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نفس و عملکرد تأثیر خودگفتاری شناختی و انگیزشی بر اضطراب، اعتمادبه
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 چکیده

رویس بلند بدمینتون رد سنفس و عملکبر اضطراب، اعتمادبههدف پژوهش حاضر، تعیین تأثیر کارکردهای خودگفتاری 
آزمون به سه متیاز پیشااساس شرکت کردند و بر این پژوهش صورت داوطلبانه درآموز دختر بهدانش 30 بود. تعداد

بارات انگیزشی و کنندگان عاکتساب، شرکت کنترل تقسیم شدند. در مرحلة و انگیزشی آموزشی، گروه خودگفتاری
و، در دو د -ی رقابتیحالت اضطراب شدةبازبینی نامةآموزشی را قبل از اجرای مهارت با خود تکرار کردند. پرسش

خودگفتاری انگیزشی  نفس و عملکرد گروهاعتمادبهکه آزمون تکمیل شد. نتایج نشان داد آزمون و پسپیش مرحلة
ه خودگفتاری س دو گرونفاعتمادبه .وزشی و کنترل استروه خودگفتاری آمطور معناداری بهتر از گآزمون بهدر پس

دهد. لند نشان میبرا در عملکرد سرویس گروه خودگفتاری انگیزشی پیشرفت معناداری و  پیشرفت معناداری دارد
 ست. براساس نتایج،بینی اپیشنفس قابلمعناداری توسط اعتمادبه طورنهایت، عملکرد مهارت سرویس بلند بهدر

تواند نفس میاعتمادبه کار برد و افزایشنفس بهبهبود عملکرد و اعتمادبه توان برایری انگیزشی را میخودگفتا
   تبیین کند.را بر عملکرد خودگفتاری  کنندةتسهیل اثرهای

 .د بدمینتوننفس، عملکرد، سرویس بلنحالتی، اعتمادبه  کارکردهای خودگفتاری، اضطراب ها:واژهکلید
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 مهدمق

، گفتار 2فردی، ارتباط درون1درونی مکالمة)خودگفتاری 
( عبارات یا کلماتی 4و خودارتباطی 3درونی یا پنهان

افراد با صدای بلند یا آهسته، شود که نظر گرفته میدر
صورت خودکار یا هدفمند و راهبردی، مثبت یا منفی به

راستای اهداف آموزشی و انگیزشی با خود تکرار و در
اری . خودگفت(2016،  5و زوربانوس هاردی) کنندمی

لمات نشانه برای بهبود راهبردی شامل استفاده از ک
های مناسب است. کردن پاسخعملکرد ازطریق فعال

اصل زیربنایی در استفاده از کلمات نشانه این است که 
 ،نتیجههایی را برای عمل و درورزشکاران دستورالعمل

و خود را  کنندرای صحیح عمل برای خود فراهم میاج
کنند میتایج مطلوب تقویت برای رسیدن به ن

، زوربانوس و 6دیس، گالانیسهتزیجیوجیار)
 .(4201 ،7تئودوراکیس

کنندة تسهیل های نظری متعددی دربارة اثرهایتبیین
 -شناختی اند. نظریةخودگفتاری بر عملکرد مطرح شده

 یمدل( در مطالعة رفتار انسان، 1986) 8اجتماعی بندورا
و محیطی توصیف بین رفتار، عوامل فردی را تعاملی 

تعامل بین شناخت،  کنندةعکسکرده است که من
است. این رویکرد تا حد عواطف و وضعیت فیزیولوژیک 

تأثیر انگیزش است و معتقد است که تعامل زیادی تحت
افکار و عواطف، رفتار فرد را در دستیابی به هدف 

 براین، نظریةکند. علاوهتقویت، هدایت و تنظیم می
نهادی ( در چهارچوب پیش9971بندورا ) 9خودکارآمدی

خودگفتاری را بر عملکرد توجیه  خود تاحدی اثرهای

                                                           
1. Inner Dialogue 

2. Intrapersonal Communication 

3. Inner or Covert Speech 

4. Self-Communication 

5. Hardy & Zourbanos 

6. Hatzigeorgiadis & Galanis   
7. Theodorakis 

8. Bandura’s Social Cognitive Theory 

9. Self-Efficacy Theory  

خود، نقش  بندی اولیة نظریةکند. بندورا در فرمولمی
سپس، تر از سایر منابع دانست. تشویق کلامی را مهم
گرفتن منبع با درنظر( 1996) 10هاردی، جونز و گلد

یق کلامی، اهمیت تشویق خود را ازطریق تشو
 دادند. رخودگفتاری موردتوجه قرا

طور خود به 12( در دیدگاه خودتنظیمی2000) 11زیمرمن
اری پرداخته است. تر به نقش خودگفتاختصاصی

-چرخه زیمرمن در نظریة خودتنظیمی خود، سه مرحلة
 15و خودبازتابی 14، عملکردی13اندیشیشامل پیشرا ای 

عملکردی، راهبردهایی مانند  معرفی کرد. در مرحلة
ان عنوتوانند بهفتاری( میعبارات خودآموزی )خودگ

 تمرکز بر عناصر های متمایزکننده با هدفمحرک
زیمرمن،  و 16شانک)کلیدی تکلیف ایفای نقش کنند 

2003) . 
از دیدگاه کاربردی، توسعة تمرینات خودآموزی که 

دهای خودگفتاری شد، رشد راهبر نهایت منجر بهدر
درمانی تأثیر رویکردهای روانطور معناداری تحتبه

( در مدل تعدیل 1977) 17باومقرار گرفته است. میچن
بر اهمیت نقش تمرین  ،رفتاری خود -شناختی

رمان اختلالات شناختی و هیجانی خودآموزی در د
عنوان باوم خودگفتاری را بهکید کرده است. میچنتأ

عباراتی  درنظر گرفته و پیشنهاد کرده استباورهای فرد 
دهای د فرایننتوانمی ،دهدکه فرد به خود نسبت می
 ،نتیجهدهند و درتأثیر قرار توجهی و ارزیابی فرد را تحت

 . (1977باوم، میچن)د نعملکرد رفتاری فرد را تنظیم کن

10. Jones and Gould 

11. Zimmerman 

12. Self-Regulation 

13. Forethought 

14. Performance 

15. Self-Reflection 

16. Schunk 

17. Meichenbaum 
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اساس این پیشی، برمشابه صورت( به1976) 1الیس
اصلی اضطراب  عنوان هستةفرض که افکار ناخواسته به

-د، معتقد است که افکار در شکلنشوو هیجان تلقی می
کلیدی دارند. بازسازی  یدهی و تغییر هیجانات نقش

-طول موقعیتوا یا کاهش تواتر چنین افکاری درمحت
 -رای رویکردهای شناختیی اجرا، زیربنایی را بها

بهبود  ،نتیجهرفتاری با هدف کاهش اضطراب اجرا و در
. درمجموع، (1976 الیس،)کند عملکرد فراهم می

رفتار درمانی، تمرینات خودآموزی  -ازمنظر شناخت
های جدید و تتوانند برای تسهیل یادگیری مهارمی

راکی )های انطباقی مفید واقع شوند بهبود عملکرد پاسخ
 .(2001، 2و رم

شناسی ورزشی، روان ، در حوزةترطور اختصاصیبه
( 2008) 3ـیوجیاردیــس و کرونیتئـودوراکیس، هتزیج

آمده از دستهای خام بهاساس شواهد تجربی و دادهبر
را های ورزشکاران، یک مدل مفهومی عملیاتی گزارش

خصوص کارکردهای خودگفتاری مطرح کردند. در
 های کمی و کیفی منجر به توسعةلیلای از تحمجموعه

رسیم کارکردهای یک مدل و ابزار چندبعدی برای ت
خودگفتاری شد. براساس این مدل، خودگفتاری 

-بهتواند با هدف  بهبود تمرکز توجه، افزایش اعتمادمی
های شناختی و کنترل واکنشنفس، تنظیم تلاش، 

 .هیجانی و  تحریک اجرای خودکار استفاده شود
را با هدف مفهومی  یمدل( 2009) 4هاردی، الیور و تاد

رائه کردند که اهای احتمالی درک بهتر مکانیسم
ورزشی را  تواند عملکردخودگفتاری می هاطریق آناز

. چهار بعد شناختی، انگیزشی، رفتاری و تسهیل کند
. بعد ندها معرفی شدعاطفی در توجیه این مکانیسم

ز، هایی مانند پردازش اطلاعات، تمرکشناختی بر جنبه
کید دارد. بعد های توجهی تأکنترل توجه و سبک

                                                           
1. Ellis  

2. Rokke & Rehm 

3. Chroni 

4. Oliver & Tod 

 خودکارآمدی و ثبات دلالت دارد، بعد انگیزشی بر
به تنظیم بعد عاطفی، رفتاری، به بهبود تکنیک و 

 کند.شرایط عاطفی توجه می
گالانیس، در جدیدترین مدل مفهومی که 

هتزیجـیوجیاردیــس، زوربانوس و تئودوراکیس 
های دو دسته از مکانیسممطرح کردند، ( 2016)

ی ارائه اراثربخشی خودگفت خصوصدررا زیربنایی 
های توجهی و ها شامل مکانیسم. این مکانیسماندکرده

به تفسیر  ،هااول مکانیسم انگیزشی هستند. دستة
 خودگفتاری شامل ابعاد کنندةتوجهی اثر تسهیل

اجرایی و   -ترصد، انتخابی -مختلف توجه )شدت
های شود و شامل سازهدهی( مربوط میجهت -فضایی

 به مطالعة تواندی است که میهای نظرتوجه و دیدگاه
های خودگفتاری مانند پهنا و جهت توجه، مکانیسم

 ،دوم و تلاش ذهنی مرتبط باشد. دستة پرتىحواس
خودگفتاری مانند  کنندةتفسیری انگیزشی از اثر تسهیل

های شناختی، عاطفی و رفتاری انگیزش فراهم جنبه
 کههای نظری است ها و دیدگاهکند و شامل سازهمی
های خودگفتاری مانند مکانیسم تواند به مطالعةمی

نفس، اضطراب، تلاش و خودکارآمدی، اعتمادبه
 .(2016 لانیس و همکاران،گا) پایداری کمک کند

گفتاری که اخیراً موردتوجه های خودیکی از جنبه
است، کارکردهای خودگفتاری قرار گرفته  پژوهشگران

 دلایل استفادة ورزشکاران از خودگفتاری( هستند)
 ،اساسبراین ؛(2001،  5هاردی، گامیج و هال)

اصلی برای ورزشکاران  تواند دو کارکردخودگفتاری می
این کارکردها شامل کارکرد شناختی  داشته باشد.

. کارکرد شناختی یا هستند 7انگیزشی و 6)آموزشی(
های اجرای مهارت آموزشی خودگفتاری بر یادگیری و

شود و راهبردهای بازی مربوط می اختصاصی و توسعة

5. Gammage & Hall 

6. Cognitive (Instructional) 

7. Motivational 
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را به تکنیک و اجرای مهارت معطوف توجه ورزشکار 
-بهکند. خودگفتاری انگیزشی برای افزایش اعتمادمی

ظ ی و حفنفس و آمادگی روانی، تنظیم سطح انگیختگ
و  هاردی) شوداستفاده می سوق دهنده و افزایش سطح

 .(2001همکاران، 
یک از کارکردهای خودگفتاری آموزشی و انگیزشی هر
 هاردی)د نوشبندی میجزای اختصاصی فرعی طبقهبه ا

دو  . کارکرد آموزشی خودگفتاری به(2001و همکاران، 
کارکرد شناختی  -شود: الفزیرکارکرد تقسیم می

کند تا خودگفتاری به ورزشکار کمک می 1اختصاصی
 -ها را اجرا کند؛ بهای ورزشی را بیاموزد و آنمهارت

خودگفتاری به ورزشکار کمک  2کارکرد شناختی عمومی
کرد کلی خود و راهبردهای بازی کند تا بر عملمی

انگیزشی خودگفتاری نیز به تمرکز داشته باشد. کارکرد 
کارکرد  -شود: الفارکرد اختصاصی تقسیم میکسه زیر

خودگفتاری با سرسختی ذهنی،  3تبحری -انگیزشی
نفس و آمادگی ذهنی در ارتباط است تمرکز، اعتمادبه

 خصوص کنترلآمیز ورزشکار درکه تبحر موفقیت
های های مختلف مستلزم ویژگیشرایط و موقعیت
 4انگیختگی -کارکرد انگیزشی -ذکرشده است؛ ب

 5(آساییسازی )تنخودگفتاری به ورزشکار در ایجاد آرام
تا  سازدها را قادر میو آن کندکمک می 6افزاییو روان

کارکرد  -سطوح انگیختگی خود را کنترل کنند؛ ج
ز دو کارکرد ذکرشده ی اخودگفتار 7سائقی -انگیزشی

و با تداوم تلاش ورزشکار برای  عمومیت بیشتری دارند
 سیر دستیابی به اهدافش مرتبط است؛ماندن در م

بر حفظ و افزایش سطوح تلاش  ،بنابراین، کارکرد نهایی
 .(2008 ،8ملائیو و هنتون)و انگیزش دلالت دارد 

                                                           
1. Cognitive Specific Function 

2. Cognitive General Function 

3. Motivational Mastery Function 

4. Motivational Arousal Function 

5. Relaxation 

6. Psyching up 

7. Motivational Drive Function 

تعیین اثربخشی  شده با هدفهای انجامپژوهش
های موزشی و انگیزشی بر اکتساب مهارتخودگفتاری آ

-ایج پژوهش. نتاندشی به نتایج متفاوتی منجر شدهورز
ودگفتاری خخودگفتاری نشان داد که  های حوزة

تنیس  های اجرای ضربةآموزشی بر اکتساب مهارت
جانسون، )، شوت فوتبال (1999، 9لندین و هربرت)

ل و پاس ، دریب(2004، 10هریکایکو، جانسون و هالاس
اثر  (2002، تئودوراکیس و کرونی، 11پرکوز)بسکتبال 
اثر خودگفتاری آموزشی و  د. در مقایسةمثبتی دار

انگیزشی، تئودوراکیس، وینبرگ، ناستیس، دوما و 
که خودگفتاری ( نشان دادند 2000) 12کازاکاس

طور ون را بهبدمینتهای فوتبال و آموزشی اجرای مهارت
نشست، تفاوت معناداری بهبود بخشید. در تکلیف درازو

گروه مشاهده نشد و در تکلیف  معناداری بین سه
هر دو گروه خودگفتاری عملکرد بهتری  ،کردن زانوباز

 نسبت به گروه کنترل داشتند. 
نتایج پژوهش هتزیجیورجیادیس، تئودوراکیس و 

لیف دقت پرتاب ر تک( نشان داد که د2004زوربانوس )
به هدف در واترپلو، تفاوت معناداری بین دقت  توپ

رتاب توانی که در تکلیف پحالی؛ درپرتاب مشاهده نشد
عملکرد بهتری داشتند. کرونی، توپ، گروه خودگفتاری 
( نشان دادند که در اجرای 2007پرکوز و تئودوراکیس )

، گروه خودگفتاری انگیزشی دریبل و شوت بسکتبال
 ،اما در اجرای تکلیف پاس بسکتبال بودند؛ثرتر مؤ

تفاوت معناداری بین دو گروه خودگفتاری مشاهده نشد. 
( در پژوهشی با هدف 2012ه )رضائی، فرخی و باقرزاد

شی خودگفتاری آموزشی و انگیز مقایسة اثرهای
بسکتبال، تفاوت  دریافتند که در مهارت پاس سادة

8. Mellalieu & Hanton 

9. Landin  &  Hebert 

10. Johnson, Hrycaiko, Johnson &  

      Hallas 

11.  Perkos 

12. Weinberg, Natsis , Douma &  

      Kazakas 
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؛ وجود نداشت معناداری بین دو گروه خودگفتاری
 ،بسکتبال که در تکلیف پیچیدة پاس سینةحالیدر

عملکرد گروه خودگفتاری آموزشی بهتر بود. طهماسبی 
( نیز دریافتند که عملکرد 2011بروجنی و شهبازی )

های دقت پاس و گروه خودگفتاری آموزشی در مهارت
شوت بسکتبال بهتر از دو گروه خودگفتاری انگیزشی و 

ا در مهارت سرعت پاس، گروه ام ؛کنترل بود
خودگفتاری انگیزشی عملکرد بهتری نسبت به دو گروه 

 .نددیگر داشت
( در 2011) و همکاران نهایت، هتزیجیورجیادیسدر

با  پژوهش مرتبط 32روی شده یک فراتحلیل انجام
به  ،تعیین اثربخشی خودگفتاری آموزشی و انگیزشی

برای  تیجه رسیدند که خودگفتاری آموزشیاین ن
 های حرکتی جدید و ظریف یا تکالیفی که بهمهارت

 سودمندتر ،بندی یا دقت نیاز دارندهماهنگی، زمان
که خودگفتاری انگیزشی برای حالی؛ دراست

شده و درشت یا تکالیفی که های حرکتی آموختهمهارت
 مستلزم قدرت، توان یا استقامت هستند، سودمندتر

   است.

ضطراب حالتی و ارتباط بین ا عةهای اخیر، مطالدر سال
 عملکرد ورزشی موردتوجه بسیاری از پژوهشگران حوزة

شناسی ورزشی قرار گرفته است. اضطراب حالتی روان
الگوی احساس تنش همراه با افزایش معمولاً از  1رقابتی

      کندانگیختگی سیستم عصبی خودکار پیروی می
 . (1989 ،2هکفورت و شوانمزگر)

 ( در نظریة1990) 3مارتنز، برتون، ویلی، بامپ و اسمیت
ای از ارتباطات دوبعدی ، مجموعه4چندبعدی اضطراب

-بین اضطراب شناختی، اضطراب جسمانی، اعتمادبه
یه، اساس این نظراند. برارائه کردهرا و عملکرد نفس 

                                                           
1. Competitive State-Anxiety 

2. Hackfort & Schwenkmezger 

3. Martens, Burton, Vealey, Bump &  

    Smith 

4. Multidimensional Theory of Anxiety 

تی و جسمانی شناخ یاضطراب حالتی از دو بخش مجزا
 نامشابهی تشکیل شده است که هرکدام دارای اثرهای

ن انتظارات و عنوابر عملکرد هستند. جزء شناختی به
عواقب مورد توانایی فرد در اجرا و های منفی درنگرانی

 که جزءحالیشود؛ دریاحتمالی شکست تعریف م
اضطراب مانند  جسمانی به اثرهای فیزیولوژیک تجربة

همراه با اثرات منفی  افزایش انگیختگی خودکار
جمله تپش قلب، تنش عضلانی، کاهش فیزیولوژیکی از

تنفس و حرارت دست و در برخی مواقع حتی حالت 
عنوان باور فرد نفس بهشود. اعتمادبهع اطلاق میتهو

شود. نظریة های تکلیف تعریف میه با چالشدر مواجه
اضطراب حالتی  سعة سیاهةبعدی اضطراب با توچند

(، وارد 1990ارتنز و همکاران )توسط م 5 دو-رقابتی 
شناسی ورزشی شد. این سیاهه یک مقیاس روان حوزة
ورزش  گیری اضطراب حالتی چندبعدی ویژةهانداز

جسمانی کند که اضطراب نهاد میاست. مارتنز پیش
که حالی؛ دربا عملکرد دارد ایشکل وارونه -ارتباط یو

ک ارتباط خطی منفی با اضطراب شناختی دارای ی
نفس و ن اعتمادبهارتباط بی ،همچنین عملکرد است.

خطی مثبت است. ارتباط منفی  عملکرد یک رابطة
دی زیای بین اضطراب جسمانی و عملکرد تاحدخط

اساس این نظریات، رمبتنی بر نظریات توجه است. ب
کننده و منفی اشغال منابع شناختی توسط افکار نگران

دسترس ند و منبعی برای تکلیف دردست اجرا درشومی
 . (2003و هاردی،  6وودمن) گیرداجراکننده قرار نمی

بین اضطراب و عملکرد توسط   این، ارتباطبرعلاوه
 ( و نظریة1992، 8)مسترز 7پردازش هشیار فرضیة

5. Competitive State Anxiety  

    Inventory-2 (CSAI-2) 

6. Woodman 

7. Conscious Processing Hypothesis 

8. Masters 
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توجیه ( قابل1992، 2)آیزنک و کالوو 1کارآمدی پردازش
فشار منجر به اساس، اجرا در شرایط تحتاست؛ براین

. در این شودمورد اجرای ماهرانه میافزایش هشیاری در
حرکت خودکار را که کند حالت، اجراکننده تلاش می

اجرای روان  ،نتیجهصورت هشیارانه کنترل کند و دربه
کارآمدی  براین، در نظریةشود. افزونتکلیف تخریب می

پردازش، نگرانی و تفکرات منفی منجر به کاهش توجه 
اساس این ند. برشوهای مرتبط با اجرا میبه نشانه
عال، ف کردن ظرفیت حافظةبر پرگرانی علاوهننظریه، 

 نهایتمنجر به تلاش ذهنی بیشتر درمورد تکلیف و در
رسد که خودگفتاری نظر میشود. بهتخریب اجرا می

( با 2016نیس و همکاران )اساس مدل گالاآموزشی بر
کلیف، به های مرتبط با تنشانهمتمرکزکردن توجه به 

نهایت به و در شودکاهش تلاش شناختی منجر می
 عملکرد بهتر منتهی شود.

آزمون ارتباط بین  های متعددی با هدفپژوهش
 نفس با عملکرد انجامادبهاضطراب شناختی و اعتم

ط خطی ( یک ارتبا1988برتون ) ،پژوهشی در. اندشده
ناختی و عملکرد و یک ارتباط منفی بین اضطراب ش

ن نشانفس و عملکرد شنا را بین اعتمادبهمثبت خطی 
د درص 46داد. در این پژوهش، اضطراب شناختی حدود 

عملکرد  درصد از تغییرات در 21نفس تقریباً و اعتمادبه
 د.نکنشنا را تبیین می

وینبرگ  و 3گلد، پتلیخکوف همچنین، در پژوهشی،
منفی را بین اضطراب شناختی و  یارتباط( 1984)

بین که ارتباط معناداری حالی؛ درعملکرد نشان دادند
 4مارتین و گیلنفس و عملکرد مشاهده نشد. عتمادبها
طور معنادار و نفس به( دریافتند که اعتمادبه1991)

                                                           
1. Processing Efficiency Theory 

2. Eysenck & Calvo 

3. Gould & Petlichkoff  
4. Martin & Gill  

5. Simons & Vevera  

6. Maynard & Cotton 

طور دوی استقامتی در ارتباط است. به مثبتی با عملکرد
( 1987) 5مشابهی، گلد، پتلیخکوف، سیمونز و ووِرا

رد ارتباط معناداری را بین اضطراب شناختی و عملک
 یارتباط، در این پژوهش، همچنین .گزارش نکردند

مشاهده نشد. در  و عملکرد نفسمنفی بین اعتمادبه
ها نیز ارتباط معناداری بین اضطراب سایر پژوهش

 7؛ همرمیستر1993، 6نارد و کاتنشناختی و عملکرد )می
( و 1997، 8و وادوچ، هال و موریتز 1995و برتون، 

( 1992، 9نفس و عملکرد )ویلیامز و کریناعتمادبه
اساس، تأثیر نسبی اضطراب شناختی گزارش نشد؛ براین

به ) نفس بر عملکرد ورزشی نامشخص استو اعتمادبه
 . (2003و هاردی،  10نقل از وودمن

های کانیسمبررسی م های متعددی با هدفپژوهش
مستقیم و غیرمستقیم صورت انگیزشی خودگفتاری، به

برای مثال، هتزیجـیوجیاردیــس،  اند؛انجام شده
( پژوهشی 2009وراکیس )و تئود 11زوربانوس، پومپاکی

 تعیین تأثیر خودگفتاری انگیزشی بر را با هدف
بازیکنان تنیس انجام دادند. نفس و اضطراب بر اعتمادبه

کنندگان ج پژوهش نشان داد که عملکرد شرکتنتای
این، برطور معناداری بهبود یافت. علاوهگروه تجربی به

نفس، افزایش و اضطراب در گروه تجربی، اعتمادبه
که تغییر معناداری در حالی؛ درشناختی کاهش یافت

ی شواهد این پژوهشه نشد. نتایج گروه کنترل مشاهد
عنوان مقدماتی را درخصوص اثربخشی خودگفتاری به

اضطراب حالتی رقابتی فراهم  کنندةیک ابزار تنظیم
 کرد.  
( پژوهشی را 2008) ـیوجیاردیــس و همکارانهتزیج

با هدف تعیین تأثیر خودگفتاری انگیزشی بر 

7. Hammermeister 

8. Vadocz, Hall & Moritz 

9. Williams and Krane 

10. Woodman 

11. Mpoumpaki 
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دند. پس خودکارآمدی در بازیکنان جوان تنیس انجام دا
گیری اجرا و خودکارآمدی با استفاده از از اندازه

نامة خودگزارشی، بازیکنان سه جلسة تمرینی را پرسش
تنها که نهسر گذاشتند. نتایج پژوهش نشان داد پشت

ودگفتاری بهتر از گروه کنندگان گروه خعملکرد شرکت
بلکه گروه خودگفتاری افزایش معناداری را  کنترل بود،

 ارآمدی نشان دادند. در خودک

در پژوهش مشابهی، زتو، ورناداکی، ببتسوس و 
( روند مشابهی را در بهبود عملکرد و 2012) 1مکراری

خودکارآمدی با استفاده از خودگفتاری آموزشی در 
 ها در مقایسةمهارت سرویس والیبال نشان دادند. آن
های ر مهارتاثر خودگفتاری آموزشی و انگیزشی ب

ان دادند که در تکالیف مستلزم دقت، تفاوت سافتبال نش
تاری آموزشی و انگیزشی وجود معناداری بین خودگف

ملکرد که در تکالیف مستلزم قدرت، عحالینداشت؛ در
ناداری بهتر بود. طور معگروه خودگفتاری انگیزشی به

مورد موردبحث، روند مشابهی درپژوهش در 
تکالیف  که درصورتدست آمد؛ بدینبهخودکارآمدی 

 مستلزم دقت، خودگفتاری آموزشی و انگیزشی منجر به
که در حالیافزایش مشابهی در خودکارآمدی شد؛ در

کنندگان گروه تکالیف مستلزم قدرت، شرکت
خودگفتاری انگیزشی، سطوح بالاتری از خودکارآمدی 

 . (2014 چانگ و همکاران،)را نشان دادند 
در پژوهش دیگری با هدف بررسی تأثیر خودگفتاری بر 

بازان و پیامدهای آن بر عملکرد، هفت اضطراب گلف
به سه گروه  ،اضطراب ای با سابقةباز غیرحرفهگلف

کنترل تقسیم شدند و  خودگفتاری آموزشی، انگیزشی و
ف ساز گله، تمرینات خودگفتاری را با شبیهجلس 10در 

بازبینی نامةپرسش انجام دادند. میزان اضطراب با

)کاکس، مارتنز و  2دو-اضطراب حالتی رقابتی شدة

                                                           
1. Zetou Vernadaki, Bebetsos &  

    Makraki 

2. Revised Competitive State Anxiety  

    Inventory-2 (CSAI-2R) 

گیری آزمون اندازهآزمون و پس( در پیش2003، 3راسل
نتایج نشان داد که بیشترین میزان پیشرفت در شد. 

، در در گروه خودگفتاری آموزشی، سپسابتدا  ،ملکردع
کنترل در  ،نهایتگروه خودگفتاری انگیزشی و در

که سطح اضطراب تغییر معناداری حالی؛ درمشاهده شد
. در (4،2016مارشال، هانران و کوموتوس)نداشت 

رزشی و بین عملکرد و یارتباط مثبتپژوهش دیگری، 
منفی بین عملکرد و  یارتباطکارکردهای خودگفتاری و 

اضطراب شناختی و جسمانی مشاهده شد. تحلیل 
درصد تغییرپذیری در  30رگرسیون نشان داد که 

کرد عملکرد ورزشی توسط اضطراب جسمانی وکار
که معنیشود؛ بدینانگیزشی خودگفتاری تبیین می

کاهش اضطراب جسمانی و افزایش میزان استفاده از 
 شودخودگفتاری انگیزشی منجر به بهبود عملکرد می

 . (2016نشاطی، )
تواند رسد که خودگفتاری انگیزشی مینظر میبه

شناختی مانند بیشتری بر متغیرهای روان اثرهای
ورزشکاران  ویژه برنفس و اضطراب و بهلاش، اعتمادبهت

های بالاتر داشته باشد و بیشتر پژوهشسطوح 
گفتاری از کارکرد انگیزشی در خود شده در حوزةانجام

 اند. براساس نظریةران ماهر استفاده کردهورزشکا
درگیر  هایآمدی پردازش و مدل شناخت مکانیسمکار

گالانیس و  در اثربخشی خودگفتاری که متعلق به
، اثربخشی کارکرد آموزشی بر است (2016همکاران )

عنوان یکی از بین عملکرد ورزشی و اضطراب )به رابطة
است. با  نیدشیهتوجشناختی( ترین متغیرهای روانمهم

های مختلف در توجه به نتایج متناقض در پژوهش
س و عملکرد ورزشی، نفارتباط بین اضطراب و اعتمادبه

تعیین تأثیر خودگفتاری شناختی  پژوهش حاضر درصدد
نفس و عملکرد و انگیزشی بر اضطراب، اعتمادبه

3. Cox, Martens & Russell 

4. Marshall, Hanrahan & Comoutos 
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ینتون در افراد مبتدی است. سرویس بلند بدم
ارتباط بین اضطراب،  ،حاضر هشپژواین، در برعلاوه

عملکرد سرویس بلند بدمینتون بررسی نفس و اعتمادبه
دیگر، سؤال پژوهش این است که عبارتشده است. به

یک از متغیرهای اضطراب شناختی، اضطراب کدام
توانند عملکرد ورزشی را می نفسجسمانی و اعتمادبه

 کنند. بینیپیش
 

 پژوهش شناسیروش

 زلحاظ هدف، کاربردی و ازلحاظ ماهیتهش ااین پژو
آوری جمع تجربی و ازنظر شیوةو روش اجرا، نیمه

 اطلاعات، میدانی است. 

 کنندگانشرکت
نفر از  30ر این پژوهش، تعداد کنندگان دشرکت
 8/12±93/0)میانگین سنی، آموزان مبتدی دختر دانش
های ری بودند که در کلاس یک شهر ناحیة سال(

صورت نام کرده بودند و بهینتون ثبتآموزشی بدم
 داوطلبانه در این پژوهش شرکت کردند. 

 اطلاعات آوریجمع روش و ابزار 
-از آزمون ،گیری دقت مهارت سرویس بلنداندازه برای

 بدمینتون های سرویس بلند )پول( استفاده شد. زمین
 اولین. شودمی گذارینشانه شدهتعیین استاندارد طبق
 موازاتبه و زمین از خارج مترسانتی پنج ةبا فاصل خط
 فاصلة به و آن موازاتبه دوم خط و زمین انتهایی خط
 از مترسانتی 35 فاصلة به و اول خط از مترسانتی 40
 خط. شودمی رسم زمین داخل سمتبه و انتهایی خط
 فاصلة با چهارم خط. است نفرهیک سرویس خط ،سوم
 پنجم خط و آن موازاتهب و سوم خط از مترسانتی 40
 آن موازاتبه و چهارم خط از مترسانتی 40 فاصلة با

 با مترسانتی 38 × 38 مربع یک. شوندمی مشخص
 رسم سرویس منطقة وسط در تور از متر 30/3 فاصلظ

                                                           
 

 

 و راست سرویس منطقة در دهندهآزمون. شودمی
 از را توپ کندمی سعی ایستد ومی مرکزی خط درکنار
 زمین در شدهرسم مربع نارکدر که فردی اکتر بالای

 است، گرفته سرش بالای را راکت و ایستاده روهروب
-توسط آزمونگر ثبت می سرویس 10امتیاز  .دهد عبور
 توپی. است 50 آزمون این در امتیازها حداکثر و شود
 امتیاز منطقة کند، اصابت منطقه هر خطوط روی که

 بالای از کاملاً که پیبه تو کسب خواهد کرد و را بیشتر
امتیازی تعلق نخواهد  نکند، عبور کمکی فرد راکت

 گرفت.
 اضطراب شدةبازنگری نامةاز پرسش ،پژوهش این در

 ( که2003، 1)کاکس، مارتنز و راسل دو -رقابتی حالتی

 نامهاین پرسش شد. استفاده است، چندبعدی سازة یک

 لی،سؤا 17 نامةپرسش این است. در سؤال 17 حاوی

 )برای مثال، ضربان جسمانی اضطراب مقیاسخرده

 هفت سؤال و با رود(می بالا شدتبه مسابقه در قلبم

 نگرانم )برای مثال، من شناختی اضطراب مقیاسخرده

 نداشته خوبی عملکرد هایمتوانایی اندازةبه مسابقه، در

 مطمئنم نفس )برای مثال، منبهاعتماد باشم( و

 سؤال پنج با کدام، هرداشت( مخواه خوبی عملکرد

 طیف یک دارای نیز سؤال هر شوند.می سنجیده

 اوقاتبرخی -2اصلاً،  -1: ای استچهارگزینه امتیازی

 نمرة گزینه، هر ازایزیاد. به خیلی -4و متوسط -3، 

 صورتبه سؤالی هیچ و گیردتعلق می چهار تا یک

 عاملی تحلیل نتایج .شوددهی نمینمره معکوس

درون همبستگی و کرونباخ ضریب آلفای ییدی،تأ
اضطراب  شدةبازبینی نامةپرسش نسخة فارسی ایطبقه

 سؤالی 17 و عاملیسه ساختار از دو،-حالتی رقابتی

-می حمایت دو -نامة اضطراب حالتی رقابتیپرسش
 اضطراب مقیاسخرده در کرونباخ د. ضریب آلفاینکن

 ،76/0برابر با  ختیشنا اضطراب ،78/0 برابر با جسمانی
 برابر با نامهپرسش کل و 8/0 برابر با نفساعتمادبه

1. Cox, Martens & Russell 
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-طبقهدرون همبستگی ضرایب بود. مقادیر متغیر 85/0
 اضطراب شدةبازبینی نامةهای پرسشمقیاسخرده ای

 با ،مجدد آزمون -آزمون از حاصل دو-حالتی رقابتی

 عامل در صدم 75 از ایدامنه در فاصله هفته دو

 نفساعتمادبه عامل در صدم 88 تا راب شناختیاضط

 مقدار از هامقیاسخرده تمامی مقادیر و هستندمتغیر 

قابل دهندةنشان که هستند بیشتر صدم 75 قبولقابل
 تکرارپذیری قابلیت یا زمانی پایایی بودنقبول

 دو-اضطراب حالتی رقابتی شدةنامة بازبینیپرسش
 .(2016فرد، کاشانی و مصطفایی) است

 پژوهش اجرای روش

مشخصات  نامةکنندگان پس از تکمیل پرسششرکت
حالتی  اضطراب شدةبازبینی نامةفردی و پرسش

شدند. در مرحلة دو، وارد مرحلة آموزش -رقابتی
های سرویس بلند اجرای مهارت آموزش، شیوة

مربی ارائه شد. پس از اتمام مرحلة بدمینتون توسط 
کنندگان وارد آموزش و تمرین اولیة مهارت، شرکت

سرویس( شدند. پس از  10آزمون )اجرای مرحلة پیش
کنندگان براساس نمرات آزمون، شرکتاجرای پیش

 آموزشی، گفتاریگروه خود آزمون در یکی از سهپیش
گرفتند. مرحلة اکتساب شامل  کنترل قرار و انگیزشی

کنندگان در هر جلسة پنج جلسة تمرینی بود که شرکت
های تایی از مهارت 12دسته کوشش  تمرینی سه

-یک از گروهلند بدمینتون را انجام دادند. هرسرویس ب
های تجربی، عبارات انگیزشی و آموزشی مربوط به 

-خود را قبل از اجرای مهارت با خود تکرار می گروه
من به »گروه خودگفتاری انگیزشی  عبارات  کردند.

گفتاری کردند و گروه خود را تکرار «زنمهدف می
را  «حرکت دست به عقب و ادامة» آموزشی نیز عبارات

را بدون  مهارت سرویس کار بردند. گروه کنترلبه

 12سته کوشش د استفاده از خودگفتاری درقالب سه
صله پس از پایان جلسة پنجم، تایی انجام دادند. بلافا

کنندگان گرفته سرویس از شرکت 10آزمون شامل پس
 اضطراب شدةبازبینی نامةپرسشها آن ،نهایتشد و در

 را تکمیل کردند.  دو -حالتی رقابتی

 هاداده پردازش هایروش
 های مرکزی وشاخص از آمار توصیفی برای محاسبة

شد. پراکندگی مانند میانگین و انحراف معیار استفاده 
ها از آزمون بودن نمرهبرای اطمینان از توزیع طبیعی

ها از و برای تعیین همگنی واریانس 1ویلک -شاپیرو
اضطراب  استفاده شد. برای مقایسة 2آزمون لوین

نفس و عملکرد سرویس شناختی، جسمانی، اعتمادبه
 ،آزمونآزمون و پسدر پیش روهبلند بدمینتون در سه گ

های لیل واریانس چندمتغیره با اندازهاز آزمون تح
، از ضریب همبستگی تکراری استفاده شد. همچنین

تعیین ارتباط بین تغییرات در عملکرد با  برای 3پیرسون
نفس استفاده اضطراب شناختی، جسمانی و اعتمادبه

رد با بینی عملکآزمون رگرسیون خطی برای پیش شد.
نفس تمادبهاستفاده از اضطراب شناختی، جسمانی و اع

های آماری ازطریق تحلیلوتجزیه کار برده شد.به
 .انجام شد 21نسخة  اس.پی.اس.اسافزار نرم

 

 هایافته

میانگین و انحراف معیار اضطراب در جدول شمارة یک، 

نفس و عملکرد شناختی، اضطراب جسمانی، اعتمادبه

خودگفتاری  مینتون در سه گروهسرویس بلند بد

 آزمون و پس، در پیشآموزشی، انگیزشی و کنترل

 ارائه شده است.آزمون 

 
 

                                                           
1. Shapiro-Wilks 

2. Levene 
3. Pearson Correlation 
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تون در نفس و عملکرد سرویس بلند بدمیناضطراب شناختی، جسمانی، اعتمادبه . میانگین و انحراف معیار1جدول 

 آزمونن و پسآزموخودگفتاری آموزشی، انگیزشی و کنترل در مراحل پیش سه گروه
 

 کنترل خودگفتاری انگیزشی خودگفتاری آموزشی  

 اضطراب شناختی
 79/2±54/0 71/2±35/0 67/2±36/0 آزمونپیش
 61/2±49/0 54/2±38/0 23/2±37/0 آزمونپس

 97/2±43/0 15/3±63/0 1/3±57/0 آزمونپیش اضطراب جسمانی

 64/2±64/0 81/2±56/0 67/2±39/0 آزمونپس 

 نفسبهاعتماد
 9/2±52/0 95/2±37/0 93/2±5/0 آزمونپیش
 19/3±52/0 2/4±65/0 44/3±59/0 آزمونپس

 عملکرد
 2/16±31/1 2/15±87/1 1/17±85/1 آزمونپیش
 5/16±43/1 3/26±43/3 9/17±23/2 آزمونپس

شود، مشاهده می طورکه در جدول شمارة یکهمان
فزایش نفس در هر سه گروه اعملکرد و اعتمادبه

 ب شناختی و جسمانی کاهشو مقدار اضطرااند یافته
از ها بودن توزیع دادهبیعیطاند. برای بررسی یافته

 بررسی همگنی واریانس یلک و برایو -آزمون شاپیرو
 ها از آزمون لوین استفاده شد.گروه

امی مراحل آزمون ها در تمتوزیع دادهکه نتایج نشان داد 
-های گروههمگنی واریانس فرضطبیعی است و پیش

 ید شد.های موردبررسی، در مراحل مختلف آزمون تأی

راهه برای ن، نتایج آزمون تحلیل واریانس یکایبرعلاوه

196/0Pاضطراب شناختی ) مقایسة  (، جسمانی =
(75/0P =  ،) 

                                                           
 

 

06/0Pنفس )اعتمادبه ( و عملکرد سرویس بلند  =
06/0Pبدمینتون ) ی رخودگفتا ( در سه گروه =

 ،آزمونآموزشی، انگیزشی و کنترل در مرحلة پیش
دار در میانگین امتیازات در تفاوت معنا دهندة نبودنشان

972/0Pآزمون بود )پیش ها نشان داد (. این یافته =
 عیت مشابهی قرار داشتند. بتدا در وضکه هر سه گروه ا

نفس اضطراب شناختی، جسمانی، اعتمادبه برای مقایسة
-در پیش رویس بلند بدمینتون در سه گروهو عملکرد س

لیل واریانس از آزمون تح ،آزمونآزمون و پس
ه شد. نتایج این استفاد ١های تکراریچندمتغیره با اندازه

 ارائه شده است.آزمون در جدول شمارة دو 

1. Repeated Measures MANOVA 
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 متغیره یا اندازه گیری تکراری روی عامل جلسات. نتایج آزمون تحلیل واریانس چند2جدول 

 صشاخ

 اثر نوع
 یآزاد ةدرج

 نیانگیم

 مجذورات
 Fآماره 

 سطح

 داریامعن
 مجذور اتا

 154/0 105/0 451/2 117/0 2و  27 اضطراب شناختی
 09/0 278/0 343/1* 118/0 2و  27 اضطراب جسمانی

 415/0 001/0 561/9* 265/1 2و  27 نفساعتمادبه
 873/0 001/0 39/92* 8/185 2و  27 عملکرد

 ت. اس دارامعن P ≥ 01/0 سطح در *
 

، دهدنشان میطورکه اطلاعات جدول شمارة دو همان
تعامل  ،گیری و همچنیناثر اصلی گروه و زمان اندازه

48وF8)گیری معنادار استگروه و زمان اندازه =

17  , P = η2 و0.001  = دیگر، بین عبارتبه (0.739
 نفس و عملکرد اضطراب شناختی، جسمانی، اعتمادبه

 

خودگفتاری  سرویس بلند بدمینتون در سه گروه
آزمون و در مراحل پیش ،آموزشی، انگیزشی و کنترل

اوت معناداری وجود دارد. در جدول شمارة آزمون تفپس
برای تعیین اثر تعامل بر  ١متغیرهسه، نتایج آزمون تک

 خلاصه شده است.هریک از متغیرهای پژوهش 
 

 یرهای پژوهشتغیره در تعیین اثر تعامل بر متغمتکج آزمون . نتای3 جدول 

 شاخص

 اثر نوع
 Fآماره  یآزاد ةدرج

 سطح

 داریامعن
 اتا مجذور

 394/0 001/0 9/3* 8و  48 گروه
 918/0 001/0 99/66* 4و  24 زمان

 739/0 001/0 17* 8و  48 زمان و گروه

 .است دارامعن P ≥ 01/0 سطح در *
  

 تعامل معناداری را برای  متغیره اثرهایکنتایج آزمون ت

27وF2) نفساعتمادبهمتغیر  = P و  9.56 =

η2 و0.001  =  متغیر  ،همچنین و (0.415

27وF2)           کردـــعمل = P و  92.39 = η2 و0.001  =

که تعامل گروه و زمان حالیدر نشان داد؛ (0.873

P/105)گیری بر اضطراب شناختی اندازه = و  ( 0

P/278) جسمانی =  با توجه به معنادار نبود.  (  0

 

 

متغیر  مورد دوگیری درعامل گروه و زمان اندازهاینکه ت

ای هدار است، از آزمونمعنا نفس و عملکرداعتمادبه

س و نفاعتمادبه برای مقایسةراهه تحلیل واریانس یک

 عملکرد در سه گروه خودگفتاری آموزشی، انگیزشی

 قایسةبرای م وابستههمچنین، از آزمون تی استفاده شد. 

عنوان آزمون به آزمونآزمون و پسها در پیشآن

 تعقیبی استفاده شد.
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 آزموننفس و عملکرد سه گروه در پساعتمادبه راهه در مقایسةتحلیل واریانس یک آزمون جینتا . 4 جدول 

 ریسطح معنادا F میانگین مجذورات آزادی درجة راتییتغ منبع 

 نفساعتمادبه
 767/2 2 گروهیبین

 353/0 27 گروهیدرون 002/0 837/7*
  29 کل

 عملکرد
 933/280 2 گروهیبین

 278/6 27 گروهیدرون 001/0 75/44*
  29 کل

 
د دهنشان میجدول شمارة چهار اطلاعات حاصل از 

27وF2) نفساعتمادبهکه بین  = P و  7.837 =

η2 و0.002  = سرویس  عملکردهمچنین  و   (0.367
27وF2) بلند = P و  44.75 = η2 و0.001  = 0.768) 

ی انگیزشی، آموزشی و کنترل در سه گروه خودگفتار
که دو ازآنجاییداری وجود دارد. آزمون تفاوت معناپس

عنوان آزمون تعقیبی انجام آزمون تحلیل واریانس به
برای کنترل  ،روود؛ ازاینباید تعدیل ش Pمقدار اند، شده

شود و استفاده می 1خطای نوع یک از اصلاح بونفرونی
شود آزمون می 025/0هر تحلیل واریانس در سطح 

شده های انجام تحلیل واریانستعداد بر  05/0)مقدار 
که دهد نشان می 2شود(. نتایج آزمون توکیتقسیم می

 گروه خودگفتاری نفس و عملکرداعتمادبهامتیاز 
طور معناداری بیشتر از گروه آزمون بهانگیزشی در پس

گروه کنترل است  ،خودگفتاری آموزشی و همچنین
(025/0P وابسته تی  نتایج آزمون ،همچنین (. ≥

نفس دو گروه خودگفتاری نشان داد که اعتمادبه
 و انگیزشی پیشرفت معناداری داشتآموزشی 

(001/٠P نفس که بین اعتمادبهحالیدر (؛ =
آزمون و ان گروه کنترل در پیشنندگکرکتش

134/0P)آزمون تفاوت معناداری مشاهده نشد پس =

مورد عملکرد نشان داد که وابسته درتی نتایج آزمون  (. 
گروه خودگفتاری انگیزشی پیشرفت معناداری را در 

001/0P)عملکرد سرویس بلند بدمینتون نشان داد  =

های گان گروهکنندکه بین عملکرد شرکتحالیدر (؛ 
07/0P)خودگفتاری آموزشی  و کنترل  ( =

(52/0P آزمون تفاوت آزمون و پسدر پیش(  =
  معناداری مشاهده نشد.

تعیین این موضوع که تغییرات در  درنهایت، برای 
ای با اضطراب شناختی، جسمانی و عملکرد تا چه اندازه

همبستگی  نفس در ارتباط است، از ضریباعتمادبه
دستیابی  استفاده شد. برای 3رگرسیون خطیو پیرسون 

آزمون و به این هدف، حاصل تفرق نمرات در پیش
نظر عنوان نمرات تغییر درآزمون محاسبه شد و بهپس

ج آزمون همبستگی پیرسون در جدول گرفته شد. نتای
 ارائه شده است. شمارة پنج

 
 

 

 

 

                                                           
1. Bonferroni 

2. Tukey Test 
 

3. Linear Regression 
  

                                                                        

 

http://mathworld.wolfram.com/BonferroniCorrection.html
http://mathworld.wolfram.com/BonferroniCorrection.html
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 . آزمون ضریب همبستگی پیرسون5 جدول

 نفساعتمادبه اضطراب جسمانی یاضطراب شناخت  

 عملکرد
 514/0 236/0 005/0 ضریب همبستگی
 004/0 2/0 98/0 سطح معناداری

 

025/0P* در سطح    معنادار است. ≥

 ،دهدطورکه نتایج جدول شمارة پنج نشان میهمان
د نفس وجوارتباط معناداری بین عملکرد و اعتمادبه

اب متغیرهای اضطر که این ارتباط برایحالی؛ دردارد
 بینی و جسمانی معنادار نبود. برای پیش شناختی

عملکرد با استفاده از اضطراب شناختی، جسمانی و 
از روش آماری رگرسیون خطی چندگانه  ،نفساعتمادبه

 استفاده شد.  2قدمبهبا الگوی قدم 1سلسله مراتبی
تحلیل وشمارة شش، نتایج حاصل از تجزیهدر جدول  

 خطی چندگانه خلاصه شده است. رگرسیون
 

عنوان نفس بهناختی، جسمانی و اعتمادبه. نتایج رگرسیون خطی چندگانه برای متغیرهای اضطراب ش6جدول 

 های عملکردبینپیش

 های رگرسیونآماره
B β t p 

R² R² 
514/0 265/0 92/4 514/0 174/3- 004/0 * 

 معنادار است.  P ≥ 01/0* درسطح 
 

آمده از جدول تحلیل واریانس دستهای بهتهیاف
 یارتباطر رگرسیون چندگانه نشان داد که عاملی دیک

نفس وجود دارد. رد و اعتمادبهخطی بین عملک
توان عملکرد را با استفاده از دیگر، میعبارتبه

س تنها نفبینی کرد. متغیر اعتمادبهنفس پیشاعتمادبه
رسیون خطی شد و سایر گر متغیری بود که وارد معادلة

بین شناخته نشدند. در این عنوان متغیر پیشمتغیرها به

دست آمد که نشان به 514/0برابر با  2Rمتغیر، مقدار 

درصد از تغییرات در عملکرد در ارتباط با  51دهد می
دیگر، عبارتنفس بوده است. بهات در اعتمادبهتغییر

لند در مهارت سرویس بکنندگان عملکرد شرکت
نفس توسط اعتمادبه طور معناداریبدمینتون به

004/0Pبینی است )پیشقابل در شکل شمارة (.  =
نفس ارائه شده اعتمادبه نمودار پراکنش عملکرد ویک، 
  است.

 

                                                           
1. Hierarchical  2. Stepwise 
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 نفس. نمودار پراکنش عملکرد و اعتمادبه1شکل 

 گیریبحث و نتیجه

ی هدف پژوهش حاضر، تعیین تأثیر خودگفتاری شناخت
نفس و عملکرد و انگیزشی بر اضطراب، اعتمادبه

 ، هدف ثانویةسرویس بلند بدمینتون است. همچنین
باط بین اضطراب، پژوهش حاضر بررسی ارت

نفس و عملکرد سرویس بلند بدمینتون است. اعتمادبه
های پژوهش نشان داد که  عملکرد و یافته

ون آزمفس گروه خودگفتاری انگیزشی، در پسناعتمادبه
طور معناداری بهتر از گروه خودگفتاری آموزشی و به

نفس دو گروه کنترل بود. همچنین، اعتمادبه
آزمون انگیزشی نسبت به پیشخودگفتاری آموزشی و 

و گروه خودگفتاری انگیزشی  پیشرفت معناداری داشت
رد سرویس بلند بدمینتون پیشرفت معناداری را در عملک

نفس ط خطی بین اعتمادبهارتبا ،همچنین .ندنشان داد
  و عملکرد مشاهده شد.

های گذشته، استفاده از براساس نتایج پژوهش
. شودرای تکلیف میخودگفتاری منجر به بهبود اج

سودمند   شده در این حوزه، از اثرهایهای انجامپژوهش
خودگفتاری بر یادگیری و عملکرد تکلیف حرکتی در 

اران ماهر، مهارت کشرایط مختلف )افراد مبتدی، ورزش

های ورزشی ، مهارتشده( و همچنینجدید و آموخته
)اسکی، دوی سرعت، تنیس، بسکتبال، واترپلو و 

؛ 2007)کرونی و همکاران، کنند هندبال( حمایت می
؛ 2014؛ تیلور و همکاران، 2014چانگ و همکاران، 

 (؛2015؛ هاردی و همکاران، 2014باوود و همکاران، 
 پژوهش در( 2007) همکاران و نیکرو ،برای مثال

بر سه را خودگفتاری انگیزشی و آموزشی  تأثیر خود
 .ت بسکتبال در ورزشکاران مبتدی  بررسی کردندمهار
 در انگیزشی خودگفتاری ن بود کهحاکی از ای نتایج
از  مؤثرتر شوت و دریبل تکلیف اجرای زمان

 ،یخودگفتاری آموزشی بود. در سه پژوهش بعد
تکالیف مربوط به رشتة سافتبال، دو و  عملکرد در

نتایج پژوهش حاضر نیز . سواری بررسی شددوچرخه
در بهبود  یثرراهبرد مؤنشان داد که خودگفتاری 

کنندگان در سرویس بلند بدمینتون عملکرد شرکت
 ،(2016به اعتقاد گالانیس و همکاران ) است.

های شناختی، عاطفی و خودگفتاری با تغییر جنبه
بر  ،تبع آنای بر انگیزش و بهکنندهاثر تسهیل ،ریرفتا

نفس و بهبود عملکرد دارد. خودکارآمدی، اعتمادبه
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 ،مثبت روانی حالت ایجاد و انرژی هزینةتلاش ذهنی، 
ی اثرگذار خودگفتاری انگیزشی هاجمله مکانیسماز

 اجرا نتیجة بر بیشتر عوامل این که البتههستند 
نتایج پژوهش حاضر  ،همچنین. ااجر فرایند تا اثرگذارند

های برای مهارتخودگفتاری انگیزشی  از این ایده که
شده و درشت یا تکالیفی که مستلزم حرکتی آموخته

، قدرت، توان یا استقامت هستند، سودمندتر است
. (2011 ،همکارانو  هتزیجیورجیادیس) حمایت کرد

پیشنهاد کردند  (2011) تزیجیورجیادیس و همکارانه
دگفتاری با توجه به نوع تکلیف که انواع مختلف خو

متفاوتی بر اجرای تکلیف حرکتی  تواند اثرهایمی
 د.نداشته باش

نداشتن بهبود دربارةآمده دستبراین، نتایج بهافزون
 هایوهشپژبا  عملکرد در خودگفتاری آموزشی ناهمسو

و ( 2002پرکوز و همکاران )(، 1999لندین و هربرت )
های بود. نتایج پژوهش (2004جانسون و همکاران )

خودگفتاری آموزشی بر حاکی از اثربخشی  یادشده
، تنیس، شوت فوتبال های اجرای ضربةاکتساب مهارت

 ،دیگرعبارتبل و پاس بسکتبال بود و بهدری
 شد؛ اجرا دقت دبهبو موجب آموزشی خودگفتاری

که خودگفتاری که نتایج پژوهش حاضر نشان داد آنحال
آزمون پیش اصلةآموزشی منجر به بهبود عملکرد در ف

 تمرکز ایجاد به آموزشی خودگفتاریآزمون نشد. و پس
 تاکتیکی تدابیر یا ایجاد خاص تکنیکی نکتة یک بر

دریافت این که اشت که باید توجه دآنحال است؛ مربوط
تاکتیکی مرتبط با سطح مهارت  عات تکنیکی واطلا

 دریافتورزشکاران است و میزان توانمندی افراد در 
یکی تابعی از سطح مهارت های تکنیکی و تاکتویژگی

سطح ورزشکاران که رسد نظر می، بهروآنان است؛ ازاین
زشکاران از خودگفتاری ورگیری عامل مهمی در بهره

یری در اولین مراحل یادگ. شاید ورزشکار آموزشی است
فعالیت و  بیشتر نیازمند دریافت انگیزة لازم برای ادامة

 نتایج پژوهش حاضر براین،. علاوهاصلاح مهارت باشد
های از اثربخشی خودگفتاری آموزشی در مهارت

حرکتی جدید و ظریف یا تکالیفی که به هماهنگی، 
 کند.حمایت می ،بندی یا دقت نیاز دارندزمان
نفس اعتمادبه ،خش دیگری از نتایج پژوهش حاضردر ب

نگیزشی خودگفتاری آموزشی و ا در اثر انجام مداخلة
 پیشرفت معناداری داشت. براساس مبانی و پیشینة

ترین و یکی از رایجپژوهشی موجود، خودگفتاری 
مؤثرترین راهبردهایی است که برای بهبود متغیرهای 

تمرکز توجه، تنظیم  نفس،بهشناختی مانند اعتمادروان
ی و هیجانی و های شناختتلاش و کنترل واکنش

تئـودوراکیس )شود استفاده می تحریک اجرای خودکار
می گالانیس و اساس مدل مفهوبر. (2008و همکاران، 
های مکانیسمجمله نفس از، اعتمادبه(2016همکاران )
-اثربخشی خودگفتاری است. بهدر توجیه انگیزشی 

 باعث انگیزشی خودگفتاری کارگیریبهدیگر، عبارت
 نفساعتمادبه این و شودمی نفساعتمادبه افزایش
 عملکرد بهبود متعاقب آن و فرد تلاش افزایش موجب

خصوص اثر خودگفتاری آموزشی بر شود؛ اما درمی
تمرکز  احتمالاًکه توان گفت نفس میافزایش اعتمادبه
های بارز مهارت و افزایش درک افراد بر ویژگی

-منجر به افزایش اعتمادبه ،ورزشکار از نیازهای تکلیف
 . شودنفس یا خودکارآمدی تکلیف می

 گیریاثر اصلی گروه و زمان اندازه ،در پژوهش حاضر
نظر تر بهاما آنچه مهم ؛بودنفس معنادار اعتمادبه بر 
تعاملی )گروه و زمان  ، این است که اثرهایرسدمی

نفس معنادار بود که تفسیر اثر گیری( بر اعتمادبهاندازه
دهد. اختیار قرار میرا درتری تعاملی اطلاعات دقیق

امتیاز  گیری( برنتایج اثر تعاملی )گروه و زمان اندازه
 ،آزمونگروه خودگفتاری انگیزشی در پسنفس ادبهاعتم

طور معناداری بیشتر از گروه خودگفتاری آموزشی و به
های پژوهش حاضر یافتهگروه کنترل بود.  ،همچنین
هتزیجـیوجیاردیــس و  پژوهشهای یافتهمؤید 

 تأثیر ( بود. در پژوهش ذکرشده،2008کاران )هم
-عملکرد تنیس خودگفتاری انگیزشی بر خودکارآمدی و

گیری اجرا و . پس از اندازهبازان مبتدی بررسی شد
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نامة خودگزارشی، خودکارآمدی با استفاده از پرسش
نظر ند. بهتمرینی را پشت سر گذاشت بازیکنان سه جلسة

لکرد این نوع خودگفتاری منجر به بهبود عمکه رسد می
 . شودو افزایش خودکارآمدی می

 اثربخشی خودگفتاریفقدان  ،جنبی دیگر پژوهش یافتة
و جسمانی بود. این نتیجه همسو  بر اضطراب شناختی

و مارشال و ( 2003کاکس و همکاران ) هایبا پژوهش
های ذکرشده نتایج پژوهش. بود (2016همکاران )

 ؛که خودگفتاری منجر به بهبود عملکرد شد نشان داد
-نظر میاضطراب تغییر معناداری نداشت. بهاما سطح 

، مقدم نفس ناشی از خودگفتاریکه بهبود اعتمادبهرسد 
که خودگفتاری در معنابر کاهش اضطراب باشد؛ بدین

باور فرد به  شود ونفس میا منجر به بهبود اعتمادبهابتد
بعدی منجر به کاهش در مراحل  ،های خویشتوانایی

که بهبود . شاید بتوان گفت شوداضطراب می
ثرگذاری خودگفتاری بر نفس شرط لازم در ااعتمادبه

 (. 2006)هاردی،  اضطراب است
ن ارتباط خطی بیوجود از دیگر نتایج پژوهش حاضر، 

نظر ، بهگردیعبارتنفس است. بهعملکرد و اعتمادبه
ملکرد را با استفاده از توان عمیکه رسد می

( در 1988برتون )بینی کرد. نفس پیشاعتمادبه
پژوهشی بیان کرد که ارتباطی مثبت و خطی بین 

 ،همچنیننفس و عملکرد شنا وجود دارد. اعتمادبه
طور نفس به( دریافتند که اعتمادبه1991مارتین و گیل )

دوی استقامتی در ارتباط  لکردمعنادار و مثبتی با عم
تواند در تنظیم خودگفتاری میکه رسد نظر میاست. به

، تبع آنیش پایداری در اجرای تکالیف و بهتلاش یا افزا
طریق لاً ازاحتما امر،ثر باشد که این بهبود پیامد اجرا مؤ

دستیابی نفس و استحکام ذهنی قابلدبهافزایش اعتما
در بررسی اثر  پژوهشک نتایج ی ،برای مثال است؛

سواری استقامتی نشان خودگفتاری بر عملکرد دوچرخه

                                                           
1. Hatzigeorgiadis, Bartura,  

    Argyropoulos, Zourbanos & Flouris  

را  داد که گروه خودگفتاری مدت زمان بیشتری
و میزان خستگی کمتری را  اندسواری کردهدوچرخه

. متغیرهای اندسواری داشتهطول دوچرخهدر
، ضربان مانند الکترومایوگرافی صورت فیزیولوژیک

صورت عینی میزان که بهقلب و غلظت لاکتات 
کنند، بین دو گروه گیری میخستگی را اندازه

تفاوت معناداری نداشتند. با اینکه خودگفتاری و کنترل 
کنندگان میزان مشابهی از خستگی را دریافت شرکت

کرده بودند، گروه خودگفتاری ادراک کمتری از خستگی 
. نتایج (2014بلنچفیلد و همکاران، )را گزارش کردند 

سواری استفاده دیگری که از پروتکل دوچرخه پژوهش
نشان داد که گروه خودگفتاری توان و  ،کرده بود

 بیشتری نسبت به گروه کنترل داشتند اکسیژن مصرفی
سواری نشان ایداری بیشتری را در تکالیف دوچرخهو پ

، هتزیجـیوجیاردیــس، بارتورا، آرگیروپولس) دادند
 .(2016، 1زوربانوس و فلوریس

در نهایت اینکه، با توجه به دیدگاه خودتنظیمی 
 عنوان محرکی برایهتواند بخودگفتاری می ،زیمرمن

عناصر کلیدی تکلیف عمل کند و  افزایش تمرکز بر
شانک و ) شود، منجر به بهبود عملکرد نهایتدر

 ی و براساس نظریةدیگر نظر. از نقطه(2003زیمرمن، 
انگیزشی  جنبة تأکید بریادگیری اجتماعی باندورا و با 

توان به تبیین آثار خودگفتاری بر اجرا می ،خودگفتاری
 ین اولیه از نظریةندورا در تبینفس پرداخت. بو اعتمادبه

نقش تشویق کلامی یا انگیزش را در کسب خود، 
دانست. غییر رفتار بسیار اساسی و مهم خودکارآمدی و ت
، (2014) 2، هو، لو، اوو، سانگ و گیلبه اعتقاد چانگ

خودگفتاری در عملکرد مؤثر هستند؛ اما نوع هر دو 
نتایج حاصل از خودگفتاری انگیزشی که رسد نظر میبه

 .پایدارتر است

2. Chang, Ho, Lu, Ou, Song, & Gill 
                                                                        

 



 671                                                                                   تأثیر خودگفتاری شناختی و انگیزشی بر اضطراب ...

نتایج پژوهش حاضر بر اثربخشی خودگفتاری انگیزشی 
ستناد نفس و عملکرد اذعان دارد و با ادر ارتقای اعتمادبه

ودگفتاری خکه رسد نظر میآمده بهدستهای بهبه یافته
قیاس با خودگفتاری آموزشی روش  انگیزشی در

یادگیری مهارت مجرد و  مؤثرتری در مراحل اولیة
به پشتیبانی بیشتر ها وجود، این یافتهپیچیده است؛ بااین

بررسی اثربخشی  .نیاز دارندمستندات علمی 

 دقت و قدرت،(تکلیف  نیازهای اساسخودگفتاری بر

، از و سطح مهارتحرکت(، نوع مهارت  هماهنگی
 زمینه است. های پژوهشی درایناولویت
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Abstract 
The purpose of this study was to determine the effects of self-talk functions 

on anxiety, self-confidence and performance of badminton long serve. 

therefore, 30 girl students voluntarily participated in this study, and were 

assigned into three groups including instructional self-talk, motivational self-

talk, and control groups according to pretest scores. Participants used 

instructional and motivational statements before skill execution in 

acquisition phase. Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2R) was 

completed in pretest and posttest. Results indicated that self-confidence and 

performance of motivational self-talk group were significantly greater than 

instructional self-talk and control groups in post-test, self-confidence 

improved in instructional and motivational self-talk groups significantly, and 

motivational self-talk group showed improvement in performance 

significantly. Finally, performance of badminton long serve was significantly 

predicted by self-confidence. The results suggested that motivational self-

talk can be used to enhance self-confidence and performance and increases 

in self-confidence can explain the facilitating effects of self-talk on 

performance. 

 

Keywords: Self-Talk Functions, State Anxiety, Self-Confidence, Task 

Performance, Badminton Long Serve 
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