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  چكيده
هدف از پژوهش حاضر، بررسي و مقايسة دو نوع خودگويي انگيزشي و آموزشي بر اجراي تكاليف تعادلي ايستا و پويا در 

ايستادن روي (سالة استان قم، بدون مداخلة خودگويي تكاليف تعادلي ايستا، آزمون لك لك  70تا  60سالمند  45. سالمندان بود

را آموزش ديدند، سپس به سه گروه خودگويي انگيزشي، آموزشي و كنترل ) آزمون ستاره( SEBTو تعادلي پويا، آزمون ) يك پا

نتايج تفاوت معناداري . ها از تحليل واريانس يكطرفه و آزمون تعقيبي توكي استفاده شدتحليل داده و منظور تجزيهبه. تقسيم شدند

ها نشان داد بين خودگويي آموزشي و انگيزشي در تكليف نتيجة آزمون تعقيبي توكي از عملكرد آزمودني. ها نشان دادرا بين گروه

طور معناداري نسبت به همچنين در تكليف تعادل پويا خودگويي آموزشي به). <P 05/0(تعادل ايستا تفاوت معناداري وجود ندارد 

عنوان يك راهبرد شناختي در اجراي طور كلي، خودگويي بهبه). >P 05/0(ادلي شد خودگويي انگيزشي موجب بهبود عملكرد تع

  .تكاليف تعادلي مؤثر بوده و در تكاليف تعادلي پويا ترجيحاً استفاده از خودگويي انگيزشي بهتر است

  
  هاي كليديواژه

  .سالمندان، خودگويي آموزشي، خودگويي انگيزشي، تعادل ايستا، تعادل پويا
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  مهمقد

جمعيت سالمندان بالاي ). 20(دانند ويكم را رشد جمعيت افراد سالم ميها پديدة قرن بيستبسياري از ملت
اين  2050شده و برآورد شده است كه تا سال  زدهميليون نفر در جهان تخمين  605سال جهان بيش از  60

 60، جمعيت سالمندان بالاتر از 1375 در ايران نيز براساس سرشماري سال). 4(ميليارد نفر برسد  2تعداد به 
درصد افزايش  30الي  25به  1410شود تا سال بيني ميدرصد كل جمعيت كشور بوده است كه پيش 4/6سال 
شود طور روزافزوني احساس ميبنابراين لزوم توجه بيشتر به رفع احتياجات و مشكلات اين قشر از جامعه به. يابد

  ترين مشكلات دوران سالمندي است كه بسيار تكرار ترين و جدييكي از شايع زمين خوردن يا افتادن،). 2(
) وميرشكستگي لگن، از كار افتادگي، از دست دادن توانايي فيزيكي و مرگ(شود و عواقب و عوارض جسماني مي

-به هزينهزيادي دارد كه باتوجه ) از دست دادن اعتماد به نفس و عزت نفس و كاهش اميد به زندگي(و رواني 

براين ). 1(هاي پيشگيري از آن مورد توجه قرار گرفته است هاي زياد آن، شناسايي علل و عوامل آن و روش
منظور افزايش قدرت عضلاني اندام تحتاني در توانبخشي هاي فيزيكي و مقاومتي و بهاساس تمرينات و فعاليت
ها مشكل يا ويژه زماني كه انجام اين روشها بهروش، گاهي استفاده از اين )5(شود افراد سالمند استفاده مي

هاي شناختي بايد مورد هاي درماني ديگر از جمله روشرو استفاده از روشازاين. غيرممكن باشد، كاربردي نيست
هاي شناختي است از جمله روش) 4و گفتار دروني 3، افكار خودآيند2بيان خود( 1خودگويي). 6(توجه قرار گيرد 

كند كه وگويي دروني تعريف ميعنوان گفتخودگويي را به) 2006(ميلر ). 8(شود بهبود عملكرد مي كه موجب
صدا صورت گيرد و از طريق آن، فرد افكار و احساسات خود را تفسير ممكن است با صداي بلند يا آهسته و بي

همچنين خودگويي ). 8(را تقويت كند ها و اعتقادات خود را تغيير دهد، به خود آموزش دهد يا خود ارزيابي. كند
). 12(گذارد گويند، بر رفتار و راهبردهاي درگير در فرايندهاي ذهني تأثير ميبراساس آنچه افراد به خود مي

منظور بهبود عملكرد اي در روانشناسي ورزشي بهطور گستردهخودگويي از جمله راهكارهاي شناختي است كه به
براي . رود و تأثيرات مثبت آن در بهبود عملكرد به اثبات رسيده استكار ميي بههاي حركتو يادگيري مهارت

                                                           
1 . Self - talk 
2 . Self - statment 
3 . Automatic thought 
4 . Inner speech 
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، شنا )1997لاندينل، (، تنيس )1982راشال، (هاي رويينگ مثال، خودگويي موجب بهبود عملكرد در ورزش
ي هابا وجود مزيت). 8، 11(شده است ) 1997مالت و هانروهن، (متر  100و دو  1989راشال و شيچاك، (

خودگويي مثبت در مطالعات انجام گرفته، نتايج ضد و نقيضي در مورد تأثيرات خودگويي آموزشي و خودگويي 
نقش خودگويي آموزشي را در مقابل خودگويي انگيزشي ) 2000( 1تؤدوراكيس. انگيزشي بر عملكرد وجود دارد

و حركات ) ن سرويس بدمينتوندقت در پاس فوتبال و آزمو(در چهار حركت آزمايشگاهي شامل حركات ظريف 
نتايج نشان داد . بررسي كرد) وسيلة دينامومتركردن زانو به سه دقيقه دراز و نشست و آزمون باز(زمخت 

خودگويي آموزشي در وظايف حركتي كه به هماهنگي، دقت و ظرافت نياز دارند، مؤثرتر از خودگويي انگيزشي 
هاي قدرتي و خودگويي انگيزشي در ايش عملكرد در مهارتكه هر دو نوع خودگويي سبب افزدرحالي. است

در تحقيق ديگري به بررسي دو ) 2001(تؤدوراكيس ). 17(هاي استقامتي بر بهبود عملكرد مؤثرتر بودند مهارت
وي اظهار كرد خودگويي آموزشي تأثير . نوع خودگويي آموزشي و انگيزشي بر مهارت شوت بسكتبال پرداخت

هاي مربوط به هدف دليل متمركز كردن حواس به نشانهكات ظريف دارد كه ممكن است بهسودمندتري بر حر
اثر خودگويي آموزشي ) 2004( 2هاتزو كئورگيادس و همكاران). 16(كردن الگوي حركت باشد  ترمنظور آسانبه

آنها دريافتند كه . دهاي مختلف در ورزش واترپلو مقايسه كردنو انگيزشي را بر دقت شوت و پرتاب توپ در فاصله
اجراي هر دو گروه خودگويي آموزشي و انگيزشي در تكاليف نيازمند دقت و قدرت، بهبود يافت ولي اثر خودگويي 
آموزشي بر دقت تكليف بيشتر از خودگويي انگيزشي و اثر خودگويي انگيزشي در پرتاب قدرتي، بيشتر از 

بازيكن جوان مبتدي  62در طول مطالعة ) 2002( 4يو تؤدوراگيس و كرون 3پركوس. خودگويي آموزشي بود
عنوان ابزاري مناسب در بهبود اجراي مهارت با پيچيدگي كم مناسب است اظهار كردند، خودگويي آموزشي به

به بررسي تأثير خودگويي آموزشي بر اعتماد به نفس و عملكرد حركتي ) 2003(و ديگران  5تي سيجيليس). 13(
دانشجوي تربيت بدني پرداختند و تفاوت معناداري را بين گروه خودگويي  46روي در پرتاب توپ هندبال 

  ).19(آموزشي و گروه كنترل مشاهده نكردند 

                                                           
1 . The odorakis 
2 . Hatzi georgiadis, A & et al 
3 . Perkos, S 
4 .Theodorakis & Chroni 
5 . Tsiggilis, N  
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 آموزان با دامنة سنيهاي پاس و شوت بسكتبال را در دانشمهارت) 2011(طهماسبي و شهبازي 

بندي هايي كه به دقت و زمانر مهارتسال بررسي كردند و نتيجه گرفتند كه خودگويي آموزشي د ±1/12 20/9
طهماسبي و قاهري ). 15(هاي براساس سرعت مفيد است بيشتري نياز دارند، و خودگويي انگيزشي در مهارت

شود، اما تغييري در در تحقيق ديگري دريافتند كه خودگويي انگيزشي موجب بهبود واكنش انتخابي مي) 2011(
نشان داد كه خودگويي انگيزشي ) 2011( 1نتايج تحقيقات لينر و همكاران). 23(واكنش ساده مشاهده نكردند 

هاي پژوهش خود در گزارش يافته  )2011( 2كلوولونيس و همكاران. بخشدعملكرد بازيكنان گلف را بهبود مي
شده در مقابل عنوان كردند خودگويي انگيزشي موجب بهبود معنادار عملكرد در آزمون بارفيكس اصلاح

خودگويي آموزشي نيز موجب بهبود عملكرد معنادار آزمون شنا روي زمين در مقابل . شوديي آموزشي ميخودگو
طور معناداري از گروه همچنين هر دو گروه خودگويي در هر دو حركت به. شودگروه خودگويي انگيزشي مي

آموزشي و انگيزشي، عملكرد  دريافتند هر دو نوع خودگويي) 2012( 3روبرت و همكاران. كنترل بهتر عمل كردند
دريافتند كه خودگويي انگيزشي باعث افزايش ) 2008( 4هاتزيگورگياديس و همكاران. بخشددوندگان را بهبود مي

در تحقيق ديگري ) 2008(هاتزيگورگياديس و همكاران . شودبازان جوان ميخوداثرمندي و عملكرد در تنيس
 هش اضطراب و افزايش اعتماد به نفس در زمان عملكرد منجر نتيجه گرفتند كه خودگويي انگيزشي به كا

  .شودمي

نشان دادند كه اثر خودگويي انگيزشي بر اجراي دريبل و شوت بيشتر از ) 2007( 5كروني و همكاران
) 2011(دانا و همكاران . خودگويي آموزشي است، ولي در اجراي پاس تفاوتي بين دو نوع خودگويي مشاهده نشد

تأثير خودگويي آموزشي و انگيزشي بر عملكرد و يادداري تكليف حركتي گسسته و «با عنوان  در پژوهشي
، دريافتند كه خودگويي آموزشي تأثير معنادار و پراهميتي بر بهبود تكليف گسسته دارد و خودگويي »پيوسته

) 2011( 6همكاران نتايج تحقيق فندرسكي و. شودانگيزشي سبب بهبود عملكرد و يادداري تكليف پيوسته مي

                                                           
1 . Linner, L & et al 
2 . Kolovelonis athanasios & e t al  
3 . Robert wemberg & et al 
4 . Hatzigeorgiadis, A & et al 
5 . Chroni, S & et al 
6 . Fendereski Tayyebe & et al 
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نشان داد هر دو نوع خودگويي آموزشي و انگيزشي موجب بهبود معنادار در يادگيري و يادداري شوت بسكتبال 
  .طور معناداري مؤثرتر استشود و خودگويي انگيزشي نيز در مقابل خودگويي آموزشي بهمي

ه تا به حال در هيچ تحقيقي تأثير با وجود مزاياي فراوان، خودگويي بر عملكرد حركتي و باتوجه به آنك
خودگويي آموزشي و انگيزشي بر تعادل پوياي سالمندان بررسي نشده است، تحقيق حاضر به منظور پاسخ به اين 

  .هاي خودگويي بر تعادل گوياي سالمندان مؤثرتر است، انجام گرفتپرسش كه كدام يك از روش

  

  تحقيق روش 

  آزمون، و در آن دو گروه آزمايشي و يك گروه كنترل به شيوة پيشتجربي است اين تحقيق از نوع نيمه
  . آزمون بررسي شدند پس

  جامعه و نمونة آماري

سالمند سالم بودند كه به شيوة نمونة در  45جامعة آماري پژوهش، سالمندان استان قم و نمونة آماري آن 
معيارهاي . كت در پژوهش داوطلب شدندها، اماكن عمومي و مراكز تفريحي، ورزشي براي شردسترس از پارك

ورود به تحقيق شامل عدم استفاده از وسايل كمكي براي راه رفتن، نداشتن سابقة افتادن و شكستگي در يك 
سال گذشته، عدم محدوديت حركتي در مقابل لگن، زانو و مچ پا، استفاده نكردن از داروهاي اعصاب براي 

  .معك بودهاي مزمن و عدم استفاده از سبيماري

  اجراروش 

جلسه شامل جلسة اول آموزش اولية حركات تعادلي، جلسات دوم تا پنجم، تمرين تكاليف  5اين پژوهش از 
پس از جلسة اول و آشنايي با حركات، . تعادلي و استفاده از خودگويي و در پايان آزمون نهايي تشكيل شده بود

آموزشي و گروه كنترل تقسيم شدند و براي بررسي و  ها به سه گروه خودگويي انگيزشي، خودگوييآزمودني
در . عمل آمدآزمون بهها پيشجلوگيري از وجود اختلاف در آموزش اوليه پس از پايان جلسة اول از آزمودني

هاي انگيزشي و آموزشي عبارات مربوط به هاي تجربي شامل گروههاي گروهجلسات دوم تا پنجم، آزمودني

www.edub.irwww.edub.ir
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عبارات مربوط به خودگويي در . كردندبا صداي بلند تكرار مي) بار اجرا در جلسه 6(هر اجرا خودگويي را قبل از 
گاه صورت مستقيم روي سينة پاي تكيهوزن خود را به(شامل خودگويي آموزشي در تعادل ايستا  ژوهشاين پ

گاه فرود بياور و فقط تكيه طور مستقيم روي پايوزن سر و تنه به(، خودگويي آموزشي در تعادل پويا )فرود بياور
توانم تعادل خود را روي يك من مي(، خودگويي انگيزشي در تعادل ايستا )پاي دوم از خط طولي بدن جدا شود

اي توانم با حفظ تعادل روي يك پا با پاي ديگر نقطهمن مي(، خودگويي انگيزشي در تعادل پويا )پا حفظ كنم
- به. در پايان، از تعادل ايستا و پوياي سالمندان آزمون به عمل آمد. بود) بيرون از محدودة بدنم را لمس كنم

در اين آزمون، آزمودني . استفاده شد 1گيري تعادل ايستاي سالمندان از آزمون ايستادن روي يك پامنظور اندازه
نوي پاي مسلط ها را به كمر زده است، انگشتان پاي ديگر را روي زاكه دستايستد و درحاليروي پاي مسلط مي

منظور اجراي اين به. استفاده شد) SEBT2(ها از آزمون تعادل گيري تعادل پوياي آزمودنيبراي اندازه. گذاردمي
گيرند كه نسبت به هم خطوط طوري قرار مي. شودصورت ستاره روي زمين ترسيم ميآزمون، هشت جهت به

گيرد و از او خود در محل تلاقي خطوط قرار مي سپس آزمودني با پاي برتر. درجه تشكيل دهند 45زاويه 
شود يا براساس هدف آزمون با پاي ديگر خود خطوط ترسيمي را در دورترين فاصلة ممكن از بدن خواسته مي

دهد، گاه از محل تلاقي خطوط حركت نكند، روي پايي كه عمل دستيابي انجام ميپاي تكيه(خود بدون خطا 
آزمودني . فاصلة محل تماس پاي آزاد تا مركز ستارة فاصلة دستيابي است. لمس كند) تكيه نكند يا شخص نيفتد

از خار قدامي (در نهايت، ميانگين آنها محاسبه، بر اندازة طول پا . دهدها را سه بار انجام ميهريك از جهت
دستيابي بر شود تا فاصلة ضرب مي 100تقسيم و سپس در عدد ) مترخاصره تا فوزك خارجي، برحسب سانتي

  ).6(دست آيد حسب درصدي از اندازة طول پا به

 هاي مورد بررسيميانگين و انحراف معيار مشخصات گروه – 1جدول 

 سن  ها گروه
 انحراف معيار ±ميانگين

  وزن 
  انحراف معيار ±ميانگين

  طول پا 
  انحراف معيار ±ميانگين

  4/85± 27/2  67/2± 3/72  10/62± 67/1  خودگويي انگيزشي
  1/87± 1/3  13/3± 6/71  2/3 ±3/63  خودگويي آموزشي

  9/87± 8/2  74/2± 4/73  7/61± 33/1  كنترل

                                                           
1 .  Stork stand test 
2 . Star excursion balance test 
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  هاي آماريروش

هاي آماري مانند منظور بررسي مشخصههاي تحقيق حاضر، از آمار توصيفي بهتحليل داده و منظور تجزيهبه
. هاي آزمودني استفاده شدوجود اختلاف در گروهو از آمار استنباطي براي بررسي ... ميانگين، انحراف معيار و 

ها از آزمون از آزمون لون و براي تعيين معناداري و اختلاف بين روشها در پيشبراي بررسي همگني واريانس
  سطح معناداري در همة آمارهاي استنباطي. تحليل واريانس يكطرفه و آزمون تعقيبي توكي استفاده شد

05/0P<  افزار ها از نرموتحليل دادهو براي تجزيهدر نظر گرفته شدSPSS  استفاده شد 19نسخة.  

  

  ي تحقيقهايافتهنتايج و 

توزيع  2هاي توصيفي حفظ تعادل در شرايط ايستا و پويا را در سالمندان و جدول برخي آماره 1جدول 
طور كه در همان. دهدهاي تجربي و گروه كنترل را نشان ميشناختي مربوط به گروهبرخي متغيرهاي جمعيت

آزمون تا ها از پيششود، ميانگين حفظ تعادل در شرايط ايستا و پويا در تمام گروهديده مي 2جدول و شكل 
همچنان كه مشاهده . هاي خودگويي بيشتر و چشمگيرتر استآزمون نهايي افزايش يافته و اين افزايش در گروه

تعادل ايستا مربوط به گروه خودگويي انگيزشي و در تعادل پويا مقدار افزايش ميانگين در  ينشود، بيشترمي
  .مربوط به گروه خودگويي آموزشي است

آزمون شود، بين دو گروه خودگويي انگيزشي و آموزشي و كنترل در مرحلة پيشطوركه مشاهده ميهمان
ها وجود دارد ميان گروه آزمون اختلاف معنادارياما در مرحلة پس). <P 05/0(تفاوت معناداري وجود ندارد 

)05/0 P<.(  

نتايج آزمون تعقيبي توكي نشان داد در آزمون تعادل ايستا بين دو گروه آزمايشي و كنترل تفاوت معنادراي 
، اما )>P 05/0(هاي خودگويي آموزشي و انگيزشي مشاهده نشد وجود داشت، اما تفاوت معناداري بين روش

  .ري به نمايش گذاشتگروه خودگويي انگيزشي عملكرد بهت
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آزمون تفاوت معنادراي آزمون مشاهده نشد، اما در مرحلة پسدر آزمون تعادل پويا نيز تفاوت در مرحلة پيش
همچنين بين دو گروه خودگويي آموزشي و خودگويي انگيزشي . هاي آزمايشي و كنترل وجود داشتبين گروه

  .أثير بهتر خودگويي آموزشي بودكه حاكي از ت) >P 05/0(تفاوت معناداري مشاهده شد 
  هانتايج آزمون تحليل واريانس يكطرفه براي مقايسة گروه – 2جدول 
  سطح معناداري درجة آزادي F انحراف معيار ميانگين گروه ها

نتايج آزمون تحليل 
واريانس يكطرفه براي 

آزمون تعادل  پيش
  ايستا

  07/2  46/7  خودگويي انگيزشي
  10/2  84/7  خودگويي آموزشي  847/0  44/2  167/0

  03/2  46/7  كنترل

آزمون تعادل  پس
  ايستا

  76/3  88/23  خودگويي انگيزشي
  22/4  78/26  خودگويي آموزشي  000/0  44/2  78/66

  63/1  22/13  كنترل

  آزمون تعادل پويا پيش
  49/2  18/27  خودگويي انگيزشي

  35/2  69/27  خودگويي آموزشي  742/0  44/2  301/0
  25/2  81/27  كنترل

  پوياآزمون تعادل  پس
  19/2  57/37  خودگويي انگيزشي

  16/2  15/40  خودگويي آموزشي  000/0  44/2  56/22
  41/2  61/34  كنترل

    
  آزمون تعادل ايستاآزمون تعقيبي توكي براي مقايسة بين گروهي در پس – 3جدول 

  كنترل  آموزشيخودگويي خودگويي انگيزشي ها گروه
  000/0  52/0  ****  خودگويي انگيزشي
  000/0  *****  52/0  خودگويي آموزشي

  ****  000/0  000/0  كنترل
  
  

  آزمون تعادل پوياگروهي در پسآزمون تعقيبي توكي براي مقايسة بين – 4جدول 
  كنترل  خودگويي آموزشي خودگويي انگيزشي ها گروه

  002/0  009/0  ****  خودگويي انگيزشي
  000/0  *****  009/0  خودگويي آموزشي

  ****  000/0  002/0  كنترل
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  آزمون تكليف تعادل ايستاآزمون و پسها در پيشعملكرد آزمودني – 1شكل 

  

  
  آزمون تكليف تعادل پوياآزمون و پسها در پيشعملكرد آزمودني – 2شكل 
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  گيري و نتيجه بحث

نوع خودگويي آموزشي و انگيزشي بر تعادل ايستا و پوياي سالمندان هدف از تحقيق حاضر، بررسي تأثير دو 
هاي نتايج پژوهش حاضر همراستا با ديگر تحقيقات علمي نشان داد خودگويي بر رشد و پيشرفت مهارت. بود

نتايج نشان داد خودگويي موجب اجراي بهتر آزمون ). 11، 13(حركتي، همچنين اجراي بهتر آنها مؤثر است 
شود، هرچند تفاوت بين يستا و خودگويي انگيزشي سبب عملكرد بهتر نسبت به خودگويي آموزشي ميتعادل ا

كند در تكاليف ساده رضايي خاطرنشان مي. همسوست) 1387(هاي رضايي اين نتيجه با يافته. آنها معنادار نبود
اين ). 3(ز خودگويي انگيزشي بهتر است اولويتي در استفاده از انواع خودگفتاري وجود ندارد اما ترجيحاً استفاده ا

، روبرت و همكاران )2011(  ، كلوولونيس و همكاران)2011(هاي لينر و همكاران نتايج همچنين با يافته
. اين همسويي ممكن است نوع مهارت باشددليل . همسوست) 2008(، هاتزيگورگياديس و همكاران )2012(

نشان داد هر دو نوع خودگويي آموزشي و انگيزشي سبب بهبود ) 2011(نتايج تحقيق فندرسكي و همكاران 
  شود و خودگويي انگيزشي نيز در مقابل خودگويي آموزشي معنادار در يادگيري و يادداري شوت بسكتبال مي

كند پركوس بيان مي. ناهمسوست) 2002(نتايج اين پژوهش با نتايج پركوس . طور معناداري مؤثرتر استبه
نتايج پژوهش حاضر با . شودي موجب اجراي بهتر تكاليف ساده در مقابل تكاليف پيچيده ميخودگويي آموزش

ها مربوط به نوع تكليف، زمان شايد علت اين تفاوت. ، مغاير است)2002(هاي پركوس و تؤدوراكسو كروني يافته
  . ها باشدتمرين و سن آزمودني

معناداري موجب عملكرد بهتر در تكليف تعادل پويا طورنتايج اين تحقيق نشان داد خودگويي آموزشي به
شود، هرچند خودگويي انگيزشي نيز موجب بهبود اجراي تكليف نسبت به گروه نسبت به خودگويي انگيزشي مي

آنان . همراستا است) 2011(هاي طهماسبي و شهبازي آمده از اين تحقيق با يافتهدستنتايج به. كنترل شده بود
  زشي در يبندي بيشتر و خودگويي انگهاي با دقت و زمانخودگويي آموزشي در مهارت نتيجه گرفتند كه

كند او بيان مي. مغاير است) 1387(هاي رضايي اين نتايج با يافته). 15(هاي براساس سرعت مؤثر است مهارت
ت به خودگويي در تكاليف پيچيده استفاده از خودگويي آموزشي اولويت دارد و سبب اجراي بهتر تكليف نسب

كنند بيان مي) 2000و  2001(هاي اين پژوهش، تؤدوراكيس و ديگران در تأييد يافته). 3(شود انگيزشي مي

www.edub.irwww.edub.ir
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بندي و هماهنگي نياز دارد، نسبت به خودگويي انگيزشي مفيدتر خودگويي آموزشي در تكاليفي كه به دقت، زمان
  .همسوست) 2012( ، روبرت و همكاران)2011(ران هاي دانا و همكااين نتايج با يافته). 16، 17(است 

عملكرد هر دو گروه خودگويي آموزشي و انگيزشي در ) 2004(در تحقيق هانزو كئورگيادس و همكاران 
تفاوتي را بين دو نوع خودگويي ) 2005(تكاليف نيازمند دقت و قدرت، بهبود يافت، اما هاردي و همكاران 

نتيجه گرفتند كه ) 2011(طهماسبي و قاهري ). 10(و نشست گزارش نكردند  آموزشي و انگيزشي در آزمون دراز
، اما آنها تغييري در واكنش ساده )مهارت پيچيده(شود خودگويي انگيزشي موجب بهبود واكنش انتخابي مي

ران ، كروني و همكا)2011(هاي فندرسكي و همكاران اين نتايج همچنين با يافته. مشاهده نكردند) مهارت ساده(
كنندگان دليل تفاوت در نوع وظايف حركتي و سن شركتتفاوت بين نتايج ممكن است به. ناهمسوست) 2007(

توان گفت خودگويي آموزشي در اجراي تكاليفي كه به دقت، تسهيل كردن اجرا از طريق طور كلي ميبه. باشد
گويي انگيزشي در اجراي تكاليفي كه بر پاية در مقابل، خود. توجه، راهكار و مهارت نياز دارند، نقشي كليدي دارد

سرعت، قدرت و توان است سودمند و با كمك به افزايش اعتماد به نفس، تلاش و مصرف مناسب انرژي حالت 
  ).18(آورد وجود ميمناسبي را در فرد به

  تا و پويا بر تأثير مثبت خودگويي بر اجراي تكاليف تعادلي ايسهاي تحقيق حاضر مبنيباتوجه به يافته
عنوان يك راهبرد مهم شناختي براي بهبود و پيشرفت اجرا و افزايش عوامل توان نتيجه گرفت خودگويي بهمي

  رواني مانند تمركز، احساس قوي بودن و ايجاد حس آرامش مؤثر است و موجب اجراي تكليف تعادل ايستا 
ي تكليف موجب پيشرفت معنادار در تكليف خودگويي آموزشي از طريق هدايت توجه به عناصر اجراي. شودمي

  شود از اين راهبرد شناختي در ها و مسئولان ديگر پيشنهاد ميشود و به مربيان، كاردرمانحركتي تعادل پويا مي
  .هاي درماني خود استفاده كنندبرنامه

  تشكر و قدرداني

. شودرساندند، تشكر و قدرداني مي در پايان از كلية سالمندان عزيز شهر قم كه در اين پژوهش ما را ياري
ها و آقايان نسيمي و دلدار كه در ايجاد هماهنگي با وتحليل دادههمچنين از جناب آقاي افساي كه ما را در تجزيه

  .كنيمها ما را ياري رساندند، تقدير و تشكر ميآزمودني
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