0p)شد    ییدتأمفروضه کرویت موخلی نیز  مرکب استفاده شد.    واریانس

مون تحلیل واریانس مرکب نتایج آز.  (p  ،456 /98=(98،2)F<05/0)  شتوجود دا  یداراتفاوت معن  یگروهصورت درونعملکرد سرویس والیبال به 
 ت یدرنها.  (p  ،910 /15=(98،4)F< 05/0)  داشتبین گروه و مراحل پژوهش تعامل معناداری در متغیر عملکرد سرویس والیبال وجود  ،  نشان داد

   (. p ،626/5=(49،2)F<05/0) بودمشاهده شد که اثر عامل بین گروهی مربوط به متغیر عملکرد سرویس والیبال معنادار 

تعقیبی  گروهی در مراحل مختلف پژوهش، از آزمون  های بینتر تفاوترای بررسی دقیق با توجه به نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب ب
است،    3که در شکل  طورهمان استفاده شد.  بونفرونی داده شده  دادنشان  نشان  با   EIST  (54/0  ±  38/2)گروه    که  نتایج  مقایسه    در 

 ی هاگروه اما بین    داشت،  آزمونپس عملکرد بهتری در      (p  ،46/0  92±/1=001/0)  و کنترل  IIST  (022/0=p  ،46/0  92±/1)  هایگروه
  ±  EIST  (39/0گروه    که  مرحله انتقال نیز نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد  در(.   <05/0p)   داری مشاهده نشددیگر اختلاف معنا

 داشت،   آزمونپسعملکرد بهتری در    (p  ،34/0  69±/1=001/0)   و کنترل  IIST   (001/0=p  ،35/0  82±/1)  هایگروه  در مقایسه با  (31/2
 (.<05/0p) داری مشاهده نشددیگر اختلاف معنا یهاگروهاما بین 

 

 
 ( >0p< ،**01/0p< ،*** 001/0p/ 05*) را در مراحل مختلف هاگروهمقایسه بین  -3شکل 
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  EISTدر گروه    آزمون و انتقالعملکرد سرویس والیبال در مراحل پسکه    (2)جدول    نشان دادنتایج    نیز   یگروهدرون برای بررسی تغییرات  

  آزمون و انتقال تغییر معناداری دیده نشدولی بین دو زمان پس (،  p  ،973/87=(49،2)F<05/0)  آزمون بودری بهتر از مرحله پیش طور معنادابه 
(05/0p>  همچنین .)گروه    عملکرد سرویس والیبالIIST  آزمون بودبهتر از مرحله پیشطور معناداری  آزمون و انتقال به در مراحل پس  
(05 /0>p  ،986 /20=(49،2)F)آزمون و انتقال تغییر معناداری دیده نشدبین دو زمان پس  حال،؛ بااین (05/0p>  .) 

 
و   در گروه خودگفتاری آموزشی بیرونی  در مراحل مختلف  مربوط به عملکرد سرویس والیبال بونفرونینتایج آزمون تعقیبی   -2جدول 

 درونی 

 سطح معناداری  اختلاف میانگین  زمان زمان گروه

 خودگفتاری بیرونی 
 آزمون پیش

 0/ 0001 - 944/0 آزمون پس

 0/ 0001 - 868/0 انتقال
 797/0 076/0 انتقال آزمون پس

 خودگفتاری درونی 
 آزمون پیش

 0/ 0001 - 500/0 آزمون پس
 0/ 0001 - 397/0 انتقال

 440/0 103/0 انتقال آزمون پس

 

 گیرییجه نتبحث و 
  . پرداخته شد توجه خودگفتاری آموزشی بر عملکرد حرکتی سرویس والیبال دختران نوجوان    یدهدر پژوهش حاضر به بررسی تأثیر جهت

  که ازآنجابنابراین    قرار گیرد؛  سروصدا تأثیر خودگفتاری و حتی اختلال ناشی از  ره شده است که توجه ممکن است تحت در تحقیقات قبلی اشا
لاش شد که خودگفتاری آموزشی با  ، در این تحقیق تاندپرداخته، خودگفتاری و کنترل توجه  یپرتحواس تحقیقات اندکی به ارتباط بین  

   که نتایج زیر حاصل شد. ( 2013)زوربانس و همکاران،  تأکید بر هدایت توجه بررسی شود
طور معناداری  به گروه خودگفتاری آموزشی بیرونی    ،در عملکرد سرویس والیبال  ،های آزمایشی و کنترلی نشان دادبین گروه  نتایج مقایسه

درونی و کنترل در دو زمان    آموزشی  بین دو گروه خودگفتاری  حال،بااین   ؛ دو گروه دیگر به دست آورد  بیشتری را در مقایسه بانمرات  
نشان داد که هر دو خودگفتاری آموزشی درونی و بیرونی    یگروهدرون از سوی دیگر تغییرات    آزمون و انتقال تفاوت معناداری دیده نشد.پس

 موجب بهبود عملکرد شد. 
کردند که سیستم حرکتی زمانی   مطرح 1ولف و پرینز  ،ی بر عملکرد حرکتی دختران نوجوان بیرون  آموزشی اثربخشی خودگفتاری با توجه به 
در  (.  1396)مکبریان و نامدار طجری،    داشته باشندیندهای کنترل طبیعی بدن تداخل  ابا فر  درونی  توجه  یهاکه کانون   شودیمحدود م

کار یندهای کنترل خودارا یادگیری از طریق اختلال در فرزی  ؛دهدحرکت، یادگیری را ارتقا نمی  های مربوط به فرمدستورالعمل  هایمبتد
طور خودکار تنظیم  را به   تبطتا حرکات بدن مر  دهدیبه بدن اجازه م  بیرونیتوجه    رسدی مقابل، به نظر میابد. درحرکتی ذاتی کاهش می
کنندگان از توجه درونی  وقتی شرکت  نشان دادکه    ندارائه کرد  را   محدود   عملفرضیه    نیز   ، ولف و همکاران هاافتهیکند. برای توضیح این  

، تلاش  هاساس این فرضیکنند. برمانع  حدود یا  یابد، میندهای کنترل خودکار را که معمولاً ادامه میا، ممکن است درواقع فرکنندیاستفاده م
که حرکت را کنترل   شودی م  یو مانع از فرایندهای خودکار  کندمی رونی، سیستم حرکتی را محدود  برای کنترل آگاهانة حرکت در توجه د 

و از طریق فرایندهای کنترل    ودش  یدهطور طبیعی خودسازمان سیستم حرکتی به  دهدیتمرکز بر اثرات حرکت اجازه م  کهی؛ درحالکنندیم
به    توانی ، ممناسب برای توجه  یها. طبق مراحل یادگیری و دستورالعمل(1395)موحدی و همکاران،    هوشیارانه محدود و مقید نشود

 
1. Wulf & Prinz 
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حرکت، در مقایسه با توجه به نحوة انجام دستورالعمل حرکت،   ینظریة ایدة حرکتی جیمز اشاره کرد. مطابق این نظریه، توجه به اثربخش
.  (2013)وولف،    شودیو موجب برانگیخته شدن دستگاه حرکتی برای حرکت م  کندیها ایجاد مبازنمایی پایدارتری را برای یادگیری مهارت

رساند و از  خودگفتاری به کارکردهای توجه سود می که  نشان داد  گالانیس و هاتزیئوگدایس  راستاست: پژوهش  مطالعات هماین نتایج با  
شانک نشان داد  ؛ پژوهش  کندر عملکرد تکلیف حمایت میکننده راهبردهای خودگفتاری بها برای تفسیر توجهی از اثرات تسهیلفرضیه

)وولف و    کندبه تکلیف  اطلاعات جدید مربوط    توجه، فراخوانی اطلاعات و کدگذاری   کردنکمک شایانی در کانونی    تواند یخودگفتاری م
نشان داد که تمرکز بیرونی توجه با روش بازخورد افزوده بهترین راهبرد برای استفاده از    پژوهش شهبازی و نصیری؛  ( 2009همکاران،  

با تمرکز توجه بیرونی    ،نددانشفر و شجاعی نشان داد  .(2006)هاردی،    ساله بود  10آموزان پسر  بیرونی بر یادگیری حرکتی در دانش تمرکز  
)نصیری و  کار با افزایش توجه از خودگفتاری استفاده کنند  هند به نوجوانان تازهتمرکز توجه درونی برای آموزش بک  از  نکردناستفادهو  

 . ستراستاهم( 2018شهبازی، 

ف دارند و اطلاعات مرتبط با تکلیف از نظر  یمرتبط با تکل یهانشانه افراد ماهر توجه کمتری به ، افراد مبتدی در مقایسه با رسدی مبه نظر 
وانگ،    ماندی ممغفول    هاآن و  به نظر    ؛(2023)یانگ  به رسدی مبنابراین  این تحقیق  ،  قبلی، ولی در  تحقیقات  نتایج در  این  رغم کسب 

همچنین   ثیرات سودمندی را روی عملکرد ایجاد کند.هدف بیرونی یا حتی درونی شده و توانسته است تأ  خودگفتاری موجب هدایت توجه به
که استفاده از خودگفتاری بیان کرد  هتزیگئورگیادیس    ،در این خصوص  .اساس نظریه پشتیبانی توجه مغایرت دادنتایج پژوهش را بر  توانیم

عمل کمک کند و دلیل این تأثیر را کانونی شدن توجه بر اجرای صحیح   یاندازبرای راه   تواند یم،  نیازمند دقتی  هاآموزشی در مهارت
باشد و ورزشکاران    وقتیبنابراین    ؛اندمهم آن دانسته  یها مهارت و جنبه نیازمند دقت  از   در حالمهارتی که  باشند،  اجرای آن مهارت 

م استفاده  آموزشی  از طریق کانونی کنند یخودگفتاری  تکنیک  این  آن ،  توجه  بر جنبهکردن  راه  یهاها  و  مناسب    یاندازحساس مهارت 
توجه فرد را به خارج از بدن و اثر حرکت معطوف بتوان  که هرچه    دهدیاین مبانی نظری نشان م  .بخشدیدقت اجرا را بهبود م  ،حرکت

مقابل، توجه  . درشودی خودکاری حرکت را موجب م  عنوان یک ویژگی اصلی،بودن توجه بیرونی به نتظار است. مؤثرا د، عملکرد بهتر موردرک
توجه   در مقایسه بابیشتری    یرگذاریطور مشابه احتمالاً توجه بیرونی تأثدر اجرا اختلال ایجاد کند. به  شودیدرونی خودکاری موجب م

 . است از حرکات بدن  ترصیتشخقابل یراحتزیرا هدایت توجه فرد به اثر حرکت به  ؛درونی دارد
- ه اصل عملبا توجه ب  مطرح کرد که  توانی معملکرد سرویس والیبال دختران نوجوان    بر خودگفتاری آموزشی درونی    یاثربخشبا توجه به  
  بنابراین   ؛ها وجود داردنظر اثرات آن  شده ازو کنترل  شدهیزیرو نتیجه، با اقدامات برنامه   یزیررابطه سازگار بین برنامه(،  1997اثر )پرینز،  

حرکتی، عملکرد را افزایش   یزیرباشد، تمرکز بر اثرات حرکتی با افزایش کارایی برنامه  شدهیزیرها برنامهاگر حرکات در رابطه با نتیجه آن 
ریزی است که اگر اجراکنندگان بر حرکات خود تمرکز کنند، تطابق بین برنامه   اعتقاد بر این(،  1997عمل پرینز ) -مطابق با اصل اثر  .دهد

یندهای کنترل معمولی  او در فر   کندیحرکتی را مختل م  یزیرتوجه به حرکات بدن سازمان برنامه   ،جهیدرنت؛  یابدحرکت و پاسخ کاهش می
ریزی حرکت و ریزی حرکتی را هم با افزایش رابطه بین برنامه بیرونی، کارایی برنامه   توجه مقابل، اتخاذ  . درکندیخودکار اختلال ایجاد م

دهد که و پردازش خودکار را ارتقا می   دهدافزایش می   کنندگانآگاهانه حرکات توسط شرکت نتیجه حرکت و هم با جلوگیری از پردازش  
توجه    یرونیب  کانونکرد که    نیز مطرح(  1996)  نیبرنشتا،  یدر سطح نظر (.  2011و همکاران،    1)لاورنس  شودمنجر به بهبود عملکرد می 

  د نکیاستدلال م نیها متفاوت است. برنشتایسطح خودکارساز  رایز ؛باشد مبتدیاز ورزشکاران  دتریورزشکاران ماهر مف  یممکن است برا
توجه، اساساً ورزشکار را به حالت کنترل   یدرون  کانوناست.    مبتدی خودکارتر از افراد    اریدر ورزشکاران خبره بس  یحرکت  یهاکه مهارت

در طول اکتساب، اتخاذ های گاوین نشان داد که یافته کند.کنترل را مختل می یحالت فعل جهیو در نت گرداندیبازممرتبط با مهارت کمتر 
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 یکه تمرکز خارجیحالدر  ؛دیعملکرد را بهبود بخش  یتوجه   درخور  طوربه  یهای داخلتحت تمرکز مهارت  کیمناستیژ  دیتمرکز روال جد
 (.  2011)لاورنس و همکاران،  دعملکرد را کاهش دا

نوجوان تحت خودگفتاری آموزشی درونی و بیرونی  تفاوت  در زمینة   والیبال دختران  و برتری به نفع خودگفتاری بین عملکرد سرویس 
یک حرکت روی محیط )مثلاً تمرکز   ریتوجه بیرونی با تأثکه    دندهینشان م  یتوجه درخور   شواهد  بیان کرد که  توان ی مآموزشی بیرونی نیز  

)مثلاً   شودی در اجرای مهارت حرکتی م  ر یدرونی بر حرکات بدنی درگ  توجه بر روی پرواز توپ در گلف( باعث بهبود عملکرد در مقایسه با  
شده    ها ثبتاز مهارت  یادر طیف گسترده  یخوببه   توجه درونیدر مقایسه با    بیرونی   توجهتمرکز بر حرکت بازوها در تاب گلف(. مزیت  

بیرونی ناشی از دستورالعمل و بازخورد توسط    توجهاند که  علاوه بر این، تعدادی از مطالعات نشان داده(.  2016و همکاران،    1)تستسلی   است
  توجه مزیت    (.2007؛ وولف و همکاران،  2011و همکاران،    2)په  شودینشده مهبود عملکرد نسبت به شرایط کنترل، باعث بکنندهشیآزما

نیز در تحقیقات قبلی    نسونیبالینی مانند سکته مغزی و بیماران مبتلابه پارک  یهاتیحرکتی در جمع  یهابیرونی برای بازیابی انجام مهارت
  ؛ حرکتی و عملکرد مهارتی بهینه استبیرونی برای یادگیری    توجه  هک  دهدی این تحقیق نشان م(.  2013؛  2008)وولف،    تأیید شده است

؛ وولف و  2002،  3نوین و وولف)مک  کار وجود داردبهینه توجه برای ورزشکاران در مقایسه با افراد تازه  توجهمورد  در  ییهااگرچه بحث 
است که آموزشی بودن خودگفتاری در تکالیف جدید موجب افزایش تمرکز افراد شده است و با    از سوی دیگر، گفتنی(.  2009همکاران،  

 ، زاده و داوودیعابدان پژوهش طبق نتایج   .(2013)زوربانس و همکاران،  توجه روی پیامد مهارت توانسته است سودمندتر باشد یدهجهت
 وجه بیرونی عملکرد بهتریتوانست بین دو کانون توجه تفاوت ایجاد کند که گروه خودگفتاری با کانون تنشان داد که خودگفتاری    هاافتهی

ها پشتیبانی بیشتری را برای تفسیر توجهی یافته(.  2014)محمدی و همکاران،    گروه خودگفتاری با کانون توجه درونی داشتنددر مقایسه با  
قبولی برای توضیح اثرات  تواند مکانیزم قابل دهای توجه می د که بهبود عملکردهکند و نشان می اثربخشی صحبت با خود فراهم میاز  

که حتی در   کندیماینکه در ترکیب خودگفتاری با کانون توجه چه مکانیزمی کمک  باشد.    تکلیفکننده صحبت با خود بر عملکرد  تسهیل
  ، رسدی مبه نظر  .کندیمسازی مهارت ایجاد ، چالشی را برای فرضیه غیرخودکارشودیمافراد مبتدی برتری کانون توجه بیرونی نشان داده 

فرض و فرضیه غیرخودکارسازی که پیشپذیرش قابل د و فرضیه اثر عمل همچنانمحدو عملمعروف به فرضیه قابلیت توجیه در فرضیه 
و   نیست شدنیتوجیهن توجه از طریق فرضیه بیلوک ترکیب خودگفتاری با نوع کانوبر این اساس،  نشد؛ دییتأ، محققان در این تحقیق بود 

  توجه که هم    شودیمدر تحقیقات پیشین ادعا    حالنیباا  همراه با کانون توجه بستگی دارد؛  در افراد مبتدی به نوع تکلیف یا نوع مداخله
تفاوت اساسی این است که چه    و  دهندیقرار م  حرکتیروی هماهنگی سیستم    نییاز بالا به پا  ییهاتیمحدود  درونی  توجهو هم    بیرونی

منحرف شدن    یجاکه به   کنندیبیان م  هاه یاین نظر(.  2005و همکاران،    5؛ لاندرز 2002و همکاران،    4)فاسولی   شودیابعاد حرکتی محدود م
 ،مثالعنوان)به   شودیاثر و عمل در سیستم حرکتی متمرکز م  یهاشیاساس نمای از ابعاد مربوط به اثر کار، بر روی برختوجه باید  از حرکت،  

که از    ییهایآزمودن  دهدیشده است که نشان م   دیأیطور تجربی در مطالعاتی تقعیت به این مو  .((1990مشترک پرینز )  ینظریه کدگذار
؛ 2009،  6)بل و هاردی   کنندیعمل م  یپرتثانویه حواس  تکلیف، بهتر از افراد درگیر در یک  کنندیهدف استفاده م  بیرونی مرتبط با  توجه

   (. 1990پرینز، 
  . است بر عملکرد سرویس والیبال دختران نوجوان مؤثر    و درونی  که خودگفتاری آموزشی بیرونی  دادنتایج پژوهش حاضر نشان  مجموع  در

کردن توجه فرد به اثر حرکت از  که با معطوف   دارند   دیشده بر این نکته تأکهای ارائه یهو نظر  هاهیکه فرض  رسدی به نظر م  ، علاوه بر این
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و از فرایندهای   ابدییافزایش نیازهای توجهی کاهش م  جهیآموزشی، میزان توجه به نحوة انجام حرکت و درنت  یهاطریق دستورالعمل
. ضمن اینکه توجه به اثر حرکت، بازنمایی پایدارتری را در دستگاه کنترل حرکتی با  شودی پردازش ارادی برای کنترل حرکات کاسته م

و دستگاه    دهدیتداخل فرایندهای خودکار و هوشیارانه را کاهش م  ،شودی که به اجرای بهتری منجر م  دهدیکنترل درجات آزادی تشکیل م
ذهنی و عاطفی خود به خودگفتاری   یها. ورزشکاران برای درک خود و مقابله با چالششودیم  یدهخودسازمان  یتری عیطور طبحرکتی به

تا با خود به    دهندیم  آموزش  ورزشکاران   به  ورزشی  مربیان  و  شناسانروان   از  بسیاری  که  است  دلیل  همین  به ؛کنندی طبیعی خود تکیه م

انجام محالنیباا ؛صحبت کنند  یترهای سالمروش فقط ورزشکاران  نیست که  انجام  انسان. همه  دهندی ، خودگفتاری چیزی  را  آن  ها 

  .دهندیم

تحقیق این بود که ممکن است توضیحات در زمینه سرویس بدمینتون سوگیری توجه درونی یا بیرونی را ایجاد   یهاتیمحدودجمله  از
قرار گیرد. همچنین با توجه به تغییرپذیری   در تحقیقات بعدی مدنظر   تواندیمتوضیح مهارت    یجابهکرده باشد و استفاده از نمایش الگو  

  شدنی کنترله شود تا شرایط و محتوای آن  از فایل صوتی یا ویدئویی در آموزش استفاد  شودیمپیشنهاد    ،در کلام آزمونگر در توضیح مهارت
 باشد. 

   

 تشکر  تقدیر و
 پرورشواج شده است. از مسئولان آموزشستخرورزشی و تندرستی دانشگاه تهران ا نامه کارشناسی ارشد دانشکده علومپایان این مقاله از

 . شودی مکه در این تحقیق شرکت کردند، قدردانی   یآموزاندانش همه  شهرستان طارم و
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