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Introduction: The aim of the present research was to study 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 an average age of 21.08 ± 2.5 years, who volunteered after 

getting acquainted with the objectives of the research and the application of its 

results in the current research. Participated. In three basic conditions, autonomous 

motivational self-talk (self-determining), controlled motivational self-talk (coach-

determining) within the group, their endurance performance was measured in 

Bruce's test based on the time to complete exhaustion, and the perception of 

pressure was measured by Borg's test.  

Results: The results of the analysis of variance of repeated measures showed that 

self-talk in the self-determining condition compared to the coach-determining 

condition led to a decrease in the perception of pressure and improved endurance 

performance. The results of Benferroni's post hoc test showed that self-talk in 

coach-determining and self-determining conditions compared to conditions without 

self-talk led to improved endurance performance.  

Conclusion: In general, it seems that the autonomous motivational climate in the 

situation where the athlete played the main role in choosing and using the type of 

self-talk phrases; compared to the controlled motivational climate where the trainer 

determined the type and use of self-talk statements; By fulfilling the psychological 

needs of independence, connection and competence, it provided the basis for 

improving endurance performance and reducing the perception of pressure in 

athletes. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 

Self-talk includes methods with different goals; On the 

one hand, strategic self-talk has a planned nature and is 

a deliberate strategy for using key words 

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

automatic or organic self-talk includes statements that 

athletes make involuntarily, spontaneously and without 

effort; But at the same time, it is related to the context or 

activity that is taking place (Latinjak et al., 2019). 

According to the motivational role of coaches, this 

mentality has been formed for the researcher whether 

the self-talk determined by the coach (controlled 

motivational environment) and the athlete (autonomous 

motivational environment) can have different effects on 

the performance of athletes. In line with previous 

researches, the current research has manipulated the 

amount of self-determination and motivational 

environment by using the source of determining the type 

of self-talk (self-talk determined by the coach or the 

athlete himself) in order to examine its effects on the 

athletes' endurance performance and considering that 

such Research has not been done; Therefore, the 

necessity of the current research was to fill the gap in 

the past research. 

Methods 

The current research method was semi-experimental and 

applied, and the research design is within a group in 

which mutual alignment has been done. 

The participants included 18 physical education students 

with a history of regular exercise (three exercise 

sessions per week) with an average age of 21.08 ± 2.5 

years, who voluntarily participated after learning about 

the objectives of the research and the application of its 

results in the current research. they did The main 

research process was started in three stages, the first 

stage without the intervention of self-talk, the second 

stage of self-talk determined by the coach and the third 

stage of self-talk determined by the athlete were carried 

out using Bruce test tools, Borg pressure perception 

scale and self-talk protocol. 

Using a manipulation check protocol, the use of self-talk 

was discussed by the groups, and participants in the 

experimental groups were invited to indicate on a 10-

point scale (1) how many times they used the selected 

self-talk phrase, (2) whether They used other types of 

self-talk, (3) if so, what did they tell themselves, and (4) 

if so, how often did they use it. 

A manipulation check questionnaire assessing 

participants' use of self-talk was developed based on the 

work of Hatzigeorgiadis et al. (2008). Items included (a) 

Did you use self-talk before throwing the dart each 

time? 1 (never) to 10 (always); b) To what extent did 

you use it in throwing darts? 1 (slightly) to 10 

(extremely); and (c) do you think self-talk can help you 

throw darts? 1 (not at all) to 10 (very helpful). 

Then, using the mean and standard deviation of the 

variables in three stages, they were described and 

according to the assumption of normal distribution of 

data and sphericity, repeated measurement variance 

analysis test was used at the level of 0.05 with SPSS 

version 26 software for data analysis.  

Results 

The results of repeated measurement variance analysis 

showed that self-talk in self-determining conditions 

compared to the determining coach led to a reduction in 

the perception of pressure and improved endurance 

performance. The results of Benferroni's post hoc test 

showed that self-talk in coach-determining and self-

determining 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 the present research showed 

that self-talk led to the improvement of endurance 

performance regardless of its determining source. It 

seems that motivational self-talk has improved the 

performance in a large task such as the continence test 

by increasing the effort and sense of self-confidence. 

The results showed that self-determination in self-talk 

has led to a reduction in the perception of pressure.  

Finally, future researchers are suggested; Use other 

forms of self-talk such as educational and strategic in 

other sports skills. The results of the present research 

are used to improve and increase the performance of 

endurance athletes. 
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  ها:واژهکلید
  ،یزشیجوّ انگ
  ،یزشیانگ ییخودگو

 عملکرد، 
  ،گرینییخودتع هینظر

 یی.خودگو یناهماهنگ

 گری بود.هدف تحقیق حاضر مطالعه تاثیر خودگویی انگیزشی بر عملکرد استقامتی با تاکید بر نقش خودتعیین مقدمه:

دانشجوی رشته تربیت بدنی با سابقه انجام تمرین منظم با میانگین سنی  18کنندگان شامل شرکت روش پژوهش: 

سال بودند که به صورت داوطلبانه بعد از آشنایی با اهداف تحقیق و کاربرد نتایج آن در تحقیق حاضر  5/2±08/21
شد و برای کنترل اثر تازگی و ترتیب ارائه سطوح مختلف گروهی اجرا طرح تحقیق به صورت درونشرکت کردند. 

کننده(، متغیر مستقل از همترازسازی متقابل استفاد شد. در سه شرایط پایه، خودگویی انگیزشی خودمختار )خود تعیین
بر گروهی عملکرد استقامتی آنها در آزمون بروس کننده( به صورت درونشده )مربی تعیینخودگویی انگیزشی کنترل

 سازی سنجیده شد و ادراک از فشار با آزمون بورگ سنجیده شد. اساس زمان رسیدن به وامانده

ی کننده نسبت به مربنییتع خود طیدر شرا یینشان داد که خودگو تحلیل واریانس اندازه گیری مکرر جینتا ها:یافته

نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که  شد. یکننده منجر به کاهش  ادراک از فشار و بهبود عملکرد استقامتنییتع
کننده  نسبت به شرایط بدون خودگویی منجر به بهبود عملکرد کننده و خود تعیینخودگویی در شرایط مربیتعیین

 استقامتی شد. 

های عبارترسد جوّ انگیزشی خودمختار در شرایطی که ورزشکار در انتخاب و استفاده از نوع به نظر می گیری:نتیجه

شناختی خودمختاری، ارتباط و شایستگی زمینه کرد، با برآورده کردن نیازهای روانخودگویی نقش اصلی را ایفا می
 بهبود عملکرد استقامتی و کاهش ادراک از فشار ورزشکاران را فراهم کرد.

 فرضیه تجربی آزمون: گری خودتعیین نقش بر تاکید با استقامتی عملکرد بر انگیزشی خودگویی تاثیر(. 1404) منصور، کوچمشکی زاده خلیلو  امیر، دانا: استناد

 ص.-(، ص2)17،  نشریه رشد و یادگیری حرکتی ورزشی. خودگویی ناهماهنگی
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 مقدمه

زوربانوس تواند عملکرد ورزشی را بهبود دهد )ر مورد توجه قرار گرفته شد که میدر ورزش به عنوان یک راهکا 1خودگوییبرای دهه ها، 
می شود که در آن افراد احساسات، ادراک خود را تفسیر می کنند و  تعریفخودگویی به شکل یک گفتگوی درونی (. 2014و همکاران، 

)لاتینجاک و ارزیابی ها را تنظیم و تغییر می دهند و خود را  هدایت می کنند و از رفتار و ساختار شناختی خودشان حمایت می کنند 
در این ورزش ها، فعالیت  بسیار مهم است، بویژه در ورزش های استقامتی در زمینه روان شناسی ورزش خودگویی .(2011همکاران، 

زشکاران، زمان زیادی را صرف گفتگو با و این امکان وجود دارد که ور به شکل حرکات تکراری اجرا می شودبرای مدت زمان طولانی 
دوهای استقامت و نیمه در ورزش های استقامتی مانند (. 2015ون رات و همکاران، ؛ 2014مکنزی و همکاران، -لافروج) خودشان کنند

استقامت ورزشکاران باید بتوانند انگیزه خود در برابر دشواری های مانند درد و آسیب و خستگی، افزایش درجه حرارت و کم آبی حفظ 
 (. 2020مک کورمیک و آنستیس، کنند و معمولاً از  خودگویی به عنوان یک راهکار برای مدیریت این دشوارهای استفاده می کنند )

 میسد پردازش ناخودآگاه )خودکار( و خودآگاه و کنترل شدده تق  ستمیکه ذهن را به دو س یپردازش دوگانه در روانشناس هیبر اساس نظر
ماهیتی برنامه ریزی شده دارد و به عنوان  2راهبردیخودگویی شامل روش های با اهداف متفاوت است؛ از یک طرف، خودگویی کند،  یم

 و(؛ از طرفدی دیگدر، خودگدویی خودکدار     2011هترزگورگیدادس و همکداران،   یک استراتژی ارادی برای استفاده از کلمات کلیدی است )
؛ اما در عین حال، به زمینده  شامل اظهاراتی است که ورزشکاران به صورت غیرارادی، خود به خود و بدون تلاش بیان می کنند 3ارگانیک

خودگویی  هیبر نظر یمبتن یهابندیطبقه تیاهم ی باانکته(. 2019لاتینجاک و همکاران، م است )یا فعالیتی مرتبط است که در حال انجا
بدا   هدا هید نظر نید انطباق ا .(2015و برترامز،  زریشوا ،ی)فورلاست  )خودآگاه و ناخودآگاه(  4پردازش دو گانه یهاهیبر اساس نظر کیارگان
و خودگدویی هدفمندد    شودیم نجامخودکار ا خودکار که به صورت غیرارادی وخودگویی  نیرا ب ییهادر ورزش تفاوت ییخودگو قاتیتحق
ون رالدت و همکداران،    ;2014 ،و همکاران  جاکنیلات، نشان داده است )شودیاستفاده م یمیخودتنظ یو با تلاش برا شکل ارادیبه که 

در  کنندد؛ یهدف خددمت مد   کیدارند: هر دو به  یمشترک یژگیهستند اما، و زیاز هم متما نکهیا با و هدفمند یراهبرد ییخودگو (.5201
عنوان راهبدرد  به شتریب یراهبرد ییشده. خودگو نییتع شیاز پ یهابرنامه قیو در مورد دوم از طر کیارگان یندهایفرآ قیمورد اول از طر

یهدفمند مد  ییاند که خودگوهدفمند عمدتاً نشان داده ییدر مورد خودگو هیاول قاتیتحق کهیقرارگرفته ، درحال یموردبررس ملکردارتقاء ع
نفدس اسدتفاده شدود    و اعتمادبده  یختگد یانگ ،یرید گمیتصدم  هدا، یابیمانند ارز ،یجانیو ه یشناخت یهاواکنش میکنترل و تنظ یبرا تواند
یادغام م را پردازش دو گانه نظریه یدیخودگویی در ورزش که عناصر کل الگوی .(2019 س،یادیجئورگیو هاتز رویماسو، کالم نجاک،ی)لات
 ع،یکه سدر  یک ستمیس ( خودگویی1ِکرد: ) یبندبه دو دسته طبقه توانیکه خودگویی را م کرده شنهادی(، پ2013 چ،یو استانوو وانزیا) کند

است.  یلیآهسته و تحل ،ارادیبه حافظه فعال و  یمتک و دارد ازین یکه به تلاش شناخت دو ستمیس ( خودگویی2ِو خودکار است. ) یشهود
 و جکمدن ) بده خودگدویی هدفمندد اشداره دارد     دو سدتم یس ییکه خودگواست، درحالی خودکارمربوط به خودگویی  یک ستمیس ییودگوخ

 .  (2020، همکاران

( 2017)و همکداران   ترویکارامآن است.  یزشیدر ورزش مورد توجه محققان قرار گرفته است نقش انگ ییاما انچه که در مورد خودگو
(.  ایدن  2017، و همکداران   ترویکدارام ) کردند یبررس 5گریخودتعیین با توجه به نظریهورزشکاران را  شزیو انگ خودگویی نیب یوندهایپ

 مانندد نظریه میزان دواطلبانه بودن یا خودتعیینی بودن رفتار انسان را تحلیل می کند و با میدزان بدرآورده شددن نیازهدای روان شدناختی      
خودمختاری )احساس اختیار و اراده شخصی(، شایستگی )تعامل موثر با محیط فرد و تسلط بر تکالیف چالش برانگیز(، ارتباط )حس پیوندد  

. ارضای این نیازها باعث افزایش انگیزه خودتعیین کننده یا درونی می شدود. در حدالی   مشخص می شود معنی دار درون محیط اجتماعی(

                                                           
1 . Self-talk 

2 . Strategic self-talk 

3 . Automatic and Organic Self-Talk 

4 . Dual-process theory 

5. Self-Determination Theory 
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(. از ایندرو،  2013دیسدویک و همکداران،   یا بیرونی مدی شدود )   یازها باعث ظهور انگیزه های کمتر خودتعیین کنندهکه خنثی کردن این ن
ی لذت، رضایت و خودیادگیری تعریف می شود؛ کنندگی انگیزه درونی است که به عنوان عملکرد یک فعالیت براتعیینالاترین درجه خودب

(. 2012ژیزار و همکداران،  این نوع از انگیزه با پیامدهای مثبت مانند لذت، تلاش، میل به مشارکت و قصد ادامه تمرین همراه شده است )
است که نتایج خاصی بر حسب پاداش یا اجتناب از تنبیده بده همدراه دارد. در     دوم انگیزه بیرونی است که نشان دهنده فعالیت هایدرجه 

نهایدت،   (. در2000ریان و دسی، ) می شودتنظیم  به صورت درونی و بیرونیاین نوع انگیزه، پیوستاری از تنظیم رفتار وجود دارد که رفتار 
 گری، برانگیختگی است که نشان دهنده فقدان هر گونه انگیزه برای رفتار است. پایین ترین سطح خودتعیین

 ریممکن اسدت بدر خودگدویی ورزشدکاران تد ث      که است یطیمح-یاز عوامل اجتماع گرید یکی یتوسط مرب یجادشدها 1یزشیانگ جوّ 
 یزشد یانگ از جدوّ  یمراتبد سدازی سلسدله  مفهدوم  کید ارائده   یگری را براخودتعیین نظریهو  2یابی هدفنظریه دست (2013) دودابگذارد. 

 تید و حما خودمختداری  از  تید حما ،شامل تکلیدف  3جو توانمندساز کیدودا،  یسازکرد. بر اساس مفهوم کپارچهی یتوسط مرب یجادشدها
 یازهدا ین سازتوانمند جوّ کیکرد که  شنهادیخودگرایی و کنترل است. دودا پ شاملشدت به کنندهناتوان جوّ کی، در مقابلاست.  یاجتماع

را  ازهدا ین نید کنندده ا نداتوان  جوّ کیکه ، درحالیکندیو ارتباط را برآورده م خودمختاری ،یستگیشا یشناختی ورزشکاران براروان یاساس
رایان گری )خودتعیین هیبا استناد به نظر (2008) و همکاران  وریال. گذاردیم ریورزشکاران ت ث هیجاناتبر شناخت و  امر نیو ا کرده یخنث

 کنندده،  کنتدرل  همتدای  به نسبت کننده، تر و کمتر کنترلخودمختارکنندگان شرکت ، خودمختاری طیکه در شرا افتندی( در2000 ،و دسی
 بود. منفی کمتر و ترمثبت

 ییشده که استفاده ورزشکاران از خودگوورزشکاران هستند و مشخص ایبر یمهمو  مؤثر یاجتماع عامل انیدر ورزش، مرب به علاوه،
صحبت و رفتار( با ورزشکاران بدر خودگدویی    یعنی) انی(. در واقع، نحوه تعامل مرب2009و هال،  یهاردمثال، عنوان)به کنندیم تشویقرا 

 ریبدانند کده تد ث   دیبا انیدو جنبه دارد: مرب انیمربی مفهوم برااین (. 2016 ،و همکاران زوربانوس) گذاردیم ریت ث کنانیباز یمثبت و منف
آگداه   خدود  کندان یتعامل بدا باز  تیاز ماه دیبا جهیو در نت ابدییگسترش م ییمانند خودگو یفرددرون یندهایبه فرآ کنانشانیر بازها بآن

 دید با کداربرد آنهدا   راید ز اسدت   گدری خدودتعیین  نظریده اصدول   جیو تدرو  رشیپدذ  بیانگر سودمندیمتخصصین  یبرا هاافتهی نیباشند. ا
 هید نظر مفداهیم   نیبد  دید مف یونددها یقدبلاً پ  قدات یداشدته باشدد. تحق   راههمد ( بده کنیو بداز  یمربد  برای) یمؤثر و کارآمد یدستاوردها

ن، با توجه بده  بنابرای(. 2014و کنتا،  ریلمبنتزن،  ؛خستگی شدید مثال، کاهش عنوانرا مستند کرده است )به یمرب جیو نتا یگرنییخودتع
 انگیزشی کنترل شدده(  محیط) نقش انگیزشی مربیان این ذهنیت برای محقق شکل گرفته است که آیا خودگویی تعیین شده توسط مربی

پرکدوس و  گذشدته   قدات یتحق درمی تواند اثرات متفاوتی بر عملکدرد ورزشدکاران داشدته باشدد.      )محیط انگیزشی خودمختار( ورزشکار و
نشدان   (2018و مدارکورا )  جنیمد  ک،ید مک کورم (2016) ون رالت و همکاران، (2014) و همکاران سیادیورگیجیهتز ،(2002) همکاران
الیدور  همچنین، تلاش و حس اعتماد به نفس بهبود داده است.  شیافزا قیردرشت از ط فیعملکرد را در تکل یزشیانگ ییخودگو دادند که

خودمختاری و کنتدرل شدده بدر خودگدویی مطالعده کردندد و نشدان دادندد کده در شدرایط           ( اثرات محیط های حامی 2008) و همکاران
کدارامیترو و  نسبت به شرایط کنترل شده استفاده کردند.  گویی مثبت و کمتر از خودگویی منفیخودمختاری شرکت کنندگان بیشتر از خود

به مطالعه رویکرد خودتعیین گری برای درک خودگویی خودکار ورزشکارن پرداختندد و نشدان دادندد کده محدیط هدای        (2017) رانهمکا
ورزشدکاران را بیشدتر مدی کنندد؛     نیازهای اساسی روان شناختی ورزشکاران حمایت می کنند و خودمختداری   شدنورزشی که از برآورده 

خودگویی مثبت ورزشکاران را بهبود می دهند. در راستای تحقیقات گذشدته تحقیدق حاضدر بدا اسدتفاده از منبدع تعیدین ندوع خودگدویی          
آن )خودگویی تعیین شده توسط مربی یا خود ورزشکار( اقدام به دستکاری میزان خودتعیین گری و محیط انگیزشی نموده است تا اثدرات  

مدن مدی   »مانندد   ؛ بر اساس نظریه همتاسازی خودگویی و تکلیدف، خودگدویی انگیزشدی   ی نمایدورزشکاران بررساستقامتی را بر عملکرد 
                                                           
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://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://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://www.researchgate.net/publication/318475068_Effects_of_a_Motivational_Self-Talk_Intervention_for_Endurance_Athletes_Completing_an_Ultramarathon
https://link.springer.com/article/10.1007/s11031-008-9097-x
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
https://psycnet.apa.org/record/2017-39427-001
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در  برای تکلیف نیازمند قدرت، سرعت و استقامت )تکلیف درشت( مناسب تر است؛ از طریق بهبود اعتماد به نفس و افزایش تلاش« توانم
بده   حالی که خودگویی آموزشی بیشتر بر هدایت توجه به سمت محرک های مهم تمرکز دارد و بیشتر برای تکلیف ظریف مناسب اسدت؛ 

خودکار  ییدرک خودگو در مطالعه خود به دنبال (2017) و همکاران ترویکارامو با توجه به اینکه  همین دلیل تکلیف استقامتی استفاده شد
بودند؛ به صورت راهبردی از خودگویی استفاده نکرده اند، بنابراین، در تحقیقات گذشته یک شکاف علمی وجدود دارد؛ زیدرا خودگدویی در    

همچنین، بدر   بنابراین، ضرورت تحقیق حاضر پر کردن شکاف موجود در تحقیقات گذشته  بود. است؛ سطوح خودتعیین گری اعمال نشده
؛ محقدق قصدد دارد بدا وارد    کند یم دیتاک ییخودگو 2 ستمیو س 1 ستمیس نیب یبه عدم هماهنگ یی گهخودگو یناهماهنگ هیفرضاساس 

ورزشکار و مربی فرضدیه ناهمداهنگی را در یدک تکلیدف اسدتقامتی      کردن خودگویی انگیزشی در دو حالت خودتعیین کنندگی توسط خود 
  بیازماید.

 

 شناسی پژوهشروش

ی متقابل انجام شده باشد که در آن همترازسازگروهی میدی بود و طرح تحقیق به صورت درونروش تحقیق حاضر نیمه تجربی و کاربر
 است. 

 کنندگانشرکت

در هفته( با میانگین سنی  هوازی تربیت بدنی با سابقه انجام تمرین منظم )سه جلسه تمریندانشجوی رشته  18شرکت کنندگان شامل 
در سال بودند که به صورت داوطلبانه بعد از آشنایی با اهداف تحقیق و کاربرد نتایج آن در تحقیق حاضر شرکت کردند.  5/2±08/21

ن و مفهوم خودگویی و انواع آن آشنا شدند، سپس فرایند اصلی تحقیق در ابتدا، همه شرکت کنندگان با فرایند تحقیق و شیوه اجرای آزمو
خودگویی تعیین شده توسط مربی و مرحله سوم خودگویی تعیین شده ، مرحله دوم بدون مداخله خودگوییمرحله اول سه مرحله آغاز شد، 

ملاک های ورود سلامت بدنی  اعمال شده است. بر آزمودنی هاتوسط ورزشکار شرکت کردند. این مراحل به صورت همترازساری متقابل 
و  داشتن حداقل سه جلسه تمرین منظم هوازی در هفته بود؛  در صورت آسیب دیدگی یا عدم تمایل به ادامه تحقیق شرکت کنندگان از 

 تحقیق خارج می شدند.

 ابزار

اندازه روی تردمیل لعه عملکرد استقامتی بر اساس زمان رسیدن به وامانده سازی با استفاده از آزمون بروس در این مطاآزمون بروس: 
کیلومتر بر ساعت  7/2درصد و سرعت  10بود که مدت زمان هر مرحله سه دقیقه بود و با شیب  مرحله 7گیری شد؛ فعالیت بروس شامل 

 (.1402زند و همکاران، عت و شیب آن افزورده می شود و در پایان زمان آن ثبت شد )اجرا شد. طبق پروتکل بروس در هر مرحله به سر

درجه بندی شد )بورگ،  20تا  6مقیاس ادراک از فشار بورگ: میزان ادراک از فشار با استفاده از مقیاس ادراک از فشار بورگ از 
(. طبق نظر بورگ همه افراد از نظر تریبت میزان درکی که از شدت حداقل تا حداکثر فشار دارند، مشابه هستند؛ روایی این آزمون 1982

 .(2010ن، اررحیمیان مشهدی و همکا)گزارش شده است  76/0گزارش شده است و پایایی آن در نوارگردان  9/0تا  8/0

به جلو »خودگویی انگیزشی استفاده شد؛ یک مجموعه از عبارت های خودگویی انگیزشی مانند  پروتکل خودگویی: در این تحقیق از
  (.2021کوپر و همکاران، ) انتخاب شد« من می توانم»و « من بهترینم»، «خوبه، ادامه بده»، «برو

 روند اجرای پژوهش

آزمودنی ها  این تحقیق به صورت درون گروهی در سه مرحله انجام شد؛ در مرحله پایه، در هنگام اجرای آزمون بروس از دستورالعمل:
خواسته شد از هیچ نوع خودگویی استفاده نکنند, سپس، زمان اجرای آزمون تا رسیدن به واماندگی به دقیقه ثبت شد و میزان فشار درک 

، مربی تعیین می کرد که از کدام یک از عبارت تعیین کننده-در شرایطی  خودگویی مربیشده با استفاده از مقیاس بورگ سنجیده شد. 
هر گاه در طول اجرای آزمون بروس ؛ مربی از آزمودنی در خواست می کرد که در طول اجرای بروس استفاده کنند دگوییخوهای 

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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در پایان زمان اجرای آزمون ثبت و با  ؛«من می توانم، ادامه بده»احساس خستگی، دشواری یا درد داشت؛ برای مثال به خودش بگوید 
ان در طول اجرای آزمون بروس ورزشکارتعیین کننده؛ -ن گردید. در شرایط خودگویی خودمقیاس بورگ میزان فشار درک شده تعیی

؛ و دوباره عملکرد و میزان ن بر اساس دشواری های پیش رو در هنگام اجرای آزمون از عبارت های خودگویی استفاده می کردندخودشا
ترتیب  شش؛ بدین صورت که بر اساس این سه شرایط تقابل شدترتیب ارائه این سه شرایط همترازسازی مفشار ادرک شده سنجیده شد. 

نفر شش ترتیب ممکن به صورت تصادفی اعمال  6است؛ بنابراین، به هر  ششنفر( مضربی از  18متفاوت ایجاد می شود؛ تعداد نمونه )
 یکو بین هر شرایط تحقیق  اثر ترتیب مداخله کنترل شد نفر آخر تکرار شد؛ بدین صورت ششنفر بعدی و  شششد؛ و این روند برای 

  هفته فاصله گذاشته شد تا اثر خستگی حاصل  اجرای آزمون بروس در بدن از بین برود.
 نید پروتکدل ا  نید . در واقدع، ا دهد می قرار بحث مورد ها را توسط گروه ییپروتکل استفاده از خودگو نی: ا یدستکار یپروتکل وارس

 هدای  (. شدرکت کننددگان در گدروه   2005 یهدارد شده توسط محقق درست است ) جادیا یتجرب طیکه شرا آورد یرا به وجود م نانیاطم
آنهدا از   اآید ( 2) اندد،  چند بار استفاده کرده یانتخاب یی( آنها از عبارت خودگو1نشان دهند ) یارزش 10 اسیمق یدعوت شدند تا رو یتجرب
( اگر هسدت، چندد وقدت بده چندد وقدت،       4و ) گفتند، یاست، آنها به خودشان چه م نچنی اگر( 3) اند، استفاده کرده ییخودگو گریع دانوا

 .کردند یاستفاده م

 س،یادیجئورگیهاتزکند بر اساس کار  یم یابیرا ارز ییکه استفاده شرکت کنندگان از خودگو یدستکار یپرسشنامه بررس کی
)هرگز(  1 د؟یاستفاده کرد ییاز خودگو آزمون بروسقبل از  ایشد. موارد شامل )الف( آ جادیا (2008) سیو تئودوراک وسیزوربانوس، گلتس

 یفکر م ای)به شدت(؛ و )ج( آ 10( تا ی)کم 1 د؟یاستفاده کرد خودگویی انگیزشی در طول آزمون بروس(؛ ب( تا چه حد از شهی)هم 10تا 
 (.دیمف اری)بس 10)اصلا( تا  1کمک کند؟  عملکرد در آزمون بروستواند به  یم ییخودگو دیکن

 آماریروش 

طبیعی برقراری مفروضه توزیع در این بخش با استفاده از میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای در سه مرحله توصیف شدند و با توجه به 
برای تحلیل داده ها  26نسخه  اس پی اس اسبا نرم افزار  05/0ها و کرویت از آزمون تحلیل واریانس اندازه گیری مکرر در سطح داده

 استفاده شد.

 

 های پژوهشیافته

میانگین و انحراف استاندارد میزان استفاده از خودگویی برای شرایطی که مربی عبارت های  داد کهنتایج پروتکل وارسی را نشان 
و برای ؛ 43/8±19/1؛ شرایطی که ورزشکار عبارت های خودگویی را تعیین می کرد،  15/8±2/1خودگویی را تعیین می کرد، برابر با 

  بود. 12/1±22/0شرایط پایه )بدون خودگویی( 

آزمون بروس تا رسیدن به وامانده سازی در شرایط پایه یانس اندازه گیری مکرر نشان داد که بین زمان اجرای نتایج تحلیل وار
(03/1=SD ،69/13=Mخودگویی مربی تعیین ،) کننده(02/1=SD ،29/14=M ،)کنندهتعیینو خودگویی خود (09/1=SD ،00/15=M) 

نفرونی نشان داد خودگویی در شرایط و(. نتایج آزمون تعقیبی ب2η ،001/0=p ،34/88=(34 ،2)F=83/0)تفاوت معنی داری مشاهده شد 
( نسبت شرایط بدون خودگویی منجر به بهبود عملکرد استقامتی شد؛ P=001/0تعیین کننده )-( و خودP=001/0تعیین کننده )-مربی

 (.P=001/0عملکرد استقامتی شد )تعیین کننده منجر به بهبود -تعیین کننده نسبت به مربی-خودگویی در شرایط خود

، SD=47/1کننده )(، خودگویی مربی تعیینSD ،33/15=M=60/1در شرایط پایه ) نمره ادراک از فشارهمچنین، نتایج نشان داد که بین 
55/14=M50/1کننده )تعیین(، و خودگویی خود=SD ،05/14=M( تفاوت معنی داری مشاهده شد )2=65/0η ،001/0=p ،78/32=(34 ،

2)Fنفرونی نشان داد خودگویی در شرایط مربیو(. نتایج آزمون تعقیبی ب-( 001/0تعیین کننده=Pو خود )-( 001/0تعیین کننده=P نسبت )
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تعیین کننده منجر به -تعیین کننده نسبت به مربی-؛ خودگویی در شرایط خودادرک از فشار شدند کاهششرایط بدون خودگویی منجر به 
  (.P=010/0شد ) فشار ادراک از کاهش 

 

 

 

 نتایج تحلیل واریانس اندازه گیری مکرر .1جدول 

 

 

 

 

 
 

 و انحراف استاندارد عملکرد استقامتی )دقیقه(میانگین نمودار . 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

 ادرک از 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

؛ این نتیجه در استقامتی شدمنجر به بهبود عملکرد  کننده آنتوجه به منبع تعیینبدون  نشان داد که خودگوییتحقیق حاضر نتایج 
، (2009) و همکاران سیادیورگیجیهتز، (2004و همکاران ) سیادیورگیجیهتز؛ (2008) و همکاران اولیور مانندراستای تحقیقات گذشته 

از مانند آزمون وامانده ساز  استقامتی فیعملکرد را در تکل یزشیانگ ییخودگو ی رسدبه نظر م همخوان بود. (2014) ون رالت و همکاران
دوندگان  درصد 88 نشان دادند که یقیدر تحق پژوهشگرانمثال،  یتلاش و حس اعتماد به نفس بهبود داده است. برا شیافزا قیطر

از  یزشیانگ ییممکن است خودگو ن،یبنابرا(. 2014ون رالت و همکاران، استفاده می کنند ) یزشیانگ ییخودگو ازرشته های استقامتی 
هرچند، نتایج این تحقیق با  (.2009و همکاران،  سیادیورگیجیهتز)تلاش عملکرد را بهبود می دهد اعتماد به نفس و  شیافزا قیطر

شی بر عملکرد همخوان نیست؛ آنها در تحقیق شان نشان دادند که خودگویی انگیز (2018)و مارکورا  جنیم ک،یمک کورمتحقیق 
دوندگان مارتن اثرگذار نبوده است؛ دلیل این ناهمخوانی ممکن است به سطح مهارت ورزشکاران و نوع تکلیف استفاده شده برای 
سنجش عملکرد استقامتی باشد؛ در تحقیق حاضر شرکت کنندگان دانشجویان تربیت بدنی دارای فعالیت بدنی منظم استفاده شدند در 

 مک کورمیک دوندگان فوق مارتن بودند. حالی که در تحقیق

و  کننده منجر به کاهش  ادراک از فشار نییتع-یکننده نسبت به مرب نییتع-خود طیدر شرا ییخودگونتایج تحقیق حاضر نشان داد 
همخوان است؛ آنها نتیجه گرفتند که در شرایط  (2008) اولیور و همکاراناین نتایج با نتایج تحقیق  شد. بهبود عملکرد استقامتی

بر اساس نظریه خودتعیین گری توجه به سه نیاز اساسی است یشتر استفاده می کردند؛ خودمختاری شرکت کنندگان از خودگویی مثبت ب
گری به عنوان یک نیروی انگیزشی، بدون توانایی فرد در برآورده ساختن سه نیاز که خودتعیین گری بر آنها متمرکز است. پس خودتعیین

ری عبارت از توانش، گنیازهای اساسی برای حضور خودتعیین می خوردبا این سه مولفه پیوند  معنایی نداشته و در حقیقت به طور ذاتی
در واقع، توانش نوعی شایستگی و صلاحیت است  (.2015لوگ و همکاران، پد؛ 2005گجنی و دسی، و ارتباط اجتماعی بود )خودمختاری 

که فرد صرف تنظیم خود و سازگاری با شرایط موجود می نماید و خودمختاری یک نیاز انگیزشی است که با ادراک داشتن اختیار، انتخاب 
کار ارتباط دارد. بر اساس  و در غیاب هرگونه فشار و محدودیت در فرد شکل می گیرد و به طور معنی داری با علاقه مندی و تداوم در

(. 2016لین، این نظریه، ارتباط با دیگران در یک بافت اجتماعی برای بهزیستی روان شناختی و رضایت اجتماعی فرد ضروری است )
گری سه نیاز اساسی برآورد شده است؛ برآورد شدن این سه نیاز منجر به بهبود عملکرد خودتعیین رسد در شرایطبه نظر میبنابراین، 

 استقامتی و کاهش ادراک از فشار شده است.

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/2004-13616-003
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://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1469029208000642
https://www.researchgate.net/publication/318475068_Effects_of_a_Motivational_Self-Talk_Intervention_for_Endurance_Athletes_Completing_an_Ultramarathon
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/2005-04957-001
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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یی )به طور مداوم و هوشیارانه تلاش و نیاز به انرژی ذهنی را خودگو دو ستمیساساس نظریه ناهماهنگی خودگویی، هنگامی که بر 
 هنگامی که شود و یم یهماهنگ تلق ییاست، خودگو )احساسات و برداشت های درونی( یک ستمیهمسان با س کند(بازنگری می 

رسد در تبیین نتایج تحقیق ر میبه نظ شود. یم یناهماهنگ تلق ییناهمسان است، به عنوان خودگو یک ستمیبا س ییخودگو دو ستمیس
های خودگویی استفاده کنند، در واقع به طور کنند که از کدام عبارتتعیین میخودشان  یورزشکاران حاضر می توان گفت که وقتی 

( تا با احساسات و برداشت های درونی خود مانند مقابله با احساس درد و دوهوشیارانه عبارت های خودگویی را بازنگری می کند )سیستم 
بنابراین، این همسانی منجر به بهبود عملکرد آنها شده است؛ اما در شرایطی که خودگویی به  ( آنها را تطبیق دهند.یکخستگی )سیستم 

نتایج تحقیق حاضر با نتایج تحقیق صورت مربی محور تعیین می شود؛ احتمالا، احساس درونی و نوع خودگویی ناهمسانی رخ می دهد؛ 
یکی از راهبردهای خودتنظیمی خودگویی انگیزشی است که دانش آموز با استفاده از  عقیده ایشانهمخوان است. به  (2013) ولتز و بنزن

 مداومت در انجام تکلیف تشویق می کند.یک گفتار هدفمند به استقامت و 

نتایج نشان داد که خودتعیین کنندگی در خودگویی منجر به کاهش ادراک از فشار شده است. این یافته مهم است زیرا عموماً افزایش 
انند در فشار ادراک شده منجر به خودگویی منفی می شود و منجر به توجه به عواقب منفی می شود که محرک های معینی می تو

کاهش فشار ادراک  ؛(2015و همکاران،  کیمک کورم)ورزشکاران استقامتی ایجاد کنند و این می تواند بر عملکرد بعدی آنها اثر بگذارد 
که  ( پیشنهاد کرد1976( همخوان است. بک )2018و همکاران ) کیمک کورمشده با استفاده از خودگویی انگیزشی با نتایج تحقیق 

 افرادی که از خودگویی خود به خود خودشان آگاه نیستند، اما می توانند با تحلیل هر گونه افکار دارای بار عاطفی که تجربه می کنند، آن
(. بنابراین، به نظر می رسد استفاده از 1976بک، را شناسایی و در موقعیت های که آن مفید است با یک فکرسازگارتر جایگزین کنند )

خودگویی های انگیزشی به صورت خودتعیین کنندگی در انجام حرکات استقامتی ممکن است نقش جایگزین با خودگویی منفی را ایفا 
مین دلیل منجر به کاهش فشار ادراک شده است. یعنی، منجر به تنظیم احساسات منفی شده است که ورزشکاران در می کنند و به ه

(؛ بنابراین، خودگویی مثبت به عنوان یک مکانیسم واکنشی 2016ون رالت و همکاران، حین اجرای عملکرد استقامتی تجربه می کنند )
 از محدودیت(.  2020فریچ و جکاوک، )می شود عمل می کند و به عنوان یک استراتژی منجر به کنار آمدن با احساسات تجربه شده 

های تحقیق حاضر می توان به عوامل متعددی اشاره کرد که می توانند بر انگیزه اثرگذار باشند، زیرا انگیزه یک عامل درونی است و  
کننده )خودمختار( و مربی ینخودتعیودگویی از خودگویی در شرایط ختحت تاثیر عوامل مختلفی است؛ بعلاوه، تعداد دفعات استفاده 

کننده )کنترل شده( امکانپذیر نبود. در نهایت، به محققین آینده پیشنهاد می شود؛ از شکل های دیگر خودگویی مانند آموزشی و تعیین
استقامتی استفاده شود. نتایج تحقیق حاضر برای بهبود و افزایش عملکرد ورزشکاران رشته های در سایر مهارت های ورزشی  راهبردی

 کاربرد دارد.
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