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Introduction: This study aimed to investigate the effect of motivational self-talk on 

endurance performance, with an emphasis on the role of self-determination. 

Methods: The participants included 18 physical education students with a history of 

regular exercise, with a mean age of 21.08±2.5 years, who voluntarily participated in 

the present study after being informed about the study's objectives and the application 

of its results. The research design was implemented as a within-group design, and 

reciprocal alignment was used to control the effect of novelty and the order of 

presentation of different levels of the independent variable. In three baseline 

conditions, autonomous motivational self-talk (self-determining), controlled 

motivational self-talk (coach determining), their endurance performance was 

measured within the group in the Bruce test based on the time to exhaustion and the 

perception of pressure with the Borg test. 

Results: The results of repeated measures analysis of variance showed that self-talk 

in the self-determining condition led to a decrease in the perception of pressure and 

improved endurance performance compared to the determining coach condition. The 

results of the Bonferroni post hoc test showed that self-talk in the coach-determining 

and self-determining conditions led to improved endurance performance compared 

to the conditions without self-talk. 

Conclusion: It seems that the autonomous motivational climate in conditions where 

the athlete played the main role in selecting and using the type of self-talk phrases 

provided the basis for improving endurance performance and reducing the perception 

of pressure in athletes by satisfying the psychological needs of autonomy, relevance, 

and competence. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 

Self-talk encompasses various methods with different 

objectives. On one hand, strategic self-talk is intentional 

and involves a deliberate approach to using key phrases 

(Hatzigeorgiadis et al., 2011). On the other hand, 

automatic or organic self-talk consists of statements that 

athletes make spontaneously and without effort, often in 

response to the context or activity at hand (Latinjak et al., 

2019). 

 Considering the motivational role of coaches, the 

researcher has begun to explore whether self-talk 

influenced by coaches (creating a controlled motivational 

environment) and self-talk generated by athletes 

themselves (leading to an autonomous motivational 

environment) can produce different effects on athletic 

performance. In alignment with previous research, the 

current study manipulates the level of self-determination 

and motivational environment by examining the source 

of the self-talk (whether it is determined by the coach or 

by the athlete). This approach aims to investigate its 

effects on athletes' endurance performance. Given that 

such research has not been conducted previously, this 

study aims to address that gap in the literature. 

Methods 
The current research utilized a semi-experimental, 

applied methodology, employing a within-group design 

with mutual alignment  

among participants. The study involved 18 physical 

education students, all with a background in regular 

exercise (three sessions per week), averaging 21.08 years 

in age (± 2.5 years). These students voluntarily 

participated after being informed about the study's 

objectives and the applications of its results. The main 

research process unfolded in three stages: the first stage 

involved no self-talk intervention; the second stage 

included self-talk guided by the coach; and the third stage 

featured self-talk determined by the athletes themselves. 

These stages were assessed using the Bruce test, the Borg 

pressure perception scale, and a self-talk protocol. 

 To verify the manipulation, a protocol was implemented 

in which groups discussed their use of self-talk. 

Participants in the experimental groups were asked to 

indicate on a 10-point scale: (1) how often they used the 

selected self-talk phrases, (2) whether they used other 

forms of self-talk, (3) if so, what phrases they used, and 

(4) how  

frequently they employed those phrases. A manipulation 

check questionnaire designed to assess the participants' 

use of self-talk was developed based on the work of 

Hatzigeorgiadis et al. (2008). The items included: a) Did 

you use self-talk before each dart throw? (1 = never, 10 

= always); b) To what extent did you use self-talk while 

throwing darts? (1 = slightly, 10 = extremely); and c) Do 

you believe self-talk can help you when throwing darts? 

(1 = not at all, 10 = very helpful). 

 Finally, the means and standard deviations of the 

variables from the three stages were calculated. Based on 

the assumption of normal distribution of the data and 

sphericity, a repeated measures analysis of variance 

(ANOVA) was conducted at a significance level of 0.05, 

using SPSS version 26 for data analysis. 

Results 

The results of the repeated measures analysis of variance 

indicated that self-talk under self-determined conditions, 

compared to conditions where the coach determined the 

approach, resulted in a decreased perception of pressure 

and enhanced endurance performance. Additionally, the 

findings from the Bonferroni post hoc test revealed that 

self-talk in both coach-determined and self-determined 

conditions led to improved endurance performance 

compared to conditions without self-talk. 

 

Table 1. Results of repeated measures analysis of variance 

Variable Source SS df MS F P η2 

Function 
Self-Talk 15.32 2 7.66 88.34 0.001 0.83 

Error 2.94 34 0.087    

Perception of pressure 
Self-Talk 14.92 2 7.46 32.7 0.001 0.65 

Error 7.74 34 0.228    

 

Conclusion: The results of this research indicate that 

self-talk can enhance endurance performance, 

regardless of its source. Specifically, motivational self-

talk appears to improve performance in large tasks, such 

as the endurance test, by boosting effort and self-

confidence. 

 Additionally, the findings suggest that self-determined 

self-talk reduces the perception of pressure.  

For future studies, it is recommended that researchers 

https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/1745691611413136
https://psycnet.apa.org/record/2019-10558-001
https://psycnet.apa.org/record/2019-10558-001
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/22/4/article-p458.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/22/4/article-p458.xml


 
explore other forms of self-talk, such as educational and 

strategic self-talk, in relation to different sports skills. 

The insights gained from this research can be utilized to 

enhance the performance of endurance athletes. 
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 بود. گرییینودتعخبر نقش  یدتأکخودگویی انگیزشی بر عملکرد استقامتی با  یرتأث بررسیهدف تحقیق حاضر  مقدمه:

 انجام تمرین منظم با میانگین سنی ةسابقتربیت بدنی با  ةرشتدانشجوی  18شامل  کنندگانشرکت روش پژوهش: 

از آشنایی با اهداف تحقیق و کاربرد نتایج آن در تحقیق حاضر شرکت  پسصورت داوطلبانه بهسال بودند که  5/2±08/21
 سطوح مختلف متغیر مستقل ةاجرا شد و برای کنترل اثر تازگی و ترتیب ارائ یگروهدرونصورت بهطرح تحقیق کردند. 

دگویی انگیزشی (، خوکنندهیینتعشد. در سه شرایط پایه، خودگویی انگیزشی خودمختار )خود استفادهاز همترازسازی متقابل 
عملکرد استقامتی آنها در آزمون بروس بر اساس زمان رسیدن به  یگروهدرونصورت به( کنندهیینتع)مربی  شدهکنترل
 و ادراک از فشار با آزمون بورگ سنجیده شد.  یسازوامانده

ی بت به مربنس کنندهیینتعخود طیدر شرا یینشان داد که خودگو مکرر یریگاندازهتحلیل واریانس  جینتا :هایافته

اد که نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی نشان د شد. منجر یبهبود عملکرد استقامتادراک از فشار و  به کاهش کنندهیینتع
متی نسبت به شرایط بدون خودگویی به بهبود عملکرد استقا کنندهیینتعو خود کنندهیینتع یمربخودگویی در شرایط 

 شد. منجر 

 یهابارتعجوّ انگیزشی خودمختار در شرایطی که ورزشکار در انتخاب و استفاده از نوع  رسدیم نظربه :گیرییجهنت

بهبود  ةمینزخودمختاری، ارتباط و شایستگی  یشناختروان، با برآورده کردن نیازهای کردیمخودگویی نقش اصلی را ایفا 
 عملکرد استقامتی و کاهش ادراک از فشار ورزشکاران را فراهم کرد.

 ناهماهنگیة فرضی تجربی آزمون: گریخودتعیین نقش بر کیدأت با استقامتی عملکرد بر انگیزشی خودگویی یرریتأث(1404) منصور، کوچمشکی زادهخلیلو  امیر، دانا: استناد

 .18-5، 17( 2) ،رشد و یادگیری حرکتی ورزشی ةینشر. خودگویی

                 https://doi.org/10.22059/jsmdl.2024.374993.1772 DOI: 
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 مقدمه

(. 2014زوربانوس و همکاران، دهد )عملکرد ورزشی را بهبود  تواندیمکه  استر مورد توجه عنوان یک راهکابهدر ورزش  1، خودگوییهادهه

غییر و ت کنندیمرا تنظیم  هایابیارزکه در آن افراد احساسات، ادراک خود را تفسیر و  شودیم تعریفگوی درونی وخودگویی به شکل گفت

 یروانشناس ةزمیندر . (2011)لاتینجاک و همکاران،  کنندیمو از رفتار و ساختارشناختی خودشان حمایت  کردهو خود را هدایت  دهندیم

به شکل حرکات ، فعالیت برای مدت زمان طولانی هاورزشدر این  بسیار مهم است، استقامتی یهاورزشدر  یژهوبه ورزش خودگویی

مکنزی و همکاران، -لافروجگو با خودشان کنند )وو این امکان وجود دارد که ورزشکاران، زمان زیادی را صرف گفت شودیمتکراری اجرا 

خود در ۀ انگیزاستقامت ورزشکاران باید بتوانند نیمهی استقامت و استقامتی مانند دوها یهاورزشدر (. 2015ون رات و همکاران، ؛ 2014

 یعنوان راهکاربهمعمول از خودگویی طور بهآبی حفظ کنند و کمحرارت و  ةدرجمانند درد و آسیب و خستگی، افزایش  یهاییدشواربرابر 

 (. 2020مک کورمیک و آنستیس، ) کنندیمبرای مدیریت این دشوارهای استفاده 

ساس   س   ةینظربر ا شنا س  یپردازش دوگانه در روان س  کنترلپردازش ناخودآگاه )خودکار( و خودآگاه و  ستم یکه ذهن را به دو   میشده تق

عنوان یک بهدارد و  شدهیزیربرنامهماهیتی  2راهبردیبا اهداف متفاوت است؛ از یک طرف، خودگویی  یهاروشخودگویی شامل ، کندیم

  3ارگانیک   و(؛ از طرف دیگر، خودگویی خودکار  2011هترزگورگیادس و همکاران،   ارادی برای استتتتفاده از کلمات کلیدی استتتت )   راهبرد 

یا فعالیتی   ؛ اما در عین حال، به زمینهکنندیمو بدون تلاش بیان  خودخودبهصتتورت ریرارادی، بهشتتامل ااهاراتی استتت که ورزشتتکاران 

بر  کیخودگویی ارگان ةینظربر  یمبتن یهابندیطبقه تیاهمبا ةنکت(. 2019لاتینجاک و همکاران، م استتت )مرتبط استتت که در حال انجا

  قات یبا تحق  ها هی نظر نی. انطباق ا (2015و برترامز،  زریشتتتوا ،یفورل)استتتت  )خودآگاه و ناخودآگاه(    4دوگانه  پردازش  یها هی استتتاس نظر

شکل  به و خودگویی هدفمند که  شود یم نجامخودکار ا صورت ریرارادی و بهخودکار که خودگویی  نیرا ب ییهادر ورزش تفاوت ییخودگو

ستفاده م  یمیخودتنظ یو با تلاش برا ارادی شان داده  شود یا ست ) شده  ، ن (.  2015ون رالت و همکاران، ؛ 2014 ،و همکاران جاکنیلاتا

در مورد اول از  کنند؛ یهدف خدمت م    کی دارند: هر دو به    یمشتتتترک یژگیاما و  ،ند زیاز هم متما  نکه یا با  و هدفمند   یراهبرد ییخودگو

  یاارتق عنوان راهبرد به  شتتتتریب یراهبرد یی. خودگوشتتتدهیینتع شیاز پ یها برنامه   قیو در مورد دوم از طر کی ارگان  یها فرایند  قیطر

س  ملکردع شان داده  ارلبهدفمند  ییخودگو خصوص در  هیاول قاتیتحق کهیدرحال ،شود می یبرر  یبرا تواندیهدفمند م ییاند که خودگون

و  نجاکیلات)نفس استتتفاده شتتود و اعتمادبه یختگیانگ ،یریگمیتصتتم ها،یابیمانند ارز ،یجانیو ه یشتتناخت یهاواکنش میکنترل و تنظ

  چ،یو استتتانوو وانزیا) کندیرا ادرام م دوگانهپردازش  ةنظری یدیخودگویی در ورزش که عناصتتر کل الگوی بر استتاس .(2019 همکاران، 

 خودگوییِ .2 ؛و خودکار استت  یشتهود  ع،یکه ستر  یک ستتم یست  خودگوییِ .1کرد:  یبندبه دو دستته طبقه  توانی(، خودگویی را م2013

شناخت  دو ستم یس  سته و تحل  ،ارادیفعال و  ةحافظبه  یمتک و دارد ازین یکه به تلاش  ست. خ  یلیآه ربوط به م یک ستم یس  ییودگوا

 .  (2020، همکاران و جکمن) به خودگویی هدفمند اشاره دارد دو ستمیس ییکه خودگواست، درحالی خودکارخودگویی 

(  2017)و همکاران  ترویکارامآن استتت.  یزشتتینقش انگ ،در ورزش مورد توجه محققان قرار گرفته استتت ییخودگوزمینةدر  آنچهاما 

این  (.2017 ،و همکاران  ترویکارام ) کردند  یبررستتت 5گریخودتعیین ةنظری با توجه به    ورزشتتتکاران را   شزیو انگ خودگویی نیب یوندها  یپ

 مانند   یروانشتتتناخت و با میزان برآورده شتتتدن نیازهای     کند یموطلبانه بودن یا خودتعیینی بودن رفتار انستتتان را تحلیل       انظریه میزان د 

                                                           
1. Self-talk 
2. Strategic self-talk 

3. Automatic and Organic Self-Talk 
4. Dual-process theory 

5. Self-Determination Theory 

https://link.springer.com/article/10.1007/s11031-013-9378-x
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/25/1/article-p18.xml
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10413200.2014.894154
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10413200.2014.894154
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/29/3/article-p258.xml
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ساس اختیار و   ستگی )تعامل       ۀارادخودمختاری )اح شای صی(،  سلط بر تکالیف  ثر ؤمشخ )حس پیوند  (، ارتباطیزبرانگچالشبا محیط فرد و ت

خنثی  کهیدرحال. شودیمکننده یا درونی خودتعیین ۀانگیزافزایش  سبب. ارضای این نیازها شودیممشخص  درون محیط اجتماعی( دارامعن

 ةدرجالاترین ب روینازا(. 2013دیستتویک و همکاران، ) شتتودیمکننده یا بیرونی خودتعیینکمتر  هاییزهانگاهور  موجبکردن این نیازها 

؛ این نوع از شتتودیمعنوان عملکرد یک فعالیت برای لذت، رضتتایت و خودیادگیری تعریف بهدرونی استتت که  ۀانگیز کنندگییینخودتع

صد    شارکت و ق ست )   ةادامانگیزه با پیامدهای مثبت مانند لذت، تلاش، میل به م شده ا دوم  ةدرج(. 2012ژیزار و همکاران، تمرین همراه 

همراه دارد. در این نوع انگیزه، بهاست که نتایج خاصی بر حسب پاداش یا اجتناب از تنبیه     هایییتفعال ۀددهننشان بیرونی است که   ۀانگیز

ستاری از تنظیم رفتار وجود دارد که رفتار   سطح    ترینیینپانهایت،  (. در2000ریان و دسی،  ) شود یمتنظیم  صورت درونی و بیرونی بهپیو

 انگیزه برای رفتار است.  هرگونهفقدان  ۀدهندنشان، برانگیختگی است که گرییینخودتع

ش یانگ جوّ  شده ا 1یز سط مرب  یجاد ست  یطیمح-یاز عوامل اجتماع گرید یکی یتو شکاران تأث    که ا ست بر خودگویی ورز  ریممکن ا

 یجادشده ا یزش یانگ از جوّ یمراتبسازی سلسله   مفهوم کی ةارائ یگری را براخودتعیین ةنظریو  2هدف یابیدست  ةنظری (2013) دودابگذارد. 

در است.   یاجتماع تیو حما خودمختاریاز  تیحما ،شامل تکلیف  3دودا، جو توانمندساز  یساز کرد. بر اساس مفهوم  کپارچهی یتوسط مرب 

ان  روانشناختی ورزشکار   یاساس   یازهاین ساز کرد که جو توانمند بیانخودگرایی و کنترل است. دودا   شامل شدت  به کنندهناتوان جو، مقابل

بر شتتناخت و  امر نیو ا کندمی یرا خنث ازهاین نیکننده اکه جو ناتوان، درحالیکندیو ارتباط را برآورده م خودمختاری ،یستتتگیشتتا یبرا

که در  افتندی( در2000 ،رایان و دستتیگری )خودتعیین ةینظربا استتتناد به  (2008) و همکاران وریال. گذاردیم ریورزشتتکاران تأث هیجانات

 بود. نفیم کمتر و ترمثبت ،کنندهکنترل همتای به نسبت ،کنندهکنترلو کمتر  خودمختارترکنندگان شرکت، خودمختاری طیشرا

 تشویقرا  ییورزشکاران از خودگو ۀاستفادشده که  ورزشکاران هستند و مشخص ایبر یمهمو  مؤثر یاجتماع عامل انیدر ورزش، مرب

 ی)صتتتحبت و رفتار( با ورزشتتتکاران بر خودگویی مثبت و منف       انی تعامل مرب   ۀ(. در واقع، نحو2009و هال،   یهارد  مثال رای ب) کنند یم

نان یباز  بانوس ) گذارد یم ریتأث  ک کاران  زور به دارد: مرب  انی مربی مفهوم برااین (. 2016 ،و هم تأث      دی با  انی دو جن که  ند  ها بر   ریبدان آن

شان یباز سترش م  ییمانند خودگو یفرددرون یهافرایندبه  کنان شند. ا آ خود کنانیتعامل با باز تیاز ماه دیبا جهیو در نت ابدییگ  نیگاه با

ص    یبرا هاافتهی ص سودمندی ن امتخ صول   جیو ترو رشیپذ بیانگر  ست  گریخودتعیین ةنظریا ستاور  دیبا کاربرد آنها رایز ،ا مؤثر و  یدهاد

را  یمرب جیو نتا یگرنییخودتع ةینظر مفاهیم نیب دیمف یوندهایقبلاً پ قاتیداشتتتته باشتتتد. تحق راههم( بهکنیو باز یمرب برای) یمداکار

ست )   ستند کرده ا شدید   مثال، کاهشرای بم ستگی  شی مربیان این ذهنیت  بنابرای(. 2014و کنتا،  ریبنتزن، لم ؛خ ن، با توجه به نقش انگیز

)محیط انگیزشتتی   ورزشتتکار و شتتده(کنترلانگیزشتتی  محیط) توستتط مربی شتتدهیینتعبرای محقق شتتکل گرفته استتت که آیا خودگویی 

ند یم خودمختار(  باشتتتد.        تأثیرات  توا ته  کاران داشتتت فاوتی بر عملکرد ورزشتتت ته     قات یتحق درمت کاران گذشتتت   ،(2002) پرکوس و هم

 ییخودگو دادند که  نشتتتان  (2018) و مارکورا  جنیم ک،ی مک کورم  (2016) و همکاران  رالت  ون ، (2014) و همکاران  سیادی ورگیجیهتز

(  2008) الیور و همکارانهمچنین بهبود داده استت.   نفساعتمادبهتلاش و حس  شیافزا قیدرشتت از طر  فیعملکرد را در تکل یزشت یانگ

  نکنندگاشرکت کردند و نشان دادند که در شرایط خودمختاری    بررسی  را شده بر خودگویی کنترلحامی خودمختاری و  هاییطمحتأثیرات 

شتر از خود  شرایط    گویی مثبت و کمتر از خودگویی منفیبی سبت به  ستفاده کردند.    کنترل ن  ةمطالعبه  (2017) کارامیترو و همکارانشده ا

  نیازهای شدنورزشی که از برآورده  هاییطمحپرداختند و نشان دادند که  ورزشکارانگری برای درک خودگویی خودکار خودتعیینرویکرد 

                                                           
1. Motivational Climate 2. Achievement Goal Theory 3. Empowering 

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/jasp.12068
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1469029211001671
https://psycnet.apa.org/record/2000-13324-007
https://library.step4sport.com/wp-content/uploads/2022/12/applied-sports-psychology.pdf#page=82
https://library.step4sport.com/wp-content/uploads/2022/12/applied-sports-psychology.pdf#page=82
https://link.springer.com/article/10.1007/s11031-008-9097-x
https://link.springer.com/article/10.1007/s11031-008-9097-x
https://psycnet.apa.org/record/2000-13324-007
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/23/4/article-p435.xml
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10413200.2015.1074630
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/21640629.2015.1035050
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/16/4/article-p368.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/16/4/article-p368.xml
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10413200.2013.790095
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10413200.2013.790095
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/29/3/article-p258.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/29/3/article-p258.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/32/1/article-p42.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/32/1/article-p42.xml
https://link.springer.com/article/10.1007/s11031-008-9097-x
https://link.springer.com/article/10.1007/s11031-008-9097-x
https://psycnet.apa.org/record/2017-39427-001
https://psycnet.apa.org/record/2017-39427-001
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. در دهندیمخودگویی مثبت ورزشکاران را بهبود  ،کنندیمو خودمختاری ورزشکاران را بیشتر  کردهورزشکاران حمایت  یروانشناختاساسی 

ورزشکار( اقدام به   توسط مربی یا خود  شده یینتعراستای تحقیقات گذشته تحقیق حاضر با استفاده از منبع تعیین نوع خودگویی )خودگویی     

ستکاری میزان   شی  خودتعییند ست تا  ده کرگری و محیط انگیز ستقامتی  آن را بر عملکرد  تأثیراتا س   ا شکاران برر س  .دکنی ورز اس  بر ا

رای تکلیف ب و افزایش تلاش نفساعتمادبهاز طریق بهبود « توانمیممن »مانند  همتاسازی خودگویی و تکلیف، خودگویی انگیزشی ةنظری

خودگویی آموزشتتی بیشتتتر بر هدایت توجه به ستتمت   کهیدرحال استتت؛ ترمناستتبنیازمند قدرت، ستترعت و استتتقامت )تکلیف درشتتت( 

توجه به اینکه  و با تکلیف استقامتی استفاده شد   از به همین دلیل  ای تکلیف اریف مناسب است؛  مهم تمرکز دارد و بیشتر بر  یهامحرک

، اندنکردهصتتتورت راهبردی از خودگویی استتتتفاده به ،بودندخودکار  ییدرک خودگو دنبالبهخود  تحقیقدر  (2017) و همکاران ترویکارام

شکاف علمی وجود دارد   سطوح   ،بنابراین، در تحقیقات گذشته یک  ست؛  خودتعیینزیرا خودگویی در  شده ا ضرورت   گری اعمال ن بنابراین، 

شته بود.      شکاف موجود در تحقیقات گذ ضر پر کردن  ساس   تحقیق حا ض همچنین بر ا  نیب یهماهنگنا رب که ییخودگو یناهماهنگ ةیفر

س  1 ستم یس  شی در دو حالت     ،کندیم یدتأک ییخودگو 2 ستم یو  صد دارد با وارد کردن خودگویی انگیز سط  خودتعیینمحقق ق کنندگی تو

  ناهماهنگی را در یک تکلیف استقامتی بیازماید. ةفرضیخود ورزشکار و مربی 

 

 پژوهششناسی روش

 ی متقابل انجام شده است. که در آن همترازساز است یگروهدرونصورت بهدی و طرح تحقیق تجربی و کاربرنیمهروش تحقیق حاضر 

 کنندگانشرکت

 08/21±5/2در هفته( با میانگین سنی  هوازی تربیت بدنی با سابقه انجام تمرین منظم )سه جلسه تمرین ةرشتدانشجوی  18 کنندگانشرکت
 ةهمدر ابتدا، از آشنایی با اهداف تحقیق و کاربرد نتایج آن در تحقیق حاضر شرکت کردند.  پسصورت داوطلبانه بهسال بودند که 

ه مرحله اصلی تحقیق در س فراینداجرای آزمون و مفهوم خودگویی و انواع آن آشنا شدند، سپس  ۀشیوتحقیق و  فرایندبا  کنندگانشرکت
سط ورزشکار تو شدهیینتعسوم خودگویی  ةمرحلتوسط مربی و  شدهیینتعخودگویی دوم  ة، مرحلخودگویی ةمداخلبدون اول  ةمرحلآراز شد، 

ورود سلامت بدنی و داشتن حداقل سه  یهاملاک اعمال شده است. هایآزمودنبر ی متقابل زصورت همترازسابهشرکت کردند. این مراحل 
 .شدندیماز تحقیق خارج  کنندگانشرکتتحقیق  ةادامیا عدم تمایل به  دیدگییبآسجلسه تمرین منظم هوازی در هفته بود؛ در صورت 

 ابزار

 یریگاندازهروی تردمیل سازی با استفاده از آزمون بروس واماندهعملکرد استقامتی بر اساس زمان رسیدن به  تحقیقآزمون بروس: در این 

کیلومتر بر ساعت اجرا  7/2درصد و سرعت  10بود که مدت زمان هر مرحله سه دقیقه بود و با شیب  مرحله هفتشد؛ فعالیت بروس شامل 

 (.2023زند و همکاران، شد ) و در پایان زمان آن ثبت شودیم افزودهشد. طبق پروتکل بروس در هر مرحله به سرعت و شیب آن 

(. 1982شد )بورگ،  یبنددرجه 20تا  6مقیاس ادراک از فشار بورگ: میزان ادراک از فشار با استفاده از مقیاس ادراک از فشار بورگ از 
 9/0تا  8/0درکی که از شدت حداقل تا حداکثر فشار دارند، مشابه هستند؛ روایی این آزمون  ت میزانبینظر ترافراد از  ةهمطبق نظر بورگ 
 .(2010ن، اررحیمیان مشهدی و همکا)گزارش شده است  76/0 نوار گردانو پایایی آن در 

به جلو »خودگویی انگیزشی مانند  یهاعبارتخودگویی انگیزشی استفاده شد؛ یک مجموعه از  پروتکل خودگویی: در این تحقیق از

  (.2021کوپر و همکاران، ) انتخاب شد« توانمیممن »و « من بهترینم»، «خوبه، ادامه بده»، «برو

https://psycnet.apa.org/record/2017-39427-001
https://psycnet.apa.org/record/2017-39427-001
https://www.researchinexercisenutrition.com/article_62986.html?lang=en
https://www.magiran.com/paper/showpdf/a0ce2c43-7341-4e8c-9f7d-d8aa667e7e9c?p=722868&m=1297
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10413200.2020.1735574
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 روند اجرای پژوهش

خواسته  هایآزمودنپایه، هنگام اجرای آزمون بروس از  ةمرحل؛ در گرفتگروهی در سه مرحله انجام درونصورت بهاین تحقیق  دستورالعمل:

شده با سپس زمان اجرای آزمون تا رسیدن به واماندگی به دقیقه ثبت شد و میزان فشار درک .شد از هیچ نوع خودگویی استفاده نکنند

 خودگویی یهاعبارتاز  یککدامکه از  کردیم، مربی تعیین کنندهتعیینخودگویی مربی در شرایطیاستفاده از مقیاس بورگ سنجیده شد. 

هر گاه احساس خستگی، دشواری در طول اجرای آزمون بروس کرد که یم درخواست؛ مربی از آزمودنی در طول اجرای بروس استفاده کنند

رکدمقیاس بورگ میزان فشار  در پایان زمان اجرای آزمون ثبت و با ؛«، ادامه بدهتوانمیممن »برای مثال به خودش بگوید  ،یا درد داشت

پیش رو  هاییدشوارن بر اساس ان در طول اجرای آزمون بروس خودشاورزشکار، کنندهتعییندر شرایط خودگویی خود. دششده تعیین 

ین سه ا ةارائترتیب سنجیده شد.  شدهادراکو دوباره عملکرد و میزان فشار  کردندیمخودگویی استفاده  یهاعبارتهنگام اجرای آزمون از 

نفر( مضربی از  18؛ تعداد نمونه )شودیمترتیب متفاوت ایجاد  ششصورت که بر اساس این شرایط بدین؛ شرایط همترازسازی متقابل شد

نفر آخر تکرار  ششنفر بعدی و  ششصورت تصادفی اعمال شد و این روند برای بهنفر شش ترتیب ممکن  6بنابراین، به هر  ،است شش

جرای آزمون ا هفته فاصله گذاشته شد تا اثر خستگی حاصل یکرایط تحقیق و بین هر ش اثر ترتیب مداخله کنترل شد صورتبدینشد؛ 

  بروس در بدن از بین برود.

 نیپروتکل ا نی. در واقع، ادهدیم قرار بحث مورد هاگروهرا توستتط  ییپروتکل استتتفاده از خودگو نی: ایدستتتکار یپروتکل وارستت

  یتجرب یهاگروهدر  کنندگانشرکت (. 2009 ی،هاردتوسط محقق درست است )    یجادشده ا یتجرب طیکه شرا  آوردیموجود بهرا  نانیاطم

شدند تا رو  ش  10 اسیمق یدعوت  شان دهند   یارز ستفاده   یانتخاب ییآنها از عبارت خودگو .1ن  گریآنها از انواع د اآی. 2 ،اندکردهچند بار ا

 .کردندیماگر هست، چند وقت به چند وقت، استفاده  .4و  ،گفتندیماست، آنها به خودشان چه  نچنی اگر .3 ،اندکردهاستفاده  ییخودگو

 و همکاران سیادیجئورگیهاتزبر اساس کار  کندیم یابیرا ارز ییاز خودگو کنندگانشرکت ۀاستفادکه  یدستکار یبررس ةپرسشنام کی

(؛ ب( تا چه حد از شهی)هم 10)هرگز( تا  1 د؟یاستفاده کرد ییاز خودگو بروس آزموناز  پیش ایشد. موارد شامل )الف( آ جادیا (2008)

عملکرد به  تواندیم ییخودگو کنیدیمفکر  ای(؛ و )ج( آشدتبه) 10( تا ی)کم 1 د؟یاستفاده کرد خودگویی انگیزشی در طول آزمون بروس

 (.دیمف اری)بس 10( تا اصلاً) 1کمک کند؟  در آزمون بروس

 آماریروش 

توزیع طبیعی  ةمفروضبرقراری در این بخش با استفاده از میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای در سه مرحله توصیف شدند و با توجه به 

 هادادهبرای تحلیل  26 ةنسخ اس پی اس اس افزارنرمبا  05/0مکرر در سطح  یریگاندازهو کرویت از آزمون تحلیل واریانس  هاداده

 استفاده شد.

 

 های پژوهشیافته

خودگویی را  یهاعبارتمیانگین و انحراف استاندارد میزان استفاده از خودگویی برای شرایطی که مربی  داد کهنتایج پروتکل وارسی نشان 

)بدون و برای شرایط پایه ؛ 43/8±19/1، کردیمخودگویی را تعیین  یهاعبارت؛ شرایطی که ورزشکار 15/8±2/1، برابر با کردیمتعیین 

  بود. 12/1±22/0خودگویی( 

https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/23/4/article-p435.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/22/4/article-p458.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/22/4/article-p458.xml
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، SD=03/1سازی در شرایط پایه )واماندهآزمون بروس تا رسیدن به مکرر نشان داد که بین زمان اجرای  یریگاندازهنتایج تحلیل واریانس 
69/13=M کنندهیینتع(، خودگویی مربی (02/1=SD ،29/14=M ،) کنندهیینخودتعو خودگویی (09/1=SD ،00/15=M)  داریامعنتفاوت 

کننده تعیین(. نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی نشان داد خودگویی در شرایط مربی2η ،001/0=p ،34/88=(34 ،2)F=83/0)مشاهده شد 
(001/0=Pو خود )تعیین( 001/0کننده=P نسبت ) شد؛ خودگویی در شرایط  منجر شرایط بدون خودگویی به بهبود عملکرد استقامتیبه

 (.P=001/0) انجامید کننده به بهبود عملکرد استقامتیتعیینکننده نسبت به مربیتعیینخود

، SD=47/1) کنندهیینتعمربی(، خودگویی SD ،33/15=M=60/1در شرایط پایه ) ادراک از فشار ۀنمرهمچنین نتایج نشان داد که بین 

55/14=M کنندهیینخودتع(، و خودگویی (50/1=SD ،05/14=M تفاوت )داریامعن ( 2=65/0مشاهده شدη ،001/0=P ،78/32=(34 ،2)F .)

( نسبت شرایط بدون P=001/0کننده )تعیین( و خودP=001/0کننده )تعییننتایج آزمون تعقیبی بنفرونی نشان داد خودگویی در شرایط مربی

 کاهش ادراک از فشارکننده به تعیینکننده نسبت به مربیتعیین؛ خودگویی در شرایط خودشدندمنجر از فشار  ادراک کاهشخودگویی به 

  (.P=010/0شد )منجر 

 

 

 

 مکرر یریگاندازهنتایج تحلیل واریانس  .1جدول 

 

 

 

 
 

 نمودار میانگین و انحراف استاندارد عملکرد استقامتی )دقیقه(. 1شکل 

 

 SS df MS F P 2η منبع متغیر

 عملکرد
 83/0 001/0 34/88 66/7 2 32/15 خودگویی

  087/0 34 94/2 خطا

از  ادراک

 فشار

 65/0 001/0 7/32 46/7 2 92/14 خودگویی

  228/0 34 74/7 خطا
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  نمودار میانگین و انحراف استاندارد ادراک از فشار )امتیاز( .2شکل 

 

 گیریو نتیجه بحث

ین نتیجه در راستای ؛ اشدمنجر استقامتی به بهبود عملکرد  آن ۀکنندیینتعبدون توجه به منبع  نشان داد که خودگوییتحقیق حاضر نتایج 

ون رالت  و (2009) و همکاران سیادیورگیجیهتز، (2004) و همکاران سیادیورگیجیهتز ،(2008) و همکاران اولیور مانندتحقیقات گذشته 

 شیافزا قیطراز ساز واماندهمانند آزمون  استقامتی فیعملکرد را در تکل یزشیانگ ییخودگو رسدیم نظربه همخوان بود. (2014) و همکاران

 ازاستقامتی  یهارشتهدوندگان  درصد 88 نشان دادند که یقیدر تحق پژوهشگرانمثال  یبهبود داده است. برا نفساعتمادبهتلاش و حس 

 فسناعتمادبه شیافزا قیاز طر یزشیانگ ییممکن است خودگو ن،یبنابرا(. 2014ون رالت و همکاران، ) کنندیماستفاده  یزشیانگ ییخودگو

و  جنیم ک،یمک کورمهای یافتههرچند نتایج این تحقیق با  (.2009و همکاران،  سیادیورگیجیهتز) دهدیمتلاش عملکرد را بهبود و 

نشان دادند که خودگویی انگیزشی بر عملکرد دوندگان مارتن اثرگذار نبوده است؛ دلیل  یقشانتحقهمخوان نیست؛ آنها در  (2018) مارکورا

در  کنندگانشرکت. برای سنجش عملکرد استقامتی باشد شدهاستفادهاین ناهمخوانی ممکن است سطح مهارت ورزشکاران و نوع تکلیف 

 مارتن بودند.فوقدر تحقیق مک کورمیک دوندگان  کهیدرحال ،بودندارای فعالیت بدنی منظم دانشجویان تربیت بدنی دتحقیق حاضر 

و بهبود عملکرد  ادراک از فشار کننده به کاهشنییتعیکننده نسبت به مربنییتعخود طیدر شرا ییخودگونتایج تحقیق حاضر نشان داد 

همخوان است؛ آنها نتیجه گرفتند که در شرایط خودمختاری  (2008) اولیور و همکاراناین نتایج با نتایج تحقیق  شد.منجر  استقامتی

گری خودتعیینگری توجه به سه نیاز اساسی است که خودتعیین ةنظریبر اساس . کردندیماز خودگویی مثبت بیشتر استفاده  کنندگانشرکت

در  و ردنداعنوان یک نیروی انگیزشی، بدون توانایی فرد در برآورده ساختن سه نیاز معنایی به گرییینخودتعبر آنها متمرکز است. پس 

ارتباط  وعبارت از توانش، خودمختاری  گرییینخودتعنیازهای اساسی برای حضور  .خوردیمپیوند  مؤلفهبا این سه  ذاتی طوربهحقیقت 

در واقع، توانش نوعی شایستگی و صلاحیت است که فرد صرف تنظیم  (.2015پدلوگ و همکاران، ؛ 2005گجنی و دسی، اجتماعی بود )

ونه فشار گ و خودمختاری یک نیاز انگیزشی است که با ادراک داشتن اختیار، انتخاب و در ریاب هر دکنیمخود و سازگاری با شرایط موجود 

و تداوم در کار ارتباط دارد. بر اساس این نظریه، ارتباط با دیگران در  یمندعلاقهبا  داریامعن طوربهو  گیردیمو محدودیت در فرد شکل 

در شرایط  رسدیم نظربه(. بنابراین، 2016لین، و رضایت اجتماعی فرد ضروری است ) یروانشناختیک بافت اجتماعی برای بهزیستی 

https://link.springer.com/article/10.1007/s11031-008-9097-x
https://link.springer.com/article/10.1007/s11031-008-9097-x
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10413200490437886
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10413200490437886
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1469029208000642
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1469029208000642
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/29/3/article-p258.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/29/3/article-p258.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/29/3/article-p258.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/29/3/article-p258.xml
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1469029208000642
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/32/1/article-p42.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/32/1/article-p42.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/32/1/article-p42.xml
https://link.springer.com/article/10.1007/s11031-008-9097-x
https://link.springer.com/article/10.1007/s11031-008-9097-x
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/job.322
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/1612197X.2014.999346
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/01292986.2015.1126749
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شده نجر مسه نیاز اساسی برآورد شده است؛ برآورد شدن این سه نیاز به بهبود عملکرد استقامتی و کاهش ادراک از فشار  گرییینخودتع

 است.

مداوم و هوشیارانه تلاش و نیاز به انرژی ذهنی را  طوربهیی )خودگو دو ستمیس کهیهنگامناهماهنگی خودگویی،  ةنظریبر اساس 

 دو ستمیس کهیهنگام و شودیم یهماهنگ تلق ییاست، خودگو درونی( یهابرداشت)احساسات و  یک ستمیهمسان با س (کندیمبازنگری 

 توانیمدر تبیین نتایج تحقیق حاضر  رسدیم نظربه .شودیم یناهماهنگ تلق ییعنوان خودگوبهناهمسان است،  یک ستمیبا س ییخودگو

خودگویی  یهاعبارتهوشیارانه خودگویی استفاده کنند، در واقع  یهاعبارتکه از کدام  کنندیمخودشان تعیین  یورزشکاران گفت که وقتی

( آنها را تطبیق کیدرونی خود مانند مقابله با احساس درد و خستگی )سیستم  یهابرداشت( تا با احساسات و دو)سیستم  دنکنیمرا بازنگری 

 احتمالاً ،شودیممحور تعیین مربیصورت بهشده است؛ اما در شرایطی که خودگویی منجر بنابراین، این همسانی به بهبود عملکرد آنها  دهند.

 ۀعقیدهمخوان است. به  (2013) ولتز و بنزنحاضر با نتایج تحقیق نتایج تحقیق  .دهدیماحساس درونی و نوع خودگویی ناهمسانی رخ 

با استفاده از یک گفتار هدفمند به استقامت و مداومت در  آموزدانشیکی از راهبردهای خودتنظیمی خودگویی انگیزشی است که  ایشان

 .کندیمانجام تکلیف تشویق 

 افزایش ارلبزیرا  ،شده است. این یافته مهم استمنجر کنندگی در خودگویی به کاهش ادراک از فشار خودتعییننتایج نشان داد که 

جاد در ورزشکاران استقامتی ای توانندیممعینی  یهامحرککه  شودیم منجربه خودگویی منفی و  توجه به عواقب منفی  شدهادراکفشار 

با استفاده از خودگویی  شدهادراک؛ کاهش فشار (2015و همکاران،  کیمک کورم)بر عملکرد بعدی آنها اثر بگذارد  تواندیمکنند و این 

خودشان  خودخودبهکرد افرادی که از خودگویی  بیان( 1976( همخوان است. بک )2018) و همکاران کیمک کورمانگیزشی با نتایج تحقیق 

 ،ه آن مفید استک ییهایتموقع، آن را شناسایی و در کنندیمافکار دارای بار عاطفی که تجربه  هرگونهبا تحلیل  توانندیمآگاه نیستند، اما 

ر کنندگی دخودتعیینصورت بههای انگیزشی خودگوییاستفاده از  رسدیم نظربه(. بنابراین 1976بک، جایگزین کنند ) فکر سازگارتربا یک 

شده  نجرم و به همین دلیل به کاهش فشار ادراک کنندیمانجام حرکات استقامتی ممکن است نقش جایگزین با خودگویی منفی را ایفا 

و همکاران،  ون رالت) کنندیماست که ورزشکاران در حین اجرای عملکرد استقامتی تجربه  انجامیدهیعنی به تنظیم احساسات منفی  ؛است

 شدهتجربهبه کنار آمدن با احساسات  راهبردیعنوان بهو  کندیمواکنشی عمل  سازوکارعنوان یک به(؛ بنابراین خودگویی مثبت 2016

 بر انگیزه اثرگذار توانندیمبه عوامل متعددی اشاره کرد که  توانیمتحقیق حاضر  هاییتمحدوداز  (.2020فریچ و جکاوک، ) شودیممنجر 

ودگویی خ از خودگویی در شرایطتعداد دفعات استفاده  افزون بر اینعوامل مختلفی است؛  یرتأثتحت  باشند، زیرا انگیزه یک عامل درونی و

گر دی یهاشکلاز  شودیمن آینده پیشنهاد انبود. در نهایت، به محقق یرپذامکانشده( کنترل) کنندهیینتعمربی)خودمختار( و  کنندهیینخودتع

. نتایج تحقیق حاضر برای بهبود و افزایش عملکرد ورزشکاران کننداستفاده ورزشی  یهامهارتدر سایر  راهبردیخودگویی مانند آموزشی و 

 کاربرد دارد. استقامتی یهارشته

 

 رکر و تشیتقد

 .داریم را قدردانی کمال پژوهش در کنندگانمشارکت تمامی از

 

https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/00220973.2012.699901
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/00220973.2012.699901
https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-015-0319-6
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/32/1/article-p42.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/32/1/article-p42.xml
https://www.scirp.org/reference/referencespapers?referenceid=204916
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/29/3/article-p258.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/tsp/29/3/article-p258.xml
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10413200.2020.1821406
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