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تأثير خودگويي انگيزشي آشكار و نهان بر ميزان درك فشار و 
  گيران عملكرد در فعاليت فزاينده تا حد واماندگي در كشتي
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  چكيده

گيزشي آشكار و نهان بر ميزان درك فشار و عملكرد در فعاليت فزاينده تا حد واماندگي هدف اين تحقيق بررسي تأثير خودگويي ان 
تحقيق در سه . گير داوطلب انتخاب شدند گيران اروميه بودند كه پانزده كشتي جامعة آماري تحقيق كشتي. گيران بود در كشتي

. جلسات دوم و سوم خودگويي نهان و آشكار ارائه شد در جلسة اول بدون خودگويي و در. جلسه و در فاصلة يك هفته انجام گرفت
شاخص بورگ هر سه دقيقه . عنوان عملكرد در نظر گرفته شد زمان خستگي به. همچنين از تست توان هوازي بروس استفاده شد

هاي مكرر و آزمون  ريگي ها از آناليز واريانس با اندازه وتحليل داده منظور تجزيه به. ها تعيين شد براي سنجش واماندگي آزمودني
). P=002/0(ها تأثير معناداري دارد  نتايج نشان داد كه تنها خودگويي نهان بر عملكرد آزمودني. تعقيبي توكي استفاده شد

ها نسبت به خودگويي نهان  طور معناداري ميزان درك فشار را در آزمودني به) P=001/0(همچنين خودگويي انگيزشي آشكار 
خودگويي انگيزشي آشكار در نهايت، . )P=121/0(مشاهده نشد  خودگويي بدون نهان وخودگويي  بين معناداريتفاوت . كاهش داد

كه خودگويي انگيزشي پنهان موجب  گيران در فعاليت فزاينده تا حد واماندگي شد، درحالي موجب كاهش ميزان درك فشار كشتي
  .  ها شد افزايش استقامت آزمودني

  
  هاي كليدي واژه 

  .گيران مرينات فزاينده، خودگويي انگيزشي، خودگويي آشكار، خودگويي نهان، كشتيت 
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  مقدمه
هاي رواني  شناسي، نقش مهارت با پيشرفت علم روان. شناسي است يكي از ابعاد مهم علمي ورزش، مبحث روان 

شد،  أكيد ميسازي جسماني ت در گذشته بيشتر بر آماده. هاي ورزشي آشكارتر شده است در اجراي مهارت
سازي رواني توجه و تأكيد  شناسان ورزشي، مربيان و ورزشكاران هرچه بيشتر بر آماده كه امروزه روان درحالي

اي دارند و  العاده هاي جسماني دارند، آنها توانايي خارق برخي از ورزشكاران چيزي بيشتر از مهارت). 13(كنند  مي
د بخشند، فشارهاي رواني خود را تنظيم كنند، تمركز بالا داشته باشند توانند براي مسابقه روحية خود را بهبو مي

آنها توانايي آن را دارند كه خود را موفق تصور كنند و سپس آنچه را كه . و اهداف رقابتي ولي واقعي تدوين كنند
هاي  احساس ها و هاي بسيار زيادي براي مشخص كردن انديشه پژوهشگران تلاش). 3(كنند، انجام دهند  تصور مي

. اند ورزشكاران موفق قبل و در طول مسابقه، در مقايسه با ورزشكاران كمتر موفق و غيرورزشكاران انجام داده
انديشند و اين كار چه اثري بر آمادگي رواني و  انديشند، چه وقت مي ورزشكاران بسيار ماهر به چه چيزي مي

سخن به ميان » تكلم خودمحور«صي بود كه در مورد اولين شخ) 1962( 1ويگوتسگي). 1(عملكرد آنان دارد 
شود، به نظر وي گفتار نه تنها تفكر را ممكن  وسيلة زبان تعيين مي وي معتقد بود كه رشد انديشه به. آورد
هاي  اند كه قهرمانان المپيك و ورزشكاران تيم محققان دريافته). 4(سازد، بلكه در تنظيم رفتار نيز نقش دارد  مي

منظور افزايش اعتماد  عنوان يك راهبرد انگيزشي، براي كسب مهارت، كنترل تمركز توجه و به ودگويي بهملي از خ
در مفهومي گسترده، . گذارد همچنين مشخص شده كه خودگويي بر اجرا تأثير مي. كنند به نفسشان استفاده مي
خودگويي ). 9(يت بسزايي دارد شده توسط ورزشكاران، در بهبود يا اختلال اجرا اهم نوع خودگويي استفاده

منظور ارائة آموزش و تقويت عملكرد در طول اجرا  وگوهاي دروني و بيروني با خود، به كارگيري گفت عنوان به به
شده توسط ورزشكاران در مفهومي گسترده، در جهت بهبود  نوع خودگويي استفاده ).12(شود  تعريف مي

تواند  طور ذاتي مي عملكرد اصلي خودگويي به. مهم است) گويي منفيخود(يا اختلال در اجرا ) خودگويي مثبت(
تأثير انگيزشي خودگويي در ورزشكاران ايجاد اعتماد به نفس و انگيزش، افزايش . انگيزشي يا آموزشي باشد

عنوان يك  شواهد زيادي مبني بر تأثير مثبت استفاده از خودگويي به. تلاش، كنترل انگيختگي و اضطراب است
هاي عمدي و غيرعمدي، آشكار و نهان و همچنين  صورت امكان استفاده از اين روش به. ش شناختي وجود داردرو

                                                           
1. Vygotsky 
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هاي  دهد كه خودگويي در مكان ها نشان مي يافته). 11(همراه با تمرين اوليه يا بدون تمرين اوليه وجود دارد 
گزيني ورزشي نيز  ادبيات مرتبط با هدف. استصورت آشكارا بيان شده  آزمايشگاهي، تنها زماني مؤثر بوده كه به

كدام از مطالعات موجود در حيطة ورزش، بين خودگويي آشكار و نهان تمايز  هيچ. دهد نتيجة مشابهي را نشان مي
صورت مجزا استفاده شده  گرفته، از خودگويي آشكار و نهان به در برخي از تحقيقات انجام ).18،17(اند  قائل نشده

جه، اين مسئله كه كدام نوع خودگويي براي اجراي ورزشكاران مؤثرتر است، هنوز مشخص نشده در نتي. است
را براي ) آشكار يا نهان(توانند خودگويي مؤثرتر  بنابراين، با روشن شدن اين مسئله، ورزشكاران مي. است

ي از آن است كه خودگويي حاك) 2004( 1هاي پاپايوآنو و همكاران يافته). 26،16(هاي خود انتخاب كنند  فعاليت
خصوص خودگويي  تواند نقش مؤثري در انتقال توجه داشته باشد، بنابراين احتمال اينكه خودگويي به مي

پرويزي و ). 22(بتواند در ميزان ادراكات دريافتي افراد از سختي تكليف اثرگذار باشد، وجود دارد  ،انگيزشي
 آزاد پرتاب يادگيري و اجرا بهبود برايكاري در توجه را در تحقيق خود خودگويي و دست) 1390(همكاران 

در تحقيقي اثربخشي و برتري ) 2007( 2ايريني استامو و همكاران ).2(توصيه نكردند  بسكتبال مبتدي بازيكنان
بر اجراي مهارت پنالتي گلبال نشان دادند كه خودگويي آموزشي ) انگيزشي و آموزشي(دو نوع متفاوت خودگويي 

بهبود "در تحقيقي با عنوان ) 2002( 3استفانوس پاركوس و همكاران). 10(شود  هبود اجراي پنالتي، ميموجب ب
مؤثر بودن خودگويي آموزشي براي  "كار بسكتبال با استفاده از خودگويي عملكرد و كسب مهارت در بازيكنان تازه
 )2007( 4و همكارانهاتزيگورگياديس ). 23(تر را نشان دادند  هاي ساده كسب مهارت و بهبود عملكرد مهارت

نشان دادند كه استفاده از انواع مختلف خودگويي ممكن است با توجه به نوع خودگويي، تأثيرات متفاوتي روي 
در بررسي اثر سه نوع مختلف خودگويي روي عملكرد ) 2007( 5رايان و همكاران). 20(عملكرد داشته باشد 

شود و بيشترين افزايش  ها مي گويي موجب افزايش عملكرد در تمام گروهاستقامتي ارزيابي دريافتند كه خود
 )2009( 6هاتزيگورگياديس و همكاران ). 24(عملكرد را در گروه خودگويي مثبت تجويزي مشاهده كردند 

آنان . بازان جوان را بررسي كردند تأثيرات خودگويي روي اعتماد به نفس، اضطراب و عملكرد تكليف در تنيس

                                                           
1. Papaioannou & et al 
2. Eirini & et al 
3. Perkos & et al 
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5 . Ryan & et al 
6 . Hatzigeorgiadis & et al 
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تواند سبب بهبود اعتماد به نفس و كاهش اضطراب شناختي شود و افزايش اعتماد  دادند كه خودگويي مي نشان
كنندة تأثيرات بهبوددهندة خودگويي  عنوان پيامد مداوم خودگويي در نظر گرفت كه توجيه توان به به نفس را مي

عملكرد تمرين بسكتبال با ويلچر را  اثر خودگويي روي) 2008( 1هارباليس و همكاران ).19(روي عملكرد است 
تواند ابزار مفيدي براي بهبود عملكرد  بررسي كردند و نشان دادند كه استفاده از خودگويي به شكل آموزشي مي

به هر حال تحقيقات ). 14(ها را توصيه كردند  در بازيكنان بسكتبال ويلچر باشد و استفاده از آن توسط مربي
مثبت و (يي انجام گرفته است، ولي بيشتر اين تحقيقات بر روي محتواي خودگويي اي در مورد خودگو گسترده
يا خودگويي انگيزشي و آموزشي متمركز بوده و تحقيق دربارة مقايسة مستقيم اثربخشي خودگويي آشكار ) منفي

ي بر اجراي همچنين، در اين تحقيقات تأثير خودگويي انگيزش). 17(و نهان در حيطة ورزشي انجام نگرفته است 
پژوهش حاضر نيز با هدف بررسي تأثير خودگويي انگيزشي . فعاليت استقامتي كمتر مورد توجه واقع شده است
  .گيران در فعاليت فزاينده تا حد واماندگي انجام گرفت آشكار و نهان بر ميزان درك فشار و عملكرد كشتي

  

  روش تحقيق
طرح آزمايشي اين پژوهش شامل يك . ميداني انجام گرفت تجربي است كه به شيوة پژوهش حاضر از نوع نيمه

هاي مكرر براي سنجش  گيري هايي حاوي اندازه ها در طرح آزمودني. هاي مكرر بود گيري گروه تجربي با اندازه
گيران خانة  جامعة آماري پژوهش شامل كلية كشتي. عملكرد و ميزان درك فشار در شرايط مختلف شركت كردند

عنوان  گيري كه براي همكاري با محققان رضايت داشتند، به كه از پانزده كشتي بود،) نفر 64(ميه كشتي شهر ارو
اين برگه (ابزار تحقيق شامل پرسشنامة اطلاعات فردي، برگة حاوي جملات انگيزشي . نمونة آماري استفاده شد

ز نظرهاي كارشناسان و استادان به ساخته بود كه روايي آن با استفاده ا جمله با محتواي انگيزشي محقق10شامل 
گيري درك فشار بورگ شامل  ، مقياس اندازه)تأييد شد 81/0روش دلفي و پايايي آن با استفاده از آلفاي كرونباخ 

هاي فيزيكي طراحي شده و براي برآورد فشار نسبي  اي است كه نسبت به توانايي رتبه 10شدت امتيازدهي 
اي تعيين اينكه فعاليت بدني در حداكثر شدت قرار دارد، پاسخ شاخص بورگ بر. فعاليت در هنگام تمرين است

  . براساس ظاهر و سن بيمار و برآورد حداكثر ضربان قلب خواهد بود، اين شاخص براي تمام سنين كاربرد دارد

                                                           
1. Harbalis & et al 
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  تست توان هوازي بروس
اين آزمون . ال و ورزشكار استتحرك، فع اشخاص كم 1هدف از اجراي آزمون نوار گردان بروس برآورد توان هوازي

شود و درصد  درصد آغاز مي 10كيلومتر در ساعت و شيب  74/2اي است كه با سرعت  مرحله 10داراي پروتكل 
يابد  آزمون تا زماني ادامه مي. يابد شيب و سرعت نوار گردان بر اساس جدول استاندارد تست بروس افزايش مي

زمان آزمون به دقيقه و تا دو رقم اعشار از لحظة شروع تا . آزمون نباشد كه آزمودني خسته شود و قادر به ادامة
صورت كسري از دقيقه در معادلات برآوردي  شود و به گيري مي زماني كه فرد قادر به ادامة فعاليت نباشد، اندازه

ه در اين پژوهش با توجه به اينك. رود كار مي تحرك به منظور برآورد توان هوازي مردان و زنان فعال و كم به
در اين تحقيق، از آمار توصيفي  .هدف پژوهش است، تنها زمان فعاليت ثبت شد) زمان تا حد واماندگي(عملكرد 

هاي  گيري هاي تحليل واريانس با اندازه براي تعيين ميانگين، انحراف استاندارد و آمار استنباطي شامل آزمون
  . استفاده شد  05/0مكرر و آزمون تعقيبي توكي در سطح معناداري 

  اجراي پژوهش ةنحو
هاي لازم در مورد زمان و  ها شرح داده شد و هماهنگي در يك جلسة توجيهي، نحوة اجراي آزمون براي آزمودني

مكان انجام تست، پايگاه قهرماني شهر اروميه، ساعات عصر . عمل آمد گيران به مكان انجام تست با مربي و كشتي
شايان ذكر است كه طي جلسات . ان در آن محل تمرين داشتند، در نظر گرفته شدگير روزهاي زوج كه كشتي

كردند، از اجراي تمرينات روتين معاف بودند و تنها در  گيري كه در اين تحقيق همكاري مي آزمون، پانزده كشتي
ليت فعا. گرفتند كردند و سپس در اختيار محقق قرار مي شركت مي) دقيقه 10(هاي گرم كردن  فعاليت

در مرحلة اول اين آزمون، . اي تست نوار گردان بروس بود مرحله 10شده در اين پژوهش، پروتكل  كارگرفته به
دقيقه يك بار سرعت و شيب با  سهدرصد بود و هر  10كيلومتر در ساعت و شيب آن  74/2سرعت نوار گردان 

فرد قادر به ادامة فعاليت بود، ادامه داشت تست تا زماني كه . توجه به جدول استاندارد تست بروس افزايش يافت
همچنين در . عنوان ميزان عملكرد وي ثبت شد و با جدا شدن آزمودني از نوار گردان زمان فعاليت آزمودني به

امتيازي درك فشار  10حين فعاليت هر سه دقيقه يك بار ميزان درك فشار آنها از تمرين با استفاده از مقياس 
گونه  ها سه بار در آزمون شركت كردند كه در بار نخست تست را بدون هيچ آزمودني. شد بورگ ارزيابي و ثبت

ها از خودگويي  در نوبت دوم كه يك هفته بعد از تست نخست انجام گرفت، آزمودني. خودگويي انجام دادند
                                                           

1. VO2max  
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آشكار در حين  انگيزشي نهان و در نوبت سوم كه يك هفته بعد از تست دوم انجام گرفت، از خودگويي انگيزشي
گيري و  شايان ذكر است كه ميزان عملكرد و درك فشار در تمامي جلسات آزمون اندازه. فعاليت استفاده كردند

ها قرار داشت و  همچنين در جلسات دوم و سوم برگة حاوي جملات انگيزشي در معرض ديد آزمودني. ثبت شد
صورت اختياري براي خودگويي  جود در اين برگه بهها خواسته شده بود كه از جملات انگيزشي مو از آزمودني

هاي  در ضمن، جملات انگيزشي مندرج در برگه. صورت تجويزي باشد استفاده كنند، تا خودگويي آنها به
سنج  براي كنترل اثر بازخورد، زمان. خودگويي با همكاري محقق، مربي و خود ورزشكاران انتخاب شده بود

ها   ها از ركوردهاي خود اطلاعي نداشته باشند، همچنين ركوردهاي آزمودني زمودنيتردميل پوشيده شده بود تا آ
 .كدام از جلسات آزمون در اختيار آنان قرار نگرفت در هيچ

  

  هاي تحقيق   نتايج و يافته
دون ها در سه شرايط ب هاي آزمودني در ابتدا با استفاده از آمار توصيفي به بررسي ميانگين و انحراف معيار نمره

ميانگين و . گيران پرداخته شد خودگويي، خودگويي آشكار و خودگويي نهان از لحاظ عملكرد و درك فشار كشتي
، خودگويي )36/12±11/0(ها در سه شرايط بدون خودگويي  هاي مربوط به عملكرد آزمودني  انحراف معيار داده

ها  انگر آن است كه ميانگين عملكرد آزمودنينتايج بي. دست آمد به) 58/12±16/0(و نهان ) 47/12±2/0(آشكار 
همچنين ميانگين و انحراف معيار . در شرايط خودگويي نهان بيشترين و در شرايط بدون خودگويي كمترين است

، خودگويي آشكار )43/3±16/0(ها در سه شرايط بدون خودگويي  هاي مربوط به ميزان درك فشار آزمودني  داده
دست آمد و نتايج بيانگر آن است كه ميانگين ميزان درك  به) 35/3±04/0(نهان و خودگويي ) 09/0±22/3(

سپس با . ها در شرايط بدون خودگويي بيشترين و در شرايط خودگويي آشكار كمترين است فشار آزمودني
هاي  ر دادهگيري مكر ، واريانس با اندازه1جدول . ها پرداخته شد وتحليل داده استفاده از آمار استنباطي به تجزيه

دهد كه بين شرايط بدون خودگويي، خودگويي  است و نتايج نشان مي) زمان تا حد واماندگي(مربوط به عملكرد 
  ).  = P 003/0(آشكار و خودگويي نهان اختلاف معناداري وجود دارد 
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  مختلفهاي مكرر عملكرد در شرايط  گيري نتايج تحليل واريانس با اندازه .1جدول 

  معناداري  F  ميانگين مربعات  درجات آزادي  اتمجموع مربع  

  187/0  2  347/0  گروهي بين

  028/0  42  184/1  گروهي درون  003/0  641/6

    44  558/1  كل

P≤ 05/0  

  
گيري مكرر  واريانس با اندازه 2جدول . ها بررسي شد در ادامه با استفاده از آزمون تعقيبي توكي محل تفاوت

دهد كه بين شرايط بدون خودگويي، خودگويي آشكار و  رك فشار را نشان ميهاي مربوط به ميزان د داده
  ). = P 001/0(خودگويي نهان اختلاف معناداري وجود دارد 

  مختلف ميزان درك فشار در شرايطبر هاي مكرر  گيري نتايج تحليل واريانس با اندازه .2جدول 
  معناداري  F  ميانگين مربعات  درجات آزادي  مجموع مربعات  

  168/0  2  335/0  گروهي بين

  013/0  42  538/0  گروهي درون  001/0  102/13

    44  873/0  كل

P≤ 05/0  

  
خودگويي  4و  3با توجه به جداول . ها بررسي شد سپس با استفاده از آزمون تعقيبي توكي محل تفاوت

تا حد واماندگي اثر دارد گيران در فعاليت فزاينده  كشتي) زمان تا حد واماندگي(انگيزشي نهان بر عملكرد 
)002/0 P =  .(گيران در فعاليت فزاينده تا حد واماندگي  خودگويي انگيزشي آشكار بر ميزان درك فشار كشتي

و بين تأثيرات خودگويي انگيزشي نهان و خودگويي آشكار بر ميزان درك فشار در )  = P 001/0(اثر دارد 
  ). = P 01/0(ران تفاوت وجود دارد گي فعاليت فزاينده تا حد واماندگي در كشتي



  1393تابستان ، 2شمارة ، 6دورة ورزشي،  _رية رشد و يادگيري حركتي نش                                                      

 

252

  مختلف حالاتنتايج آزمون تعقيبي توكي عملكرد در  .3جدول 

 معناداري خطاي استاندارد اختلاف ميانگين 
خودگويي آشكار - بدون خودگويي  10667/0  06130/0  202/0  

خودگويي نهان - بدون خودگويي  22333/0 * 06130/0  002/0  

هانخودگويي ن - خودگويي آشكار  11667/0  06130/0  150/0  
P≤ 05/0  

 نتايج آزمون تعقيبي توكي ميزان درك فشار در شرايط گوناگون  .4جدول 

 معناداري خطاي استاندارد اختلاف ميانگين  

خودگويي آشكار - بدون خودگويي  21000/0 * 04131/0  001/0  

خودگويي نهان - بدون خودگويي  8333/0  041131/0  121/0  

خودگويي نهان - خودگويي آشكار  12667/0 * 04131/0  01/0  
P≤ 05/0  

  
  گيري بحث و نتيجه

در تحقيق حاضر تأثير خودگويي انگيزشي آشكار و نهان بر ميزان درك فشار و عملكرد در فعاليت فزاينده تا حد 
محقق از تست توان هوازي بروس و . گيران داوطلب شهرستان اروميه بررسي شد واماندگي در پانزده نفر از كشتي
. ساخته استفاده كرد ها و جملات انگيزشي محقق منظور سنجش واماندگي آزمودني شاخص بورگ هر سه دقيقه به

ها در شرايط بدون  هاي مربوط به عملكرد آزمودني داده. تحقيق در سه جلسه و در فاصلة يك هفته انجام گرفت
ها در شرايط خودگويي نهان بيشترين  نشان داد كه ميانگين عملكرد آزمودنيخودگويي، خودگويي آشكار و نهان 

ها در شرايط بدون  هاي مربوط به ميزان درك فشار آزمودني داده. و در شرايط بدون خودگويي كمترين است
ايط ها در شرايط بدون خودگويي بيشترين و در شر خودگويي، خودگويي آشكار و نهان نيز نشان داد كه آزمودني

) زمان تا حد واماندگي(نتايج نشان داد كه بين عملكرد . خودگويي آشكار كمترين درك فشار را داشتند
گيران در شرايط خودگويي انگيزشي آشكار و بدون خودگويي در فعاليت فزاينده تا حد واماندگي تفاوت  كشتي
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، جانيل و همكاران )2000(1تئودراكيس اين نتيجه با نتايج بيشتر تحقيقات قبلي اعم از تحقيقات. وجود ندارد
، )2007(و رايان) 2006( 3، بتريج و دينا)2002(، استفانوس پاركوس )2001(2، آميرائولت كيم برلي)2004(

شود، متناقض است  ند خودگويي انگيزشي موجب بهبود عملكرد مي كه نشان داد) 2005(امبرجي  بروجس 
تناقض بين نتيجة اين تحقيق و نتايج تحقيقات قبلي را بتوان به  شايد در نگاه اول. )5،7،8،21،23،24،25(

اختلاف بين نوع فعاليت در تحقيقات پيشين و تحقيق حاضر نسبت داد، زيرا در كمتر تحقيقي تأثير خودگويي 
ها ايجاد انگيزة بالا عملكرد ورزشكار را  روي يك فعاليت استقامتي بررسي شده است، چراكه در برخي از مهارت

ها از خودگويي آشكار در فعاليت استقامتي استفاده  رود زماني كه آزمودني احتمال مي. كند دچار اختلال مي
هم خوردن ريتم تنفس  توان به شود و دليل ديگر را مي كنند، مقداري انرژي صرف خودگويي آشكار مي مي

عامل مهم ديگري كه وجود يا فقدان همچنين با توجه به مدل كانمن . ها هنگام خودگويي آشكار دانست آزمودني
آمده  دست با توجه به اطلاعات به .كند، نياز تكليف در دست اجرا به توجه است منابع توجه كافي را مشخص مي

زمان (ها در شرايط خودگويي انگيزشي نهان در مقايسه با شرايط بدون خودگويي، عملكرد  بايد گفت كه آزمودني
، جانيل )2000(اين نتيجه با نتايج تحقيقات قبلي اعم از تحقيقات تئودراكيس . ندبهتري داشت) تا حد واماندگي

شود،  ، كه نشان دادند خودگويي انگيزشي موجب بهبود عملكرد مي)2005( 4و بروجس امبر)  2004(و همكاران 
ويي، موجب هاي توجه اين گونه توجيه كرد كه خودگ توان با تكيه بر تئوري علت اين بهبود را مي. همسوست

 و» يكنواختي فعاليت استقامتي«هاي مضر مانند  تمركز توجهي فرد به فعاليت اصلي و انتقال توجه از محرك
توان توجيه كرد، تئوري عمل،  هايي كه با تكيه بر آن اثر مثبت خودگويي را مي يكي از تئوري. شود مي» درد«

نزديك بين سيستم شفاهي و تصويرسازي براي  دهندة ارتباط اين تئوري نشان. است 5 زبان و تصويرسازي
رود،  كار مي عمل كه از طريق تصويرسازي حركتي به -پل بين زبان. پردازش اطلاعات در حيطة حركتي است

هاي  دهد كه به دستورالعمل كند، همچنين به فرد امكان مي امكان توصيف اعمال و خلق اعمال را فراهم مي
خودگويي انگيزشي نهان ) 2004(هاي پاپايو نوا و همكاران  ا توجه به يافتههمچنين ب). 6(شفاهي پاسخ دهد 

 ). 22(سازد  ورزشكاران را به تمركز و اعتماد به نفس و در نهايت تصوير ذهني مثبت و رهنمون مي

                                                           
1. Theodorakis  
2.  Kimberley Jane  
3. Betteridge & Deanna  
4. Burgess  
5. Action–Language–Imagination 
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گيران در شرايط خودگويي  كشتي) زمان تا حد واماندگي(دهد كه بين عملكرد  آمده نشان مي دست نتايج به
با . زشي نهان و خودگويي انگيزشي آشكار در فعاليت فزاينده تا حد واماندگي تفاوت معناداري وجود نداردانگي

توجه به امكانات موجود، اطلاعات مدون در مورد اين يافته توسط محقق يافت نشد و زمينة لازم براي مقايسه با 
اين است كه با توجه به نتيجة شمارة دو كه نكتة شايان توجه در اين يافته . ديگر تحقيقات مشابه فراهم نشد

ها كه  بيان شد بين تأثيرات خودگويي انگيزشي آشكار و بدون خودگويي در عملكرد تفاوت وجود ندارد و يافته
اين يافته نشان . نشان داد بين تأثيرات خودگويي انگيزشي نهان و بدون خودگويي در عملكرد تفاوت وجود دارد

با مقايسة اين سه نتيجه . تفاوت معناداري وجود ندارد) آشكار و نهان(ع خودگويي انگيزشي دهد كه بين دو نو مي
توان گفت كه خودگويي آشكار با بدون خودگويي و  و بررسي آمار توصيفي عملكرد در شرايط مختلف مي

يد گفت كه در تبيين اين نتيجه با. همچنين با خودگويي نهان تفاوت دارد، ولي اين تفاوت معنادار نيست
دليل اينكه اين نوع خودگويي  خودگويي انگيزشي آشكار نسبت به بدون خودگويي بر عملكرد تأثير دارد، ولي به

شود، اختلاف معناداري را نسبت به شرايط  موجب برهم خوردن ريتم تنفس و صرف انرژي بيشتر مي) آشكار(
بر عملكرد ) آشكار و نهان(ير اين دو نوع خودگويي در مورد عدم اختلاف معنادار تأث. بدون خودگويي نشان نداد

تداخل ريتم تنفس، صرف (بايد اذعان داشت كه تأثير محتوايي خودگويي آشكار نسبت به تأثيرات مضر آن 
ها از شدت فشار تمرين در شرايط خودگويي  درك آزمودني. بر عملكرد تا حدودي يكسان بوده است) انرژي

اين يافته با نتايج پژوهش . ن خودگويي در فعاليت فزاينده تا حد واماندگي كمتر بودانگيزشي آشكار نسبت به بدو
در تبيين اين يافته بايد گفت كه خودگويي، سبب تمركز توجهي فرد به . همسوست) 2001(هاردي و هال 

همچنين . شود مي» درد«و» يكنواختي فعاليت استقامتي«هاي مضر مانند  فعاليت اصلي و انتقال توجه از محرك
شود، زيرا خودگويي  با توجه به تئوري خودكارامدي باندورا خودگويي موجب افزايش اعتماد به نفس ورزشكار مي

گيران در  شدة كشتي بين ميزان فشار ادراك. عنوان يك منبع تشويقي دروني براي ورزشكار باشد تواند به مي
اين . فزاينده تا حد واماندگي تفاوت وجود ندارد شرايط خودگويي انگيزشي نهان و بدون خودگويي در فعاليت

ها از شدت فشار تمرين در شرايط  درك آزمودني. مغاير است) 2001(يافته با نتايج پژوهش هاردي و هال 
با . خودگويي انگيزشي آشكار نسبت به خودگويي انگيزشي نهان در فعاليت فزاينده تا حد واماندگي كمتر بود

هاي پيشين در مورد اين يافته توسط محقق يافت نشد تا اين يافته با پژوهش  پژوهش توجه به منابع موجود،
توان با توجه به  گيران را مي اختلاف اين دو نوع خودگويي در ميزان درك فشار كشتي. ديگران مقايسه شود
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ه خودگويي نهان گونه توجيه كرد كه خودگويي آشكار اثر تشويقي بيشتري نسبت ب تئوري خودكارايي باندورا اين
توان گفت كه خودگويي آشكار اثر بيشتري بر انتقال توجه از  هاي توجه مي دارد و همچنين با توجه به تئوري

هاي  شود كه مربيان و ورزشكاران در فعاليت به هر حال پيشنهاد مي. هاي مضر مانند درد و خستگي دارد محرك
ان و ورزشكاران هنگام تأكيد بر عملكرد در فعاليت استقامتي همچنين مربي. استقامتي از خودگويي استفاده كنند

توانند هنگام تأكيد بر كاهش  از آنجا كه نتايج نشان داد مربيان و ورزشكاران مي. از خودگويي نهان استفاده كنند
ند دو هايي مان رسد در ورزش نظر مي ميزان درك فشار در فعاليت استقامتي از خودگويي آشكار استفاده كنند، به

توان  البته توجه به نوع تكليف و مهارت را مي. هاي جاده از اين روش بتوان بهره برد سواري ماراتن يا دوچرخه
   .شمار آورد عوامل مهمي در تجويز نوع خودگويي نهان و آشكار به
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