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Abstract 
The current study aims to investigate and compare the effects 
of declarative and interrogative self-talk on perceived exertion, 
motivation and anaerobic power performance. In order to carry 
this study out, 15 female students participated in a within-
subject design including control, declarative self-talk and 
interrogative self-talk phases. So as to measure anaerobic 
power, participants performed vertical jump in all three phases 
and after each phase, they completed the self-talk manipulation 
check, the perceived exertion, and the motivation form. 
Through applying one-way repeated measures ANOVA, the 
superiority of anaerobic power performance and motivation in 
declarative and interrogative self-talk phases compared to the 
control phase was revealed. In general, these findings support 
the advantage of declarative and interrogative self-talk in sport 
performance which is consistent with the theoretical 
foundations of self-talk about the usefulness of self-talk on 
motor performance and motivation. 

 

Extended Abstract  
Abstract 
Self-talk is recognized as a fundamental 
concept for enhancing performance in 
the psychology of sport in which 
attention and motivation are 
recommended as effective factors 
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(Blanchfield et al. 2014). One kind of 
self-talk, that its effectiveness on 
attention and motivation has been 
discussed is interrogative self-talk 
(Edwards et al. 2008). Some 
researchers believe that interrogative 
self-talk compared to declarative one 
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leads to more motivation for action, 
and ultimately changes the perceived 
exertion (Galanis et al. 2016). In 
addition, interrogative self-talk can be 
the source of the thoughts needed to 
achieve the goal (Hardy et al. 2015). On 
the other hand, the capacity to perform 
motor skills related to anaerobic power 
depends on the thought of individuals 
(Hardy et al. 2008). Therefore, the aim 
of the present study was to investigate 
the effects of declarative and 
interrogative self-talk on perceived 
exertion, motivation and performance 
of anaerobic power in 13-14-year-old 
girls through creating control 
conditions including age and gender 
(Mazani et al. 2014) . 
Materials and Methods 
Fifteen 13-14-year-old female students 
studying in a school in Qazvin province 
in Iran participated in the current study 
based on a within-subject design 
including control, declarative and 
interrogative self-talk levels. History of 
neither cardiovascular disease nor 
surgery was considered as inclusion 
criteria in the present study (Mazani et 
al. 2014). The sample size was 
determined using G-Power software. 
Vertical jump and Lewis formula were 
applied to measure and calculate 
anaerobic power (Parvari et al. 2012). In 
addition, a wall gauge to measure the 
vertical jump size and a scale to 
determine the weight of the 
participants so as to calculate anaerobic 
power through the Lewis formula were 
used. The study consisted of two 
sessions (Perez-Gomez et al. 2008). At 
the beginning of both sessions, 
participants did warm up exercises for 

five minutes. During the first session, 
after weighing, the vertical jump and its 
scoring system were introduced to 
participants, and they made three 
vertical jumps with a two-minute rest 
interval between each jump (Edwards 
et al. 2008). Data were collected during 
the second session that three vertical 
jumps were performed in control, 
declarative and interrogative self-talk 
levels with a two-minute rest interval 
between each jump. First, all 
participants experienced the control 
level (Perez-Gomez et al. 2008).  
Declarative and interrogative self-talk 
levels were counter-balanced between 
participants. Participants in declarative 
self-talk level used the phrase “I will”, 
and in interrogative self-talk level used 
the phrase “Will I?” Participants 
repeated self-talk phrases aloud for one 
minute before each jump (Safaeishakib 
et al. 2014). At all levels after the 
vertical jump, the participants 
completed the self-talk manipulation 
check, perceived exertion form and 
motivation form, whose validity and 
reliability were confirmed (Edwards et 
al. 2008). 
In order to test the research 
hypotheses, the one-way repeated 
measures ANOVA and Bonferroni 
correction in SPSS ver-22 were used. All 
statistical analyzes were performed at a 
significant level of 0.05. 
Findings 

Review of the self-talk manipulation 
check revealed that all participants 
used the declarative and interrogative 
self-talk phrases correctly in each level, 
and they did not use any extra self-talk 
phrase. Therefore, these self-report 



217                                               Sport Psychology Studies, Volume 10, No 35, 2021 

 

data confirmed the accuracy of the 
results of the present study. By 
examining the results of anaerobic 
power performance through one-way 
repeated measures ANOVA, significant 
differences were found between 
control, declarative and interrogative 
self-talk levels (F=17.81, P=0.0005, 
partial ŋ2=0.56). Moreover, Bonferroni 
correction showed a significant 
difference in anaerobic power 
performance in declarative self-talk 
level compared to interrogative self-
talk (P=0.01) and control (P =0.0005) 
levels. The superiority of the anaerobic 
power performance in interrogative 
self-talk level compared to control level 
was also revealed (P =0.05). There was 
no significant difference in the results 
of perceived exertion through one-way 

repeated measures ANOVA between 
control, declarative and interrogative 
self-talk levels (F=1.23, P = 0.30, partial 
ŋ2 = 0.08), (Table 1). Finally, a 
significant difference in motivation of 
the participants was observed between 
control, declarative and interrogative 
self-talk levels through one-way 
repeated measures ANOVA (F=17.66, P 
= 0.0005, partial ŋ2 = 0.57). Pairwise 
comparisons indicated the significant 
difference in motivation of the 
participants in declarative self-talk (P = 
0.0005) and interrogative self-talk (P 
=0.02) levels compared to control level, 
but no significant difference was found 
in motivation of the participants in two 
levels of declarative self-talk and 
interrogative self-talk (P = 0.12), (Table 
1).

 

Table 1- Descriptive statistics of perceived exertion and motivation in control, 
declarative self-talk and interrogative self-talk phases 

Motivation Perceived exertion Level 

8.89±0.23 16.21±1.57 Declarative self-talk 
7.82±0.48 16.28±1.06  Interrogative self-talk 
6.46±0.26 16.78±1.67 Control 

 

Conclusion  

The findings of the present study 
indicated the superiority of anaerobic 
power performance and motivation of 
participants in declarative and 
interrogative self-talk levels compared 
to control level. However, no significant 
difference was observed in perceived 
exertion between declarative and 
interrogative self-talk levels compared 
to control level. According to the results 
of the ongoing study and in line with the 
theoretical foundations of self-talk in 

the psychology of sport, the declarative 
and interrogative self-talk can be 
considered as beneficial factors in 
improving motivation and motor 
performance. The aim of this study was 
to replicate and ensure the benefits of 
these grammatical forms of self-talk in 
sport; however, the certainty in 
ensuring the effectiveness of 
declarative and interrogative self-talk 
on motor performance requires further 
researches. Therefore, the 
development of research on the effects 



Abdoli: Sport Psychology Studies, Volume 10, No 35, 2021                           218 

 

of declarative and interrogative self-
talk on motor performance in the 
psychology of sport is recommended to 
researchers. 

Key words: Motivation, Perceived 

Exertion, Declarative Self-Talk, 
Interrogative Self-Talk, Anaerobic 
Power 
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 مقالة پژوهشی

 هوازیتوان بی و انگیزه ،ک تلاشاادرفتاری اخباری و پرسشی بر خودگتأثیر 
 

 2نسترن نادری رادو ، 1بهروز عبدلی 

 

، گروه علوم رفتاری و شناختی در ورزش، دانشکده علوم ورزشی و تندرستی، دانشگاه شهید بهشتی، تهران، استاد. 1
 مسئول(نویسندۀ ) ایران

رفتاری و شناختی در ورزش، دانشکده علوم ورزشی و تندرستی، دانشگاه شهید . دانشجوی دکتری، گروه علوم 2
 بهشتی، تهران، ایران

 

 چکیده
هدف بررسی و مقایسه اثرات خودگفتاری اخباری و پرسشی بر ادراک پژوهش حاضر با 

دانش آموز دختر  15هوازی انجام پذیرفت. بدین منظور تلاش، انگیزه و عملکرد توان بی
گروهی شامل مراحل کنترل، خودگفتاری اخباری و خودگفتاری در یک طرح درون

کنندگان پرش شرکتهوازی، پرسشی مشارکت داشتند. به منظور سنجش توان بی
لیست خودگفتاری، فرم عمودی را در هر سه مرحله اجرا کردند و بعد از هر مرحله چک

های آزمون تحلیل واریانس اندازهادراک تلاش و فرم انگیزه را تکمیل نمودند. نتایج 
هوازی و انگیزه را در مراحل خودگفتاری برتری عملکرد توان بی طرفه،تکراری یک
ها از مزیت سشی نسبت به مرحله کنترل نشان داد. به طور کلی این یافتهاخباری و پر

کند که با مبانی نظری خودگفتاری اخباری و پرسشی در عملکرد ورزشی حمایت می
 .استخودگفتاری مبنی بر سودمندی خودگفتاری بر عملکرد حرکتی و انگیزه همسو 

 

 

 مقدمه
شناسی ورزش، خودگفتاری به عنوان در ادبیات روان

یک ابزار کلیدی افزایش عملکرد مورد حمایت قرار 
 چند (. هر2016، 1رالتا، وینسنت و برورگرفته است )ون

  تواند انواع متفاوتی از نظرخودگفتاری می
  

                                                           
 

 

 

 

 

 
 

همچون ارزش، کارکرد، آشکار بودن و هایی مشخصه
، ، وینسنت و بروررالتاونداشته باشد ) فرم گرامری

افراد اثربخشی خودگفتاری بر ا به طور کلی (، ام2016ّ
ورزشی  هایانواع عملکردبا سطوح متفاوت مهارت و 

به اثبات رسیده  های آزمایشگاهی و میدانیدر محیط

1. Van Raalte, Vincent & Brewer 
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-ادواردز، تد و مک ؛2006، 1هتزیگورگیادیس)است 
تئودوراکیس، هتزیگورگیادیس و ؛ 2008، 2گویین

؛ 2014و همکاران،  4چانگ؛ 2008 ،3باراداس
؛ 2014، 5مور، استیانو و مارکرادیبلانچفیلد، هاردی، 

و  7هاردی، بگلی ؛2014، 6هایدایت و بودیمن
. با حصول اطمینان از اثربخشی (2015بلانچفیلد، 
هایی ها و نظریهپژوهشگران به طرح مدل ،خودگفتاری

چارچوب به منظور توجیه این مزیت پرداختند. 
-و همچنین چارچوب ارتباط خودگفتاری 8خودگفتاری

شناختی، انگیزشی، رفتاری و های مکانیسم 9عملکرد
عملکرد اری و رابطۀ خودگفتتوجیه  عاطفی را به منظور

، 11؛ لینر2008، 10 و تد )هاردی، الیور اندپیشنهاد داده
مکانیسم شناختی شامل پردازش اطلاعات و  (.2011

اعتماد به نفس و توجه، مکانیسم انگیزشی شامل 
مکانیسم رفتاری در برگیرنده تغییر در الگوی  انگیزه،

و در نهایت مکانیسم عاطفی به است  رفتار حرکت و
، هاردی و همکاران) حالات عاطفی اشاره داردتنظیم 
ورزش  ۀپردازان در مدل ویژنظریه(. 2011؛ لینر، 2008

اری، بین خودگفت را متقابلی ۀنیز رابط 12خودگفتاری
اند رفتاری ارائه داده ای، عوامل فردی وعوامل زمینه

. طبق مدل مذکور (2016، همکارانو  رالتا)ون
ه و افزایش عملکرد دهی توجخودگفتاری در جهت

                                                           
1. Hatzigeorgiadis 

2. Edwards, Tod & McGuigan  
3. Theodorakis, Hatzigeorgiadis & 

Chroni 

4. Chang 

5. Blanchfield, Hardy, De Morree, 

Staiano & Marcora 

6. Hidayat & Budiman 

7. Begley  
8  . The framework of self-talk 

9. The framework of the Self-Talk-

Performance Relationship 

10. Hardy, Oliver & Tod 

11. Linnér 

12. Sport-Specific Model of Self-Talk 

در همین . (2016رالتا و همکاران، ونسودمند است )
اثرات  نیز 13خودگفتاری هایمدل مکانیسم راستا

تسهیلی خودگفتاری بر عملکرد را به دو مکانیسم توجه 
، 14گالانیس) زش نسبت داده استو انگی

(. 2016و تئودوراکیس،  15هتزیگورگیادیس، زوربانوس
خودگفتاری که اثربخشی آن بر انگیزه و  یکی از انواع

خودگفتاری توجه مورد بحث قرار گرفته است، 
(. 2018، و همکاران رالتاون)است  16پرسشی

بندی تواند از نظر ساختار گرامری دستهخودگفتاری می
-روانساختار گرامری خودگفتاری در  که بررسی شود

رالتا و ونه است )خیلی مورد توجه نبود شناسی ورزشی
بندی یکی از اشکال دسته (.2018همکاران، 

گرامری، خودگفتاری  ساختار خودگفتاری به لحاظ
و  رالتاون) است 17پرسشی و خودگفتاری اخباری

مطالعات خودگفتاری  در ادبیات (.2018همکاران، 
 بر روی خودگفتاری اخباری و پرسشی شماریانگشت

 مطالعه توان بهکه در این میان می انجام شده است
که  اشاره کرد( 2010) 18سنی، آلباراکین و نوگوچی

توانم آیا من می"پرسشی  خودگفتاریسودمند اثرات 
خودگفتاری  را نسبت به "این تکلیف را انجام دهم؟

عملکرد در  ،"دهممن تکلیف را انجام می"اخباری 
سنی و همکاران، )نشان دادند  19تکلیف تشکیل کلمه

 

13. prospective Model of Self-Talk 

Mechanisms 

14. Galanis 

15. Zourbanos 

16. Interrogative Self-Talk 

17. Declarative Self-Talk  

18. Senay, Albarracín & Noguchi 

19. Anagram-Solving Task 
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در این مطالعه اذعان شد خودگفتاری به علاوه  (.2010
با خودگفتاری اخباری منجر به پرسشی در مقایسه 

برای  کنندگانبیشتر شرکتو تمایل  درونی انگیزۀ
سنی و همکاران، گردد )تکلیف می شروع یا ادامۀ

(، در پژوهشی که با 2014) 1ویسل-(. پاچالسکا2010
هدف اطمینان از مزایای خودگفتاری پرسشی در 

که در دو  گزارش کردهای مختلف انجام شد، فرهنگ
بر روی آزمایش این مطالعه اثرات خودگفتاری پرسشی 

ا در آزمایش سوم امّ  تأیید نشد تکلیف تشکیل کلمه
 با بهبود عملکرد همراه بود خودگفتاری پرسشی

( 2018رالتا و همکاران )(. ون2014ویسل، -پاچالسکا)
های خود اذعان داشتند بین گروه پژوهشنیز در 

خودگفتاری اخباری و کنترل در  ،خودگفتاری پرسشی
لیف تشکیل کلمه عملکرد تک تلاش وک اادرانگیزه، 

 این ا در بخش دیگری از، امّ تفاوتی وجود نداشت
که تنها مطالعه انجام شده بر روی اثرات  پژوهش

در  خودگفتاری اخباری و پرسشی بر عملکرد حرکتی
های خودگفتاری ، گروهاست شناسی ورزشروان

تلاش و عملکرد ادراک پرسشی و اخباری در انگیزه، 
تر بودند ل بردستی نسبت به گروه کنتر ۀتکلیف دوچرخ

ت سئوالا رسدمی نظر(. به2018رالتا و همکاران، ون)
اثربخشی آن پیام را  توانندمتمرکز بر یک پیام می

ت با انتهای باز )پرسش سئوالا بنابراین، افزایش دهند
یت در تکلیف(، در بهبود فقّدر مورد توانایی انجام و موّ

رالتا و ونکنند )میعملکرد، به روش مشابهی عمل 
شکل گرامری عبارت به  در حقیقت (.2018همکاران، 

رالتا و همکاران، ونگذارد )ر خودکار بر افکار تأثیر میطو
استفاده از خودگفتاری پرسشی  (. بدین معنی که2018

-حتی بدون آگاهی هوشیارانه شرکت "توانم؟آیا می"
ده از این کننده به منظور استفاه یا قصد شرکتکنند

 خاص به روش و با هدفی عبارت خودگفتاری پرسشی
  ،گرددعملکرد  منجر به بهبودتواند می یا تکرار و تمرین

                                                           
1. Puchalska-Wasyl  

 حرکتی از این رو راهکاری کارآمد برای بهبود عملکرد
یافتن  (.2018رالتا و همکاران، ون) رسدبه نظر می

راهکارهای سریع، ارزان و بهینه به منظور افزایش 
هوازی همواره توان بیعملکرد ظرفیت عملکرد از جمله 

 بدنی بوده استمورد علاقه پژوهشگران حیطه تربیت
این  به علاوه (.2014مازنی، محمدی، شبانی، حسنی، )

های حرکتی مطرح است که ظرفیت انجام مهارت ایده
بستگی افراد  ذهن و فکرهوازی به بیوابسته به توان 

با  رسد. لذا به نظر می(2014)مازنی و همکاران،  دارد
 تواند منشاءمی که خودگفتاری پرسشیعنایت به این 
برای انجام هدف باشد )شلدن، ویلیامز افکار مورد نیاز 

(، شاید بتوان از مزایای آن در بهبود 2008، 2و جوینر
بیشترین وسعت هوازی سود جست. عملکرد توان بی

گردد شناسی ورزشی بر میخودگفتاری به روان ادبیات
در یادگیری و افزایش  که نوید از اثربخشی این متغیر

. (2016رالتا و همکاران، وندهد )عملکرد حرکتی می
ها که اولین کانون توجه و هدف پژوهشرغم اینعلی

رزش، بررسی شناسی ودر ادبیات خودگفتاری در روان
-ونبوده است ) حرکتی عملکرداثرات خودگفتاری بر 

پژوهشی مبنی بر سنجش (، امّا 2016، رالتا و همکاران
هوازی در کشور توان بی عملکرد اثرات خودگفتاری بر

که این فقدان با توجه به تأکید متخصصان  یافت نشد
بدنی بر ضرورت شناخت عوامل سودمند و تربیت

یابد چندان می هوازی اهمیت دور بر توان بیتأثیرگذا
های پژوهشهمچنین . (2014مازنی و همکاران، )

نقش خودگفتاری پرسشی و  شماری به بررسیانگشت
و  سنیاند )پرداختهخودگفتاری اخباری بر عملکرد 

رالتا و ؛ ون2014، ویسل-پاچالسکا؛ 2010، همکاران
به  هاکه فقط یکی از این پژوهش (2018همکاران، 

خودگفتاری پرسشی و خودگفتاری  بررسی اثرات
رالتا و است )ون داشتهاخباری بر عملکرد حرکتی توجه 

پر واضح است که از معدود شواهد (. 2018همکاران، 

2. Sheldon, Williams & Joiner 
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توان نظر قطعی در مورد اثربخشی ارائه شده نمی
شناسی ورزشی در روانخودگفتاری اخباری و پرسشی 

اشکال گرامری  این نوع از توجه بیشتری به لذاارائه داد، 
از هست نی حرکتی خودگفتاری و اثرات آن بر عملکرد

پژوهشگران از برخی (. 2016، و همکاران رالتا)ون
معتقدند که خودگفتاری پرسشی در مقایسه با 
خودگفتاری اخباری منجر به ایجاد انگیزۀ بیشتر برای 

سنی و گردد )رفتار هدف محور میعمل و در نهایت 
گردد میاین ایده به این موضوع بر (.2010همکاران، 

که در نتیجۀ خودگفتاری پرسشی افکار مورد نیاز برای 
انجام هدف، بدون افکار تحمیلی حاصل از خودگفتاری 

گردند د، تولید میشونکه توسط پژوهشگر ایجاد می
دگفتاری (، بنابراین خو2008، همکارانو  )شلدن

خود افزایش  1پرسشی ادراک فرد را از خودمختاری
طور درواقع این. (2004، 2آلووالیا و برندکرانتدهد )می
رسد که خودگفتاری پرسشی در مورد رفتاری نظر میبه

بخش افکار که قصد انجام آن را داریم، الهام
 استزۀ درونی برای رسیدن هدف خودمختاری و انگی

منجر به هدایت توجه شخص به سمت در نهایت  که
(. 2010گردد )سنی و همکاران، هدف و انجام رفتار می
سوق  3سوی نظریۀ بهینه وسمتاین مطالب ذهن را به 

دهد. طبق این نظریه، خودمختاری منجر به افزایش می
جه بر گردد که محصول آن افزایش توانگیزۀ درونی می

است )ولف و  و بهبود عملکرد روی هدف عمل
(. در حقیقت افراد زمانی که انگیزه 2016، 4لویتویت

شوند )دسی و درونی دارند، بیشتر در رفتار درگیر می
(. این مباحث از برخی جهات با نظریۀ 2000، 5رایان
پوشانی دارد. طبق این نظریه هم 6گریتعیین_خود

ترین شناسی و قویخودمختاری یک نیاز اساسی روان

                                                           
1. Autonomy 

2. Ahluwalia & Burnkrant 

3. The OPTIMAL theory 

4. Wulf & Lewthwaite 

5. Deci & Ryan 

کننده انگیزۀ درونی است که رضایت حاصل بینیپیش
از آن منجر به افزایش انگیزه و نتایج سودمند مرتبط با 

(. خودگفتاری 2008گردد )رایان و دسی، آن می
ریزی عملکرد پرسشی از طریق افزایش انگیزه بر طرح

نی که خودگفتاری پرسشی گذارد، بدین معتأثیر می
، پیشرفت انگیزه درونی منجر به تمرکز افراد بر اهداف

گردد، که دستیابی به اهداف میو افزایش تلاش برای 
)سنی و  به همراه ندارددستاوردی جز بهبود عملکرد 

از طریق خودگفتاری انگیزه  پیشرفت (.2010همکاران، 
بلانچفیلد و ) دگردمی ک تلاشاتغییر ادر منجر به

از عوامل کلیدی تنظیم اک تلاش راد .(2014همکاران، 
به و عملکرد حرکتی  کار سیستم عضلانی ۀهوشیاران

مارکورا،  ؛2008، مورو دی 7مارکورا، بوزیو) رودمیشمار 
اثربخشی خودگفتاری  که (2009، 8استیانو و منینگ

همراه با بهبود  اخباری و پرسشی بر ادراک تلاش
رالتا و همکاران، تأیید شده است )ون عملکرد حرکتی

با عنایت به این مباحث در کنار سنجش (. 2018
بررسی ادراک تلاش  ضرورت هوازی،لکرد توان بیمع

مندی از خودگفتاری اخباری و انگیزه افراد به دنبال بهره
و خودگفتاری اخباری  نماید.تر میپررنگو پرسشی 

ای جذاب پیش روی مربیان، د دریچهنتوانمیپرسشی 
به عنوان  و دشناسان ورزشی قرار دهورزشکاران و روان

اخلات سازی مدرویکردی بدیع از خودگفتاری در پیاده
خودگفتاری در شرایطی که نیازمند تلاش و زمان برای 
جفت شدن خودگفتاری با عملکرد هستیم، مورد عنایت 

(، زیرا پیشنهاد 2018رالتا و همکاران، ونقرار گیرد )
تمرین و  نیاز به شود که خودگفتاری پرسشی بدونمی

، همکارانو  سنیدهد )تکرار عملکرد را افزایش می
(. لذا در صورتی که اثربخشی این نوع مداخله 2010

6. Self-determination Theory 

7. Marcora & Bosio  

8. Staiano & Manning 
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 در حوزۀتواند کاربردهای فراوانی تکرار و اثبات شود، می
ورزشی به همراه داشته باشد و در صورت  شناسیروان

در  عدم تکرار نتایج به عنوان یک نمونه پیشنهاد شده
(. 2018رالتا و همکاران، ونماند )باقی خواهد  این حوزه

یان شود از که چگونه یک عبارت برسد اینبه نظر می
تری بر شود، اثرات با اهمیتکه چه چیزی بیان این

واقع شکل گرامری خودگفتاری  نتایج داشته باشد، در
تواند بر نتایج عملکرد اثرگذار باشد و از آنجایی که می

شناسی ورزش یک حوزه کاربردی است، بر روان
در شرایط  های انجام شدهضرورت تکرار پژوهش

آزمایشگاهی، در تنظیمات میدانی تأکید شده است 
لذا با توجه به اهمیت تکرار (. 2018رالتا و همکاران، )ون

های میدانی و به خصوص اهمیت انجام پژوهشنتایج 
(، 2018رالتا و همکاران، ون) شناسی ورزشدر روان
. تکرار، مکانیسم گردیدطراحی  حاضر مطالعه
سازی و که به واسطه اثبات، عینیندی است ارزشم

، به ویژه در نمایدیم، به توسعه علوم کمک میتعم
های زبانی، تکرار مطالعات مطالعات مربوط به پردازش

توسط پژوهشگران کشورهای مختلف مطلوب است 
(. از آنجایی که فرهنگ و نوع 2014ویسل، -پاچالسکا)

گفتاری زبان از جمله عوامل مؤثر در افشای مزایای خود
(، و به 2014ویسل، -پاچالسکابر عملکرد هستند )

اثرات خودگفتاری علاوه پژوهشی مبنی بر بررسی 
حرکتی در فهرست  اخباری و پرسشی بر عملکرد

انجام پژوهش  ضرورت یافت نشد، های کشورپژوهش
پژوهش در زمینۀ  ضرورت تر گردید.حاضر برجسته

ابسته به عملکردهای حرکتی واثرات خودگفتاری بر 
همواره از جانب پژوهشگران مطرح شده  هوازیتوان بی
هوازی برای بیتوان (. 2008، همکاران و ادواردزاست )

های ورزشی از اهمیت قیت در بسیاری از فعالیتموف

                                                           
 

 

 

 

شکیب، فرهپور و ناظم، صفائیای برخوردار است )ویژه
هوازی، توان بیهای سنجش یکی از آزمون (.2014
 1عمودی است که اولین بار توسط سارجنتپرش 

برای  یک آزمون میدانی معتبربه عنوان و  (1921)
 ه استهوازی اندام تحتانی پیشنهاد شدسنجش توان بی

. از آنجایی که (1987، 2واندووال، پریس و مونود)
-توانند بر توان بیعوامل فردی مانند سن و جنس می

گانتیراگا، کاتارتزی، کمزی و هوازی اثرگذار باشند )
مطالعه حاضر با ایجاد شرایط (، 2006، 3پاپادوپولوس

مداخلات  اتاثردقیق  بررسی به منظور ،کنترل
، انگیزه تلاشادراک خودگفتاری پرسشی و اخباری بر 

طراحی شده است. بنابراین  هوازیو عملکرد توان بی
اخباری  خودگفتاری اتبررسی اثر پژوهش حاضرهدف 

هوازی و توان بی ، انگیزهادراک تلاش بر پرسشی و
سال  14تا  13سنی  ۀدر دختران با محدوداندام تحتانی 

  .است
 

  پژوهش روش
گروهی ح درونتجربی، با طرنوع پژوهش حاضر نیمه

 .بود

 کنندگانشرکت
های و ویژگیسن  جنس،عوامل متعددی از جمله 

-توانند بر توان بیمیآناتومیکی و مکانیکی عضلات 
؛ 1987واندووال و همکاران، ) دنتأثیرگذار باش هوازی

پژوهش حاضر به . لذا (2006گانتیراگا و همکاران، 
با آموز دختر دانش 15 گروهی و بر رویصورت درون

یکی از مدارس سال که در  14تا  13سنی  ۀمحدود
بودند، مشغول به تحصیل مقطع راهنمایی استان قزوین 

نداشتن سابقه بیماری قلبی عروقی و . انجام پذیرفت

1  . Sargent 

2. Vandewalle, Peeres & Monod 

3. Gantiraga, Katartzi, Komsis & 

Papadopoulos 
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کنندگان به سابقه جراحی از دیگر شرایط ورود شرکت
. (2014، و همکاران شکیبصفائی) پژوهش حاضر بود

نمونه  افزار تعیین اندازۀستفاده از نرمتعداد نمونه با ا
، %80و توان آزمون  50/0داری در سطح معنا 1پاوریج

 نظر گرفته شد. نفر در  15

  ابزار

مشخصات  نامۀپرسشنامه و رضایتاین پژوهش از در 
 فردی برای دسترسی به مشخصات فردی استفاده شد.

 که هوازی از پرش عمودیگیری توان بیاندازهبرای 
برای  2فرمول لوئیزگیری میزان پرش از پس از اندازه

هوازی استفاده گردید دست آوردن توان بیبه
در این  همچنین(. 2008و همکاران،  3گومز_پرز)

، کنندگانپژوهش از ترازو به منظور تعیین وزن شرکت
قدسنج دیواری برای هوازی و توان بی برای محاسبۀ

 گیری میزان پرش عمودی استفاده گردید. اندازه
 

√9/4× (وزن) × -= توان بیمسافت√

 هوازی
 

با که  و فرم انگیزه از فرم ادراک تلاشبه علاوه  
، 4بورگ) استفاده گردید اند،مقیاس ترتیبی طراحی شده

کنندگان شرکتاز  .(2018رالتا و همکاران، ون؛ 1982
در  شانتلاشخواسته شد تا به میزان ادراک خود از 

(. 2018رالتا و همکاران، ونانجام پرش نمره دهند )
این بود که به سطح یا میزان فرم ادراک تلاش  سئوال

دهید )تلاش(؟ ای میتلاش جسمی خود چه نمره
امتیازها از شش )هیچ تلاشی نکردم(، تا بیست )حداکثر 

علاوه بر ( 1982) بورگ(. 1982بورگ، تلاش( بود )
 ،ک تلاشاراد گذارینرخ این مقیاس روایی تأیید

را مناسب گزارش کرده است  آن را نیزاعتباریابی 

                                                           
1. G*Power  
2. Lewis 
3. Perez-Gomez 

4. Borg 

(92/0 r=  لازم به ذکر است که اعتبار این مقیاس در .)
-داخل نیز تأیید شده است و استفاده از آن توصیه می

 (.2012فرد، دانشمندی، چوبینه و رجاییگردد )
-فرم انگیزه این بود که چه میزان می سئوالهمچنین 

خواهید تلاش را ادامه بدهید )پایداری(؟ و چه میزان 
خواهید برای کار بیشتر به خودتان فشار وارد کنید می

)تلاش(؟ امتیازها در فرم انگیزه از صفر )بدون انگیزه(، 
کنندگان خواسته تا ده )انگیزه قوی(، بود و از شرکت

رالتا و نظر دایره بکشند )ون شده بود دور عدد مورد
یا  5ت تک آیتمیسئوالااستفاده از  (.2018همکاران، 

ها به دلیل تسهیل در پژوهش 6های تک آیتمیمقیاس
دهی مدیریت روند پژوهش برای پژوهشگر و پاسخ

یک مزیت پژوهشی محسوب  ،کنندگانشرکتبرای 
 این سهولت .(2004، و همکاران 7بوئردی) شودمی

کارآیی  و در نهایتگردد یم تردهی دقیقمنجر به پاسخ
ها را فراهم ارآمدتر دادهعملیاتی مانند ثبت و تحلیل ک

تننباوم، کاماتا و  .(2004بوئر و همکاران، دیآورد )می
اصول منطقی را به منظور توضیح  (2007) 8هایاشی

تک آیتمی در حوزۀ ورزش ارائه  تسئوالاقابلیت کاربرد 
را اثبات  تسئوالااین نوع بالای  و اعتبار که روایی ندداد
ناسب با نیازهای تت تک آیتمی مسئوالاالف(  :دنکمی

اند، های ورزشی طراحی شدهها و فعالیتفردی، برنامه
ت در روند سئوالاسازی و اجرای این نوع پیاده ،رواز این

. این ارتباط استآسان ها دهی به آنو نیز پاسخپژوهش 
ت تک آیتمی را به همراه سئوالاروایی بالای مناسب، 

ت تک آیتمی به خصوص سئوالااعتبار بالای  ب( .دارد
ج( اعتبار بالای  تأیید شده است. در حوزۀ ورزش

هایی که به خصوص برای پژوهش ت تک آیتمیسئوالا
در تعامل است، تأیید  فیزیکی شعملکرد با انگیزه و تلا

رغم اهمیت روایی و اعتبار، بنابراین علی شده است.

5  . Single-Item Questions 

6. Single-Item Scales 

7. De Boer 

8. Tenenbaum, Kamata & Hayashi 
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بدون تعیین روایی و اعتبار از  توانندپژوهشگران می
)تننباوم و همکاران،  ت تک آیتمی استفاده نمایندسئوالا
2007.) 

به منظور بررسی ودگفتاری لیست خاز چکدر نهایت 
کنندگان از خودگفتاری مندی مناسب شرکتبهره

، همکارانو  )هاردی اختصاص داده شده، استفاده گردید
 این بود که دقیقاًلیست خودگفتاری چک سئوال. (2015

کردید؟ را با خود تکرار می چیزیقبل از پرش چه 
استفاده از چک لیست (. 2015، همکارانو  هاردی)

در پایان هر مرحله در ادبیات خودگفتاری خودگفتاری 
 استفادۀ مناسب به منظور بررسی شناسی ورزشدر روان
صاص داده شده های اختکنندگان از خودگفتاریشرکت

هاردی و همکاران، ) استامری رایج  ،در هر مرحله
مشاهدات  ،گزارشی-های خوددر واقع این داده. (2015

کند و به همین دلیل حاصل از پژوهش را تأیید می
های این در پژوهش لیست خودگفتاریاستفاده از چک

)هاردی و همکاران، گردد توصیه می به شدت حوزه
2015.) 

 هاشیوة گردآوری داده

ابتدا برای مسئولین آموزشگاه توضیحات کاملی در 
کار ارائه شد و رابطه با اهداف پژوهش و نحوۀ انجام 

فردی توسط  مشخصات نامۀفرم رضایت و پرسش
در این پژوهش . گردیدتکمیل  کنندگانشرکتوالدین و 

پژوهش شامل  .گروهی استفاده شداز یک طرح درون
و  ادواردزمداخله بود ) یک جلسۀ آشنایی و یک جلسۀ

(. در ابتدای 2018رالتا و همکاران، ؛ ون2008، همکاران
دقیقه  پنج کنندگان به مدتابتدا شرکتهر دو جلسه 

 (. در جلسۀ2008، و همکاران گرم کردند )ادواردز
کنندگان با شرایط گیری، شرکتآشنایی پس از وزن

راجع به سیستم  آشنایی پیدا کردند، سپس آزموناجرای 
در  و دهی در این پژوهش اطلاعاتی دریافت کردندنمره

استراحت بین هر  با دو دقیقه سه پرش عمودی نهایت

                                                           
 

شد تا هر نوع اجازه داده ها آنو به  پرش انجام دادند
دارند برطرف نمایند انجام پرش  ابهامی در مورد نحوۀ

. (2018رالتا و همکاران، ؛ ون2008، و همکاران )ادواردز
مداخله انجام پذیرفت، که  ها در جلسۀآوری دادهجمع

ی دو دقیقه استراحت سه پرش عمودی با فاصله زمان
(. 2008، و همکاران ادواردز)بین هر پرش انجام شد 

قبل  وکنترل قرار گرفتند  مرحلۀکنندگان در شرکت ابتدا
ای دریافت نکردند هیچ نوع مداخلهانجام پرش  از

 (.2018رالتا و همکاران، ؛ ون2008، و همکاران )ادواردز
 در انجام پرش تلاشمیزان ادراک پس از انجام پرش 

و میزان  (،1982بورگ، ) ک تلاشرااز طریق فرم اد
بررسی کنندگان از طریق فرم انگیزه انگیزۀ شرکت

-شرکتعلاوه به . (2018رالتا و همکاران، گردید )ون
لیست خودگفتاری را کنندگان پس از انجام پرش چک

پاسخ دادند و شد، ها پرسیده که به طور کلامی از آن
ها توسط پژوهشگر به طور دقیق یادداشت های آنپاسخ

رالتا و همکاران، ون؛ 2015هاردی و همکاران، شد )

ن خودگفتاری پرسشی و اخباری نیز بدی مراحل(. 2018
کنندگان قبل از هر بود با این تفاوت که شرکت منوال

ت خودگفتاری را با اپرش به مدت یک دقیقه عبار
ه طوری پژوهشگر صدای کردند، بصدای بلند تکرار می

بشنود  ،ها را به منظور اطمینان از انجام خودگفتاریآن

رالتا و همکاران، ون؛ 2015، و همکاران هاردی)

خودگفتاری اخباری  مرحلۀکنندگان در شرکت(. 2018
خودگفتاری پرسشی  مرحلۀدر و  "من میتوانم"عبارت 
-ون) ندکردرا با خود تکرار می "توانم؟آیا می" عبارت

(. به منظور جلوگیری از اثر 2018رالتا و همکاران، 
پرسشی به  وراهبردهای خودگفتاری اخباری  ،ترتیب

اختصاص داده کنندگان شرکتبه  1کانتربالانسصورت 

در  بدین معنی که(. 2008، و همکاران ادواردزشد )

بتدا مرحلۀ کنترل کنندگان اشرکت تماممداخله  جلسۀ
حت و ای استرادقیقه 2مرحلۀ  سپس ،کردندرا تجربه 

1. Counterbalance 
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فرم انگیزش،  فرم خودگفتاری، لیستپر کردن چک

تلاش و دریافت دستورالعمل خودگفتاری  ادراک

، و همکاران )ادواردز را گذراندنداخباری یا پرسشی 

خودگفتاری اخباری یا  از استراحت، مرحلۀ پس (.2008
بعد از دو اجرا شد و در نهایت پرسشی با همان روند 

و  )ادواردز شروع گردید آخر مرحلۀدقیقه استراحت 
کنندگان، پس از مرحلۀ آخر شرکت .(2008، همکاران

فرم ادراک تلاش لیست خودگفتاری، فرم انگیزه و چک

 (.2008، و همکاران ادواردزرا تکمیل نمودند )

  هاروش پردازش داده

 حاضر، از پژوهش هایداده تحلیل و به منظور تجزیه
دیگر  معیار و توصیفی نظیر میانگین، انحراف آمار

آمار توصیفی بهره برده شد. پس از بررسی  هایشاخص
 ویلک از آمار_ها از طریق آزمون شاپیروتوزیع داده

های آزمون فرضیه استفاده شد. جهت نیز استنباطی
های تکراری اندازهپژوهش، از آزمون تحلیل واریانس 

و آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده گردید. طرفه یک
ها و جداول و بندی و مرتب کردن دادههمچنین دسته

 1اکسل افزاردارهای توصیفی با استفاده از نرمنمو
و کلیه عملیات آماری اعم از آمار  ؛2013ویراست 

 افزارفی و استنباطی با استفاده از نرمتوصی

 پذیرفت.انجام  22ویراست  2اس.پی.اس.اس

 نتایج

 لیست خودگفتاریچک
لیست خودگفتاری مشخص شد که بررسی چک با

اضافی استفاده  کنندگان از هیچ خودگفتاریشرکت
طور صحیح از خودگفتاری اختصاص به  نکرده، بلکه

                                                           
 

 

 

 

 

واقع  در استفاده کرده بودند. مرحلهداده شده بر حسب 
لیست حاصل از چک گزارشی_دهای خوداده

 های پژوهشخودگفتاری، نتایج حاصل از پردازش داده

 (.2015هاردی و همکاران، )کند را تأیید می

 توان بی هوازی

ویلک _ها با آزمون شاپیرواطمینان از توزیع داده از پس
(05/0≥Pو همگنی واریانس ،) ها با آزمون مخلی
(05/0≥Pتفاوت عملکرد شرکت ،) کنندگان در مراحل

از کنترل، خودگفتاری اخباری و خودگفتاری پرسشی 
محرز تکراری  هایواریانس اندازه تحلیل طریق آزمون

 =2ŋpartial ،0005/0=P ،2= 56/0گردید )

df،81/17=Fتر تفاوت مراحل (. به منظور بررسی دقیق
که  ه برده شداز آزمون تعقیبی بونفرونی بهر پژوهش

هوازی در دار بین عملکرد توان بیحاکی از تفاوت معنا
خودگفتاری مرحلۀ خودگفتاری اخباری نسبت به  مرحلۀ

هوازی در ( و نیز عملکرد توان بیP=01/0پرسشی )
کنترل  مرحلۀ خودگفتاری اخباری نسبت به مرحلۀ

(0005/0=P بود، که با )ها برتری مقایسه میانگین
خودگفتاری اخباری نسبت به مرحلۀ آشکار عملکرد در 

(. 1 شکلگردد )نمایان می خودگفتاری پرسشیمرحلۀ 
دار عملکرد معنا همچنین نتایج آزمون بونفرونی تفاوت

مندی از خودگفتاری هوازی در شرایط بهرهتوان بی
(، P=05/0کنترل نشان داد )مرحلۀ پرسشی را نسبت به 

-شرکت ترعملکرد ضعیف هاکه با مقایسه میانگین
دیگر به مرحلۀ کنترل نسبت دو مرحلۀ در کنندگان 
 (.1 شکلخورد )چشم می

 

1. EXCEL 

2. SPSS 
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 خودگفتاری پرسشی کنترل، خودگفتاری اخباری و هوازی در مراحلتوان بیمقايسه  -1شکل 

Figure 1.  Comparison of anaerobic power in control, declarative self-talk and 

interrogative self-talk phases 

 

ادراک تلاش و انگیزه
نتایج گزارش شده از نمایش  به منظورآمار توصیفی 

ارائه شده است.  1ادراک تلاش و انگیزه در جدول 
مرحلۀ آید سه بر می 1طور که از جدول همان

در کنترل  و خودگفتاری پرسشی، خودگفتاری انگیزشی
ادراک تلاش تفاوت فاحشی ندارند که در همین راستا 

-ها با آزمون شاپیرواطمینان از توزیع داده از پسو 
ها با آزمون همگنی واریانس(، و P≤05/0ویلک )_

-شرکت ادراک تلاش (، عدم تفاوتP≤05/0مخلی )
 تحلیل کنندگان در مراحل مختلف از طریق آزمون

 2ŋ= 08/0نشان داده شد ) تکراری هایواریانس اندازه

partial ،30/0=P، 2=df ،23/1=F.)  در مورد عامل
ویلک _ها با آزمون شاپیروتوزیع دادهانگیزه نیز 

(05/0≥Pو همگنی واریانس ) ها با آزمون مخلی
(05/0≥P) دار در بررسی شد و در نهایت تفاوت معنا

کنترل، خودگفتاری مراحل کنندگان در شرکت ۀانگیز
 تحلیل از طریق آزموناخباری و خودگفتاری پرسشی 

= 57/0تکراری نشان داده شد ) هایواریانس اندازه
2ŋpartial ،0005/0=2، P=df ،66/17=F سپس با .)

 ۀاستفاده از آزمون تعقیبی بونفرونی تفاوت بین انگیز
خودگفتاری اخباری نسبت به  ۀکنندگان در مرحلشرکت

 ۀ( و همچنین مرحلP=0005/0) کنترلمرحلۀ 
( P=02/0) کنترلمرحلۀ خودگفتاری پرسشی نسبت به 

کنندگان در دو شرکتۀ ا بین انگیزمشخص شد، امّ
ری پرسشی اخباری و خودگفتا خودگفتاری ۀمرحل

  (.P=12/0) تفاوتی وجود نداشت
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خودگفتاری  و اخباریخودگفتاری ، کنترل مراحلآمار توصیفی میزان ادراک تلاش و انگیزه در  -1جدول 

 پرسشی

Table 1. Descriptive statistics of the perceived exertion and motivation in 

control, declarative self-talk and interrogative self-talk phases  

 

 گیرینتیجهبحث و 
خودگفتاری اخباری و  اتهدف این مطالعه بررسی اثر

-عملکرد توان بیو ، انگیزه پرسشی بر ادراک تلاش
اخباری اثربخشی خودگفتاری از نتایج گواه  .بود هوازی

 کنندگانشرکت ۀهوازی و انگیزبر توان بیو پرسشی 
چارچوب خودگفتاری مدل . این نتایج همسو با است
های از انگیزه به عنوان یکی از مکانیسمکه  است

دگفتاری و عملکرد را تسهیل زیربنایی که رابطۀ خو
 بردمی، نام آوردارمغان میرا به عملکرد  بهبود د وکنمی

های مدل مکانیسم(. 2008هاردی و همکاران، )
پیشنهاد خودگفتاری به عنوان یک خودگفتاری نیز با 

شناسی در روان عملکرد بهبود جهت راهبرد مفید
گذارد صحه میپژوهش حاضر بر نتایج  ،ورزش

(. به علاوه در مدل مذکور 2016)گالانیس و همکاران، 
از انگیزه به عنوان یکی از عوامل مؤثر در بهبود عملکرد 

یاد شده است )گالانیس و  ز طریق خودگفتاریا
کنندگان به ( که بهبود انگیزه شرکت2016همکاران، 

در پژوهش حاضر نیز تأیید همراه پیشرفت عملکرد 
-زه در پژوهش حاضر به دنبال بهرهبهبود انگی گردید.

به خصوص از طریق خودگفتاری  ،ندی از خودگفتاریم
 هایی که اثربخشی خودگفتاریبا نتایج پژوهشاخباری، 

 نفس وهبر عواملی مانند تلاش، خودکارآمدی، اعتماد ب
 استهمسو  اندکنترل اضطراب را گزارش کرده

، و همکاران ؛ تئودوراکیس2006هتزیگورگیادیس، )
؛ هایدایت و بودیمن، 2014؛ چانگ و همکاران، 2008
شناسی چرا که در ادبیات خودگفتاری در روان(؛ 2014

توانند نظری هستند که میهای ورزش این عوامل جنبه
با مطالعۀ مکانیسم انگیزشی خودگفتاری مرتبط باشند 

نتایج پژوهش به علاوه  (.2016)گالانیس و همکاران، 
(، که در مجموعه 2010حاضر با نتایج سنی و همکاران )

بر  های خود اثربخشی خودگفتاری پرسشیآزمایش
نی و را تأیید کردند، سازگار است )س عملکرد و انگیزه

اثرات سودمند در پژوهش دیگری  (.2010همکاران، 
 گزارش شده استخودگفتاری پرسشی بر عملکرد 

افراد با استفاده از (. 2014ویسل، -)پاچالسکا
-خودگفتاری پرسشی صعود انگیزۀ درونی را تجربه می

(، و از آنجایی که انگیزۀ 2010کنند )سنی و همکاران، 
تری یرونی عامل قویدرونی همیشه نسبت به انگیزۀ ب

این ، گرددمحسوب می یدر تولید نتایج مثبت عملکرد
شود صعود انگیزه با تقعیب اهداف عملکردی همراه می

توان از این مباحث را می (.2010)سنی و همکاران، 
 گسترشگری و نظریۀ بهینه تعیین_طریق نظریۀ خود

 مرحله

Phase 

 ادراک تلاش

Perceived 

Exertion 

 انگیزه

Motivation 

 خودگفتاری اخباری

Declarative Self-Talk 

57/1±21/16 

1.57±16.21 

23/0±89/8 

0.33±8.89 
 خودگفتاری پرسشی

Interrogative Self-Talk 

06/1±28/16 

1.06±16.28 
48/0±82/7 

0.48±7.82 
 کنترل

Control  

67/1±78/16 

1.67±16.78 
26/0±46/6 

0.26±6.46 
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گری ارتباط میان داشتن حق تعیین_داد. نظریۀ خود
کند که در نهایت منجر انتخاب و انگیزه را مطرح می

گردد به نتایج مثبت شامل بهبود عملکرد و یادگیری می
(. از آنجایی 2008؛ رایان و دسی، 2000)دسی و رایان، 

که خودگفتاری پرسشی منجر به ایجاد خودمختاری در 
گردد، با افزایش انگیزه و عملکرد همراه است فرد می

(. به علاوه طبق نظریۀ بهینه، 2010ن، )سنی و همکارا
خودمختاری عامل بسیار مؤثر در افزایش انگیزۀ درونی 

تمرکز شود که در نهایت منجر به افزایش محسوب می
و دستاورد آن افزایش  گرددتوجه بر هدف تکلیف می

نتایج همچنین (. 2016)ولف و لویتویت،  استعملکرد 
( 2018مکاران )رالتا و هونپژوهش با پژوهش حاضر 

ادراک  که اثربخشی خودگفتاری اخباری و پرسشی را بر
انگیزه و عملکرد دوچرخۀ دستی نشان داد،  تلاش،

(. ناهمسویی 2018رالتا و همکاران، همسو است )ون
در نتایج پژوهش ک تلاش اادر متغیرمرتبط با نتایج 

بررسی نتایج  .خوردمذکور با کار حاضر به چشم می
ادراک تلاش در مراحل خودگفتاری اخباری و پرسشی 

در پژوهش حاضر از تفاوت  نسبت به مرحله کنترل
ادراک تلاش کلید اصلی  کند.معناداری حکایت نمی

است  و عملکرد حرکتی تنظیم هوشیارانۀ کار عضلانی
که به عنوان احساس آگاهانه از چگونگی سختی، 

 (.2014، 1پیجوشود )ف میسنگینی و شدت تلاش تعری
سیگنال حسی که از طریق مغز به منظور ایجاد ادراک 

اسکلتی  شود، بازخورد آوران عضلۀردازش میتلاش پ
مارکورا، های حسی درونی نیست )و دیگر گیرنده

ادراک تلاش نتیجه پردازش مرکزیِ (، بلکه 2009
حاصل از تخلیه مرتبط با فرمان حرکتی مرکزی است 

 (.2012 و مارکورا، 2مور، کلیندی ؛2009، )مارکورا
شواهد مستحکمی وجود دارد که ادراک تلاش حاصل 
فرآیند عصبی است که یک کپی از فرمان حرکتی 

را به  حرکتی و حرکتی مغزدر نواحی پیش مرکزی

                                                           
1. Pageaux 

و  موردیفرستد )منظور تولید حرکت به عضلات می
شناختی بین در واقع ارتباط عصب .(2012، همکاران

ادراک تلاش و تنظیم عملکرد طی فعالیت وجود دارد 
تواند از طریق عوامل می این ارتباط(. 2014پیجو، )

فیزیولوژیکی مانند خستگی عضلانی و نیز عوامل 
بلانچفیلد کنند )شناسی مانند خودگفتاری تغییر میروان

بدین (. 2013مور و مارکورا، ؛ دی2014و همکاران، 
شناسی محسوب نگیزه که یک عامل روانا صورت که

مندی از خودگفتاری افزایش شود در نتیجۀ بهرهمی
؛ 2011لینر، ؛ 2008هاردی و همکاران، یابد )می

حداکثر تلاشی  در نتیجه(. 2016گالانیس و همکاران، 
که فرد مایل است به منظور ارضای انگیزه اعمال کند 

که در  دگیرتوسط خودگفتاری تحت تأثیر قرار می
گذارد ر میاث و تنظیم تلاش نهایت بر ادراک تلاش

؛ مارکورا و همکاران، 2008مارکورا و همکاران، )
های ارائه شده برای ای که در مکانیزمنکته .(2009

که ادراک  ک تلاش قابل برداشت است، این استاادر
تلاش، احساس شناختی حاصل از تلاش مرتبط با 

(، بنابراین به 2016پیجو، فعالیت در حال انجام است )
رسد مدت زمان تکلیف پژوهش حاضر، یکی از نظر می

دلایل عدم ملاحظۀ تفاوت معنادار بین ادراک تلاش 
در مراحل خودگفتاری اخباری و پرسشی نسبت به 

رالتا و همکاران وهش ون. در پژاستمرحله کنترل 
کنندگان به مدت بیست ثانیه در تکلیف ( شرکت2018)

 حاضر دوچرخۀ دستی درگیر بودند که نسبت به پژوهش
نتیجه  یف و درزمان بیشتری برای درگیر شدن در تکل

ادراک اثرات خودگفتاری بر  ادراک تلاش و گزارش
پژوهش چند با نگاهی به نتایج  داشتند. هر راتلاش 

تر تلاش در مراحل خودگفتاری حاضر ادراک پایین
ملموس است اخباری و پرسشی نسبت به مرحله کنترل 

ادراک تلاش و  ،که شاید در صورت تداوم فعالیت
مندی خودگفتاری بر این احساس پیامدهای بهره

2. Klein 
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 گردید.تر میکنندگان محسوسبرای شرکتشناختی 

( اثرات 2010پژوهش سنی و همکاران )از بخشی در 
اخباری بر عملکرد  سودمند استفاده از خودگفتاری

تشکیل کلمه مشاهده نشد )سنی و همکاران، تکلیف 
-(. همچنین در بخشی از نتایج پژوهش پاچالسکا2010

های پژوهش ( به علاوۀ بخشی از آزمایش2014ویسل )
( نیز سودمندی خودگفتاری 2018رالتا و همکاران )ون

رد بر عملکرد تکلیف تشکیل کلمه اخباری و پرسشی 
رالتا و همکاران، ، ون2014ویسل -)پاچالسکا شد

ها از آنجایی که تفاوت در روش انجام پژوهش .(2018
رالتا و عاملی بسیار با اهمیت در تفاوت نتایج است )ون

رسد تفاوت نوع تکلیف و به نظر می(، 2018همکاران، 
مندی از خودگفتاری از جمله بهره در شیوۀتفاوت 

های با یافته مذکورعوامل دخیل در ناهمخوانی نتایج 
تکلیف تشکیل کلمه یک تکلیف باشد. حاضر پژوهش 

، در (2010)سنی و همکاران،  ادراکی شناختی است
حالی که سودمندی خودگفتاری اخباری و پرسشی بر 
تکلیف حرکتی در تنها پژوهش انجام شده در ادبیات 

رالتا به خوبی اثبات شده است )ونشناسی ورزش روان
 های حرکتیظرفیت انجام مهارت (.2018و همکاران، 

هوازی وابسته به توان بی های حرکتیجمله مهارت از
مازنی و ) داردبه ذهن و فکر افراد بستگی زیادی 

خودگفتاری منجر به از سویی دیگر (. 2014همکاران، 
فعال به منظور تأثیر یا تغییر طراحی فرآیندهای ذهنی 

، 1ونگ، هودلستون و لوگردد )الگوهای فکری می
به  شواهد کافیرو و با عنایت به فقدان (. از این 2003

و پژوهشگران کمبود همواره  ،منظور تأیید این مباحث
پژوهش به منظور بررسی اثرات نیز ضرورت 

ردز را گوشزد نمودند )ادوا هوازیخودگفتاری بر توان بی
پژوهش حاضر در راستای جبران  (.2008و همکاران، 

این کاستی و با هدف بررسی اثرات اشکال گرامری 
 طراحی گردید هوازیخودگفتاری بر عملکرد توان بی

                                                           
 

-که به نتایجی همسو با ادبیات خودگفتاری در روان
 مبنی بر سودمندی خودگفتاری شناسی ورزش

؛ 2008، و همکاران ادواردز؛ 2006)هتزیگورگیادیس، 
؛ چانگ و همکاران، 2008، و همکاران تئودوراکیس

هایدایت و ؛ 2014، بلانچفیلد و همکاران؛ 2014
و نیز تنها  ،(2015، و همکاران هاردی؛ 2014بودیمن، 

پژوهش موجود در زمینۀ بررسی اثرات خودگفتاری 
رالتا و )ون اخباری و پرسشی بر عملکرد حرکتی

-یناهمسوی به علاوه دست یافت. (2018همکاران، 
به مذکور  هایپژوهشنتایج از  هاییهایی که در بخش

مندی از بهرهتواند به دلیل خورد، میچشم می
 باشدخودگفتاری در قالب نوشتن عبارات خودگفتاری 

-، ون2014ویسل -، پاچالسکا2010)سنی و همکاران، 
شناسی از آنجایی که در روان(. 2018رالتا و همکاران، 

ورزش از خودگفتاری به عنوان تلفظ نحوی قابل 
تواند هم به صورت درونی و هم با تشخیص که می

صدای بلند بیان شود و فرستنده پیام همان گیرنده پیام 
(، این نقد 2016تا و همکاران، رالشود )وناست، یاد می

بر این نوع روش پژوهشی وارد آمده است که این نوع 
خودگفتاری، خارج از محدودۀ تعریف خودگفتاری در 

رالتا و شناسی ورزش است )ونادبیات خودگفتاری روان
که روش انجام پژوهش در حالی(. 2018همکاران، 

 شناسیخودگفتاری در روان ادبیاتاساس  حاضر بر
؛ 2008ورزش تعریف شده است )ادواردز و همکاران، 

مدل ( که به نتایجی موافق با 2018رالتا و همکاران، ون
که خودگفتاری را عاملی مؤثر  ویژۀ ورزش خودگفتاری

رالتا و نماید )وندر افزایش عملکرد معرفی می
به علاوه نتایج کار حاضر ( دست یافت. 2016همکاران، 

بهبود عملکرد که  عملکرد،-ارتباط خودگفتاریمدل با 
ترسیم یک ارتباط متقابل بین  بااز طریق خودگفتاری را 

عملکرد و خودگفتاری، پیشنهاد داده است و انگیزه را 

1. Wang, Huddleston & Peng 
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-(، هم2011داند )لینر، عاملی مؤثر در این ارتباط می
-بر طبق ادبیات غنی خودگفتاری در روان .استراستا 

رود که اثرات سودمند انواع میشناسی ورزش انتظار 
گسترش یابد اشکال خودگفتاری به تکالیف ورزشی 

پژوهش بر روی (. 2018رالتا و همکاران، )ون
هزینه که منجر به افزایش راهکارهای سهل و کم

های مختلف شود، بسیار کارآمدی عملکرد افراد در حوزه
از آنجایی که  (.2014ویسل، -)پاچالسکا استارزشمند 

شود که خودگفتاری اخباری و پرسشی شنهاد میپی
بدون نیاز به تمرین و تکرار سودمند هستند، این نوع 

تواند رویکردی نویدبخش در زمینۀ خودگفتاری می
شناسان ورزشی ورزش برای مربیان، ورزشکاران و روان

 در (. با این وجود2018رالتا و همکاران، باشد )ون
شناسی ورزش، بررسی روانادبیات پربار خودگفتاری در 

اشکال گرامری خودگفتاری از نظر پژوهشگران دور 
با توجه به (. امّا 2018رالتا و همکاران مانده است )ون

بر عملکرد اثربخشی خودگفتاری اخباری و پرسشی 
و کار ( 2018رالتا و همکاران )ون در پژوهشحرکتی 

 گرامریتر به اشکال توان خوشبینانهحاضر می
سودمند در بهبود عملکرد به عنوان عاملی  خودگفتاری

این پژوهش با هدف تحکیم نتایج  نگاه کرد.حرکتی 
پیشین و اطمینان از مزایای این اشکال گرامری 

چند  ورزش انجام پذیرفت، هر ۀخودگفتاری در حیط
قطعیت در اطمینان از اثربخشی این دو نوع خودگفتاری 

 لذاهای بیشتر است. مند پژوهشبر عملکرد حرکتی نیاز
بخش تکرار پژوهش رود پژوهش حاضر الهامامید می

در زمینه ساختار گرامری خودگفتاری و طور خاص 
زیرا توجه بسیار  .خودگفتاری اخباری و پرسشی باشد

از شده اندکی به تکرار و گسترش این نوع آثار منتشر 
ن، رالتا و همکاراونمعطوف شده است ) ،خودگفتاری

-حرکتی و روانبه پژوهشگران رفتار بنابراین (.2018
هایی بر روی شناسی ورزش، توسعه پژوهش

خودگفتاری اخباری و خودگفتاری پرسشی، به منظور 
پربار ساختن ادبیات این نوع از ساختار گرامری 

تر از همه حصول یقین از آثار خودگفتاری و مهم
اقشار و شرایط متنوع، سودمند آن در عملکرد حرکتی در 

های که برای پژوهش شود. پیشنهاد دیگریتوصیه می
توان مطرح کرد، بررسی و مقایسه آتی در این زمینه می

زیرا  .استآثار خودگفتاری پرسشی در ورزشکاران ماهر 
بنابر فرضیات ارائه شده در مورد چرایی اثربخشی 

گونه مطرح شده است که یکی خودگفتاری پرسشی این
این نوع خودگفتاری پاسخ مثبت سودمندی از دلایل 

توانم(، توانم؟ بله میفرد به پرسش از خود است )آیا می
-پاچالسکادهد )وشیارانه رخ میکه در سطح آگاهی ه

پردازش خودکار حین که از آنجایی  (.2014ویسل، 
ادواردز و )است انجام تکلیف در افراد ماهر حاکم 

پرسشی در  ی خودگفتاری(، اثربخش2008همکاران، 
 است شبهومورد شکو افراد ماهر پردازش خودکار 

 و مقایسۀ بررسی لذا (.2014ویسل، -پاچالسکا)
اثربخشی خودگفتاری اخباری و پرسشی در افراد ماهر 

در مجموع  رسد.نظر میالب بهج های آتیدر پژوهش
نتایج پژوهش حاضر اثرات سودمند خودگفتاری اخباری 

هوازی و پرسشی را بر انگیزه و عملکرد توان بی
کنندگان تأیید کرد که با مبانی نظری شرکت

چارچوب زش مانند شناسی ورخودگفتاری در روان
مدل ارتباط (، 2008خودگفتاری )هاردی و همکاران، 

های (، مدل مکانیسم2011)لینر،  عملکرد-خودگفتاری
مدل ویژۀ  (،2016خودگفتاری )گالانیس و همکاران، 

( سازگار 2016رالتا و همکاران، )ون ورزش خودگفتاری
 نماید.می
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