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 سُ٘چى
 

 24ثاٝ ا٤اٗ ٔٙٓاٛض    ضٍـ تحم٘ك: ثٛز. س٥ط ٚ وٕبٖ  ٘رجٝٚ ّٖٕىطز ٚضظقىبضاٖ  ذٛزٌفشبض٢ ثط سٛخٝسبث٥ط حبيط س٥٥ٗٗ  سحم٥كاظ  ٞسف
قس٘س. د٥ف آظٖٔٛ سٛخٝ زازٜ  ٢خب٘فط(  12)ثطا٢ ٞط ضقشٝ ٞط ٌطٜٚ  وٙشطَ ٚ سدطث٣ٌطٜٚ زٚ زض وٕب٘ساض زذشط ٚ دؿط ثٝ ضٚـ سهبزف٣ 

زض دا٥ف آظٔاٖٛ ثاب دطسابة        ّٖٕىطز ثٝ ُٖٕ آٔس. ٕٞچ٥ٙٗ اضظ٤بث٣ ٔحطن ٔعاحٓزض زٚ قطا٤ٍ ثسٖٚ حًٛض ٔحطن ٔعاحٓ ٚ ثب حًٛض 
 48زاز٘اس. ثٗاس اظ   س٥ط نٛضر ٌطفز. ؾذؽ ٌطٜٚ آظٔب٤ف سحز آٔٛظـ ذٛز ٌفشبض٢ لطاض ٌطفشٝ ٚ سٕط٤ٗ ٣ّٕٖ ا٘دبْ ٕ٘ا٣  36ٔدٕٖٛب 

اؾاشفبزٜ  ٞاب  سح٥ّاُ زازٜ  ط٣٘ٚ خٟاز آظٖٔٛ سح٥ُّ ٚاض٤ب٘ؽ ٔطوت ٚ آظٖٔٛ سٗم٥ج٣ ثاٛ٘ف  ؾبٖز دؽ آظٖٔٛ اخطاف ٚ سٛخٝ سىطاض قس. اظ
( اثط زاقز زض حب٣ِ وٝ ا٤ٗ اثط زض = P 005/0ذٛزٌفشبض٢ سٟٙب ثط ّٖٕىطز ظ٘بٖ زض ضقشٝ وبٔذٛ٘س )٘شب٤ح ٘كبٖ زاز وٝ،  ّب:ٗبفتٌِطز٤س. 

ٕٞچ٥ٙٗ، ذٛزٌفشبض٢ ثاط    ( ٔٗٙب زاض ٘جٛز.= P 65/0( ٚ ض٤ىطٚ ٔطزاٖ )= P 47/0( ٚ زض وبٔذٛ٘س ٔطزاٖ )= P 34/0ّٖٕىطز ض٤ىطٚ ظ٘بٖ )
زاض٢ ٘ساقاز.  ( سابث٥ط ٔٗٙا٣  P > 05/0سٛخٝ ٔطزاٖ ٚ  ظ٘ابٖ زض قاطا٤ٍ ثاب حًاٛض ٔحاطن ٔاعاحٓ ٚ ثاسٖٚ حًاٛض ٔحاطن ٔاعاحٓ )          

سٛاٖ ٌفز وٝ سبث٥ط ذٛزٌفشبض٢ سٟٙب ثط ّٖٕىطز ظ٘بٖ زض ضقشٝ وبٔذٛ٘اس ث٥كاشط اؾاز ٚ    ثب سٛخٝ ثٝ ٘شب٤ح ثٝ زؾز آٔسٜ ٣ٔ گ٘طٕ: ًت٘جِ
فشبض٢ ثط سٛخٝ افطاز خب٢ سطز٤س زاضز ٚ ا٤ٗ اثط زض ٞط زٚ حبِز ثب ٚ ثسٖٚ حًٛض ٔحاطن ٔاعاحٓ احشٕابلا زض ٔاطزاٖ ٚ ظ٘ابٖ      سبث٥ط ذٛزٌ
 ثبقس.٤ىؿبٖ ٣ٔ

 
 ٔحطن ٔعاحٓ، ٘رجٝذٛزٌفشبض٢، ّٖٕىطز،  س٥طٚوٕبٖ، سٛخٝ، :ّبول٘س ٍاغُ

 
 

The Effect of Self-talk on Attention and Performance  

of Archery Athletes of Iranian National Team 
Abstract 
Purpose: The purpose of this study was to determine the effect of self-talk on attention and performance of 

archery athletes of Iran national team. Methods:  A total of 24 elite male and female athletes of the national 

archery team were selected by random sampling and divided in the control and experimental groups (each 

group 12 participants). Pre-test of the attention was performed in two conditions without distractive stimulus 

and with this stimulus. To evaluate the performance in pre-test, each participant a total of 36 arrows. The 

experimental group received self-talk training and did not pay to practical exercise. After 48 hours, post test of 

performance and attention was repeated. Results: Mixed Analysis of variance and Bonferroni post hoc test 

were used to analyze the data. Results showed that, self-talk effect on Women's Compound performance (p= 

0.005) was significant. But on women‟s Rykerv )p= 0.34), man‟s rykrv)p= 0.65) and Men's Compound )p= 

0.47) was not significant. Also, the effect of self-talk on attention in men and women in situation with and 

without distractors was not significant (p> 0.05). Conclusion: Therefore, it can be said that the impact of self-
talk is more in women. Self-talk impact on attention is dubious and this work without distractors and with 

distractors may be the same in men and women. 
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 همسهِ 

ضاٞىبضٞب٢ قٙبذش٣ ٤ى٣ اظ ضٚقٟب٢ ٔٙبؾت ٔساذّٝ خٟاز  

زا٘ؿشٗ ضاٞىبضٞاب٢   (.1) ثبقس ٣ٔ ثٟجٛز ّٖٕىطز ٚضظقىبضاٖ

ازضان ٔٙفا٣ ٚ زض ٘ش٥داٝ زض   سٛا٘اس زض سٗاس٤ُ    ٣ٔ قٙبذش٣

 زض ثا٥ٗ ا٤اٗ ضاٞىبضٟٞاب    (.2) ثٟجٛز ّٖٕىطز ؾٛزٔٙس ثبقاس 

سٛاٖ ثٝ اؾاشفبزٜ اظ سه٤ٛطؾابظ٢ شٞٙا٣، ذٛزٌفشابض٢ ٚ      ٣ٔ

ٞسف ٌع٣ٙ٤ اقبضٜ وطز. اؾشفبزٜ اظ ذٛزٌفشابض٢ ثاٝ ٖٙاٛاٖ    

قاٙبذش٣، زض ضٚاٖ قٙبؾا٣ سٛؾاٗٝ    ا٢ ٝ ٤ه ضاٞىابض ٔساذّا  

ٍ٘طا٣٘ ٥٘ع ٔٛضز اؾشفبزٜ  ٤بفشٝ ٚ اغّت زض زضٔبٖ افؿطز٣ٌ ٚ

ذٛزٌفشبض٢ ثب اؾشفبزٜ اظ وّٕبر و٥ّاس٢   (.3) ٥ٌطز ٣ٔ لطاض

ٔٙبؾت، ثٝ ٚضظقىبضاٖ وٕه ٥ٔىٙس سب افىبضقابٖ ضا وٙشاطَ   

وطزٜ  ٚ ؾبظٔبٖ زٞٙس ٚ ثط ض٢ٚ ثركاٟب٢ اؾبؾا٣ ٟٔابضر،    

سٕطوع وٙٙس ٤ب ذٛز ضا ا٥ٍ٘عٜ ٔٙس ؾبظ٘س سب زض َاَٛ سٕاط٤ٗ   

زٚ سبثٕ ٌؿاشطزٜ اظ    (.4) زٞٙس سلاـ ث٥كشط٢ اظ ذٛز ٘كبٖ

ذٛزٌفشبض٢ آٔٛظق٣ ٚ ذٛزٌفشابض٢ ا٥ٍ٘عقا٣    ؛ذٛزٌفشبض٢

( ذٛزٌفشاابض٢ 2000سئااٛزٚضاو٥ؽ ٚ ٤ٚٙجااطي )(. 5اؾااز )

آٔٛظق٣ ضا ا٤ٍٙٛ٘ٝ سٗط٤  وطزٜ ا٘س: اْٟبضاس٣ زض ٔٛضز زلاز  

سبوش٥ى٣ وٝ ٚضظقىبض ثاٝ  ٞب٢  سٛخٝ، اَلاٖبر ف٣ٙ ٚ ا٘شربة

 (.7، 6)آٖ ضا سىاطاض ٥ٔىٙاس  نٛضر آقىبض ٤اب زضشٞاٗ ذاٛز    

ذٛزٌفشبض٢ ا٥ٍ٘عق٣ ٥٘عاْٟبضاس٣ اؾاز، زض ٔاٛضز ؾابذشبض    

اٖشٕبز، زضٖٚ زاز سلاـ، حبِشٟب ٚ اٚيابٔ ضٚا٘ا٣ ٔثجاز واٝ     

ضا ثب ذٛز سىطاض ٥ٔىٙس. ثب سٛخٝ ثٝ ُٔبِات شواط    ٚضظقىبض آٖ

سٛا٘س زض ضاؾشب٢ افعا٤ف سٕطوع ٘مكا٣   ٣ٔ قسٜ، ذٛزٌفشبض٢

بضاٖ زض٤بفشاٝ ا٘اس واٝ زض اخاطا٢     ا٤فاب وٙاس. أاطٚظٜ ٚضظقاى    

ٖسْ  ٚ فٗب٥ِشٟب٢ ٚضظق٣ خسا٣٤ شٞٗ ٚ خؿٓ ٘بٕٔىٗ اؾز

 (. ِاصا 8) قاٛز  ٣ٔا ٔٙدط ثٝ قىؿز سٛخٝ  سٕطوعثط  وٙشطَ 

ٞاب٢   ٟابضر ٔاظ خّٕاٝ   بٟٔٓ زض ا٘دبْ وبضٞا  ٣ٔٛيٖٛ ،سٛخٝ

ُ  ٣وشحط سٛا٘ٙاس اثاط    ٣ ٔا٣ آٔٛظقا ٞاب٢   اؾز.  زؾاشٛضإِٗ

زض ا٘شمبَ اَلاٖبر ٔطسجٍ ثٝ اٞساف زاقاشٝ ثبقاٙس ٚ    ٣ٟٕٔ

 ٣ؽ ٚ انلاح ّٖٕىطز حطوش٤سسض ٢بٖ ٕٔٗٛلاً اظ آٟ٘ب ثطا٥ٔطث

 ٤ىا٣ وٙٙس. ٟٔبضر سٛخٝ  ٣ٔ زض ٕٞٝ ؾُٛح ٟٔبضر اؾشفبزٜ

 ٢اؾز وٝ ثٝ ٚضظقىبضاٖ زض اخطا ٣ضٚا٘كٙبذشٞب٢  ٣ػ٤ٌاظ ٚ

ا٘شرابة   ٣٤وٙاس. سٛخاٝ، سٛا٘اب    ٔا٣  آٟ٘ب وٕه ٥عآٔ ٥زٔٛفم

ثاٝ   ٤سوٝ ٚضظقىبضاٖ ثب ٣)ٔحطو ٥ نحٞب٢  ٘كب٘ٝ ٤بٔحطن 

ٔاطسجٍ ٚ ٔشٗاسز    ٥اط غٞاب٢   ٔحاطن  ٥بٖآٖ سٛخٝ وٙس( اظ ٔ

ط ٟٔآ  ٥بٖ ٚ وبضٌعاضاٖ ٚضظـ ثٝ سبث٥(. ٔحممبٖ، ٔطث9) اؾز

زلاز ٚ   ٣ٗٙا ٤ٚالفٙاس.   ٣حطوشا  ٢ٟٔبضسٟاب  ٢سٛخٝ زض اخطا

ٚاثؿشٝ ثٝ سٛخاٝ اخطاوٙٙاسٜ    ٢بز٤ز حطوبر سب حسٚز ظ٥ف٥و

ّٝ ٥ز ثٛؾا ٥ا ٗ ٚال٤ٗا ا. جبقاس ٥ٔ ٣حطوشا  ٢ٟٔبضسٟب ٢ثطاخطا

(،   2004)  ّٛوٛوابض ٥سسط سٛؾاٍ ث ٤ا اظ ُٔبِٗابر خس  ٢ىؿط٤

بٖ واطز،  ٥ا ( ث2007ٗ ِٚا  )  ٥ٕٞچٙ .(10) س قسٜ اؾز٥٤سب

   ٔ  ٢ٙاسٞب ٤ٝ فطا٥ا طؾاسوٝ وّ ٥٘ٝ سٟٙب ّٖٕىطز ثّىاٝ ثاٝ ٘ٓاط 

ٝ ط٘ا ٥بز٤ٌطآ٘چاٝ واٝ   ٥سحاز سبث  ٢ط٥بز٤ٌ  وٙاس  ٔا٣  سٜ سٛخا

اٖشمابز  ٞاب   ٗ آ٥ٖٕٞچٙ. (11طز )٥ٌ ٣لطاض ٔ (وٙس ٣ٔ سٕطوع)

 ٣بزٌطفشٝ ٚ ثاٝ ذاٛث  ٤ٕ ٤ه ٟٔبضر ؾط٤ٙىٝ شٍٛ٘ٝ ٤زاض٘س، ا

ٗ ٥٥ّٝ سٛخٝ افطاز س٥ٗثٝ ٚؾ ٢ا كٛز ثٝ َٛضٌؿشطز٥ٜٗ ٤ٔسٕط

ٖ    ١ د٥كا٥ٙ . قاٛز  ٣ٔ  سحم٥مابر زض ٔاٛضز ذٛزٌفشابض٢ ٘كاب

ثط ّٖٕىطز ٚضظقا٣ زض  زٞس وٝ سبث٥ط ا٤ٗ ضاٞىبض قٙبذش٣  ٣ٔ

ز٢ٚ اؾاشمبٔز   ،(12ثؿ٥بض٢ اظ ٚضظقاٟب اظ خّٕاٝ: وكاش٣ )   

 ،17(، وط٤ىااز )16ٌّاا  ) ،(5 ،14 ،15ثؿااىشجبَ ) ،(13)

(، سٙا٥ؽ  21(، فٛسجابَ ) 20(، قٙب )19ٞبو٣ ض٢ٚ ٤د )، (18

( ثطضؾاا٣ قااسٜ ٚ 1 ،24(، دطساابة زاضر )23(، ٚاسطدّااٛ )22)

اٖشٕابز ثاٝ ٘فاؽ    اْٟبض وطزٜ ا٘س وٝ ذٛزٌفشبض٢ ثب افعا٤ف 

سٕطوع، وبٞف اياُطاة، ٚ واب٣٘ٛ٘ ٕ٘اٛزٖ سٛخاٝ      سٛخٝ ٚٚ

اِجشٝ ٔحمماب٣٘ ٔب٘ٙاس    ٌطزز. ٣ٔ ثبٖث ثٟجٛز ّٖٕىطز ٚضظق٣

 ٥طساابث٠ زضثاابض ٥ااك( ثااب سحم2006ٌااٛزاؼ ٚ ٕٞىاابضاٖ ) 

وطز٘اس   ٥بٖدطـ ََٛ ث ٣ّٖٕىطز ٚضظق ٢ثط ضٚ ٢ذٛزٌفشبض

  ٢ثٟجاٛز  ٢زاض ٔٗٙا٣ ثٝ َٛض  ٣ثس٘ ٥زسطث ٤بٖوٝ زض زا٘كدٛ

 ٢ٜ قبٖ ثب وابضثطز ذٛزٌفشابض  ٤ؿشبززض ّٖٕىطز دطـ ََٛ ا

ضا  ٢ذٛزٌفشابض  ٥ط( سبث2003) ٥ٍّ٥ؽسؿ(. 25س )٘كبٖ ٘ساز٘

آظٖٔٛ ٟٔبضر دطسبة  ٤هٚ ّٖٕىطز زض  ٢ذٛزوبضآٔس ٢ثط ضٚ

 ٥ٗثا  ٢زاض ٔٗٙا٣ وطز وٝ سفبٚر  ٥بٖوطز ٚ ث ٣ٞٙسثبَ ثطضؾ

شاطَ زض  ٚ ٌاطٜٚ وٙ  ٣آٔٛظقا  ٢ٌطٜٚ ثطذٛضزاض اظ ذٛزٌفشبض

ٔكابٞسٜ   ٣ثاس٘  ٥زسطث ٤بٖٟٔبضر دطسبة ٞٙسثبَ زض زا٘كدٛ

١ ٚضظـ س٥ط ٚ وٕبٖ ٞٓ ٚضظق٣ اؾز وٝ ثٝ ٌفش (.26) ٘ىطز

 20، ساٛاٖ ثاس٣٘   زضناس  70نبحت ٘ٓطاٖ، سٕطوع ٚ سٛخاٝ  

ثٙاابثطا٤ٗ  .زض آٖ ٘مااف زاضز زضنااس 10ٚ سى٥ٙااه  زضنااس

ٚضظقااىبضاٖ ثااطا٢ ٔٛفم٥ااز زض ا٤ااٗ ضقااشٝ ثب٤ااس زض داا٣    

زض ٘ٓاط   اظ خٟز سم٤ٛز سٛخٝ ٚ سٕطواع ثبقاٙس.   ضاٞىبضٞب٣٤

ٌطفشٗ ا٤اٗ ٘ىشاٝ حابئع ا٥ٕٞاز اؾاز واٝ زض ٚضظقاىبضاٖ        

 زضناس  70ثاٝ ذهاٛل س٥طا٘اساظاٖ واٝ زض حاسٚز      ا٢ ٝ حطف

ٝ ٞب٢  ٔٛفم٥ز ٔجش٣ٙ ثط ثٟجٛز ٟٔبضر اؾاز ٚ   سٕطوع ٚ سٛخا

 ٥٘ع سبث٥ط ثؿعا٢ ذٛزٌفشابض٢ زض سحماك ا٤اٗ أاط، ثاٝ ٘ٓاط      

سٛا٘اس زض زضن ثٟشاط    ٔا٣  ا٤ٗ ٔشغ٥طضؾس وٝ س٥٥ٗٗ سبث٥ط  ٣ٔ

ٔطث٥بٖ ٚ ضٚاٖ قٙبؾبٖ ٚضظق٣ ثاب ٞاسف د٥كاطفز ثا٥ف اظ     

ثاب   د٥ف زض حٛظٜ ٚضظـ لٟطٔاب٣٘ ٔف٥اس ثبقاس. ٕٞچٙا٥ٗ،     

سٛخٝ ثٝ ُٔبِٗبر نٛضر ٌطفشٝ زض ظ٥ٔٙٝ ذٛزٌفشابض٢ واٝ   

ث٥كااشط ٔحمماابٖ اظ ساابث٥ط ٔثجااز ذٛزٌفشاابض٢ ثااط ّٖٕىااطز 



 917  س٥ط ٚ وٕبٖ ا٤طاٖس٥ٓ ٣ّٔ  ٚ ّٖٕىطز ٚضظقىبضاٖ  سبث٥ط ذٛزٌفشبض٢ ثط سٛخٝ 

ُ ٔحمم٥ٙا٣ ٞآ ثاٛزٜ    ٚضظق٣ دكش٥جب٣٘ وطزٜ ا٘س ٚ زض ٔمبث

ا٘س وٝ اْٟبض زاقشٝ ا٘س وٝ ذٛزٌفشابض٢ سابث٥ط٢ ثاط ثٟجاٛز     

ّٖٕىطز ٚضظق٣ ٘ساقشٝ اؾز ٚ ٥ُٕٞٙٛض سحم٥م٣ ٞٓ ٚخاٛز  

٘ساضز وٝ سبث٥ط ا٤ٗ ضاٞىبض قٙبذش٣ ضا ثاٝ َاٛض ٔؿاشم٥ٓ ثاط     

سٛخٝ زض ضقشٝ ٚضظق٣ س٥ط ٚ وٕبٖ ٔكرم وطزٜ ثبقس. ِاصا  

ب٢ ٞا  ّا٣ ٚ شابِف  ثب سٛخٝ ثٝ ٘شاب٤ح ٔشٙابلى ُٔبِٗابر لج   

ٔٛخٛز ٚ ٥٘ع ا٥ٕٞز ٟٔبضر ذٛزٌفشبض٢ ٚ سٛخٝ زض ٔٛفم٥ز 

و٥ٙٓ ثٝ ا٤ٗ ؾٛاَ دبؾد  ٣ٔ ٚضظق٣ زض ا٤ٗ ُٔبِٗٝ ٔب سلاـ

ٚ ّٖٕىطز ثط سٛخٝ ٢ سٛا٘س سبث٥ط ٣ٔ آ٤ب ذٛزٌفشبض٢ز٥ٞٓ وٝ 

   ٚضظقىبضاٖ ٘رجٝ س٥ط ٚ وٕبٖ زاقشٝ ثبقسا

 ضٍـ تحم٘ك

 وٌٌسگبى قطوت
 ٣ٓ ّٔا ٥سا ٚضظقاىبضاٖ  ك ضا و٥ّاٝ  ٥سحم ٤ٗاوٙٙسٌبٖ  قطوز

َ  وٕبٖ ا ٚ ٥طزذشط ٚ دؿط س سكاى٥ُ زاز.   ٤1392اطاٖ زض ؾاب

دؿط( زض ضقاشٝ   12زذشط ٚ  12ٚضظقىبض ) 24، ٔٙٓٛضا٤ٗ ثٝ 

وبٔذٛ٘س ٚ ض٤ىطٚ ثٝ نٛضر زض زؾشطؼ ٚ زاَّٚجب٘اٝ داؽ اظ   

اذص ٔٗطف٣ ٘بٔٝ اظ زا٘كٍبٜ ٚ اضائٝ ثٝ فسضاؾ٥ٖٛ س٥ط ٚ وٕابٖ  

زض ا٤ٗ سحم٥اك  ٞب  ٔطث٣ ٚ ؾطدطؾز س٥ٓ ا٤طاٖ ٚ ٕٞب٣ٍٙٞ ثب

 قطوز زاقشٙس.

 ّب زازُگ٘طٕ  اًساظُاثعاض 
قاس  اؾاشفبزٜ    (1392ثٟطأا٣ )  اظ آظٖٔٛ سٛخٝ ؾ٥بٜ ٚ لطٔع

ٞاب٢   ثبقس وٝ ذب٘ٝ ٣ٔ 7×7بؼ قبُٔ خس٣ِٚ ٥ٗ ٔم٤ا (.27)

. زض ٞط ثٛز٘سآٖ اظ زٚ ضً٘ ؾ٥بٜ )س٥طٜ( ٚ لطٔع سكى٥ُ قسٜ 

 ٣ىا ٤زض وٙبض  25سب  1اٖساز اظ  لطٔع خسَٚٞب٢  ٤ه اظ ٔطثٕ

ؾ٥بٜ خاسَٚ اٖاساز   ٞب٢  اظ حطٚف اِفجب لطاض زاقشٝ ٚ زض ذب٘ٝ

 2زض وٙبض حطٚف اِفجب لطاض زاض٘س. ا٤اٗ آظٔاٖٛ زض    24سب 1اظ 

زض ٔطحّاٝ اَٚ آظٔاٛز٣٘ ثب٤اس زض قاطا٤ٍ      قاس. ٔطحّٝ اخطا 

 ٕ ٞاب٢   ٖبز٢ )ثسٖٚ ٔحطن ٔعاحٓ( اٖساز ٚ حطٚف ضا اظ ٔطثا

ٚ ؾاذؽ اٖاساز ٚ حاطٚف     25سب  1طس٥ت اظ لطٔع خسَٚ ثٝ س

ٕ  ٞب٢  ذب٘ٝ ثاٝ سطس٥ات    1ساب  24ٞاب٢   ؾ٥بٜ خاسَٚ ضا اظ ٔطثا

ٞاب٢   . زض ٔطحّٝ زْٚ ثب ٚاضز واطزٖ ٔحاطن  وطز٘س ٣ٔ ٔطست

ٍ ٔب٘ٙس ؾطٚ نس ثاٝ  ٥زض ٔح ٣ٙبئ٥ٚ ث ٣ٔعاحٓ ٚ ٔرُ قٙٛائ

َٛض٢ وٝ حاٛاؼ آظٔاٛز٣٘ داطر ٌاطزز، آظٔاٛز٣٘ ٔداسزاً       

زل٥مٝ ٚ  5ظٔبٖ آظٖٔٛ زض ٞط ٔطحّٝ وطز.  ٣ٔ آظٖٔٛ ضا سىطاض

. زض وطز٘اس  ٣ٔ زل٥مٝ اؾشطاحز 5ٞب  ث٥ٗ ٞط ٔطحّٝ آظٔٛز٣٘

ح٥ٗ آظٖٔٛ، ثبل٥ٕب٘سٜ ظٔبٖ ثٝ آظٔاٛز٣٘ اظ َاطف آظٔاٍٛ٘ط    

ٞاط ٔطحّاٝ ثاٝ     ٣ب٤٘ا ثب٥٘اٝ دب  30قاس، ٕٞچٙا٥ٗ    ٔا٣  ٌفشٝ

 1995ٗ آظٔاٖٛ زض ؾابَ   ٤ا قاس. ا  ٔا٣  ٤ابزآٚض٢ ٞب  آظٔٛز٣٘

س. ٤ا ٌطز ٣بث٤ا ٝ ٞٙدبض ٥ض ضٚؾسٛؾٍ دطٚفؿٛض قٛن زض وكٛ

سٜ ٥ٗ آظٔاٖٛ ؾاٙد  ٤ا ٣٤ب٤ٚ دب ٣٤كبٖ ضٚا٤ٗ سٛؾٍ ا٥ٕٞچٙ

قٛن  ٢ك دطفؿٛض ٔبض٥ح ثسؾز آٔسٜ زض سحم٤قس، َجك ٘شب

ٚ  ٤ا٣ ضٚا ٢بٜ ٚ لطٔاع زاضا ٥آظٖٔٛ سٛخٝ ثط اؾبؼ خاسَٚ ؾا  

ٚ  زضناس  84 ٤ا٣ ت اظ ضٚا٥ا ثبقس وٝ ثٝ سطس ٣ٔ اٖشجبض ٔٙبؾت

عاٖ ٘كبٖ زٞٙاسٜ  ٥ٗ ٤ٔوٝ اثطذٛضزاض ثٛز،  زضنس 86 ٣٤ب٤دب

 ٢. ثاطا (28) ثبقاس  ٔا٣  آظٖٔٛ ٣٤ب٤ٚ دب ٣٤اظ ضٚا ٣٤زضخٝ ثبلا

 ٢زؾشٝ زاض  ثاطا ٞب٢  ٣ٔٙبؾت ثب نٙسِ ٣آظٖٔٛ ٔىب٘ ٢اخطا

ٟ   حًٛض ٔطحّٝ ثسٖٚ ب ٚ ؾاذؽ آظٔاٖٛ   ٥ا ٔحاطن ٔاعاحٓ ٔ

ٍ آظٖٔٛ ٔٙبؾت ٘جاٛز ٚ  ٥ٔطحّٝ زْٚ ٔح ٢، أب ثطاقسا٘دبْ 

ٍ ٥زض ٔحا  ٣ٙابئ ٥ٚ ث ٣ٔاعاحٓ قاٙٛائ  ٞاب٢   ثب حًٛض ٔحطن

 ٢حبر لاظْ ضا  ثاطا ٥. زض اثشسا  آظٍٔٛ٘ط سٛيا قسآظٖٔٛ ا٘دبْ 

٘جاٛز آظٔاٖٛ    ٣زاز ٚ ؾاذؽ شٙب٘چاٝ ؾاٛاِ   ٞب  ٣ٕٞٝ آظٔٛز٘

ٗ آظٔاٖٛ  ٤ا ٣٤ب٤( دب1392) . ثٟطا٣ٔ ٚ ٕٞىبضاٖقس ٣ٔ قطٚٔ

آظٖٔٛ ٔدسز، زض ٚضظقىبضاٖ دؿط  –ك ضٚـ آظٖٔٛ ٤ضا اظ َط

ٚ زض ٔطحّٝ  r; 951/0احٓ زض ٔطحّٝ ثسٖٚ اٖٕبَ ٔحطن ٔع

   r;  911/0وابٞف ثطاثاط ثاب     ٣اٖٕبَ ٔحطن ٔعاحٓ ثب ا٘اسو 

ٍط زض ٚضظقاىبضاٖ زذشاط   ٤ز ٢. اظ ؾٛ(27) ٌعاضـ وطزٜ ا٘س

ٚ زض ٔطحّاٝ    r; 983/0ثسٖٚ اٖٕبَ ٔحطن ٔاعاحٓ   ٣٤ب٤دب

 r;  932/0وابٞف ثطاثاط ثاب     ٣اٖٕبَ ٔحطن ٔعاحٓ ثب ا٘اسو 

ضٚائا٣ ا٤اٗ آظٔاٖٛ ٥٘اع ثاب      (. p< 01/0) ٔحبؾجٝ قسٜ اؾز

ٗ ٥ث r;  802/0 ٣ت ٕٞجؿش٤ٍؾبظٜ ثب يط ٣اؾشفبزٜ  اظ ضٚائ

عاٖ سٛخٝ ٚضظقاىبضاٖ زذشاط ثاب حًاٛض ٚ ثاسٖٚ حًاٛض       ٥ٔ

ٍ ٤ٔحطن ٔعاحٓ ٚ يط عاٖ ٥ا ٗ ٥ٔثا  r;  832/0 ٣ت ٕٞجؿاش

سٛخٝ ٚضظقاىبضاٖ دؿاط ثاب حًاٛض ٚ ثاسٖٚ حًاٛض ٔحاطن        

ضاٖ دؿاط  عاٖ سٛخٝ ٚضظقىب٥ٗ ٥ٔث ٢زاض ٣ٙٗٔٔعاحٓ، سفبٚر 

ز ثب حًٛض ٔحطن ٔاعاحٓ ٚ ثاسٖٚ   ٥ٚ زذشط زض ٞط زٚ ٚيٗ

 .ٚخٛز زاقز ٔعاحٓ حًٛض ٔحطن

 ّب آٍضٕ زازُ ضٍـ جوع 
 ٢ ٤اه ٚ ثطٌاعاض ٥ك سحم ٤ٗدؽ اظ ا٘شربة ٕ٘ٛ٘ٝ ٔٛضز ٘ٓط ا

زٚ زض قطوز وٙٙاسٌبٖ ثاٝ ضٚـ سهابزف٣     ٣ٟ٥،خّؿٝ سٛخ

قاس. اظ ٞاط زٚ   زازٜ  ٢خاب ف( ٤وٙشطَ ٚ سدطث٣)آظٔاب ٌطٜٚ 

ٌطٜٚ ٤ه د٥ف آظٖٔٛ سٛخٝ ثٝ ُٖٕ آٔس، ثٝ ا٤ٗ نٛضر واٝ  

ٞط  ٌطٜٚ زٚ ثبض: ٤ه ثبض ثسٖٚ حًٛض ٔحطن ٔاعاحٓ ٚ ٤اه   

 ٤ابز )ٔب٘ٙس ؾطٚ نسا، وآ ٚ ظ ثبض ٥٘ع ثب حًٛض ٔحطن ٔعاحٓ 

...( د٥ف آظٖٔٛ ضا اخطا وطز٘اس ٚ  ٚ  ٣نٛس ٣وطزٖ ٘ٛض، آِٛزٌ

ٖجابضر ذٛزٌفشابض٢   زض ا٤ٗ آظٖٔٛ ٥ٞ  وساْ اظ ٌطٟٚٞاب اظ  
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 ٞب زض د٥ف آظٖٔٛ ٚ دؽ آظٖٔٛٞب٢ ّٖٕىطز ٚ سٛخٝ ثٝ سفى٥ه ٌطٜٚٔمبز٤طسٛن٥ف٣ قبذم .1جسٍل 

 ٌطٜٚ ٔشغ٥ط
 دؽ آظٖٔٛ د٥ف آظٖٔٛ

(M ± SD) (M ± SD) 

± 671 آظٔب٤ف وبٔذٛ٘س ّٖٕىطز ثب٘ٛاٖ  64/5  681 ±  52/4  

± 669 وٙشطَ  83/5  669 ±  66/6  

± 591 آظٔب٤ف ض٤ىطٚ  34/14  599 ±  68/14  

± 589 وٙشطَ  48/18  588 ±  42/19  

± 320 آظٔب٤ف ثب ٔعاحٕز سٛخٝ ثب٘ٛاٖ  46/5  335 ±  86/5  

± 335 وٙشطَ  57/3  343 ±  74/3  

± 366 آظٔب٤ف ثسٖٚ ٔعاحٕز  62/5  390±  75/5  

± 383 وٙشطَ  18/4  395 ±  65/3  

± 699 آظٔب٤ف وبٔذٛ٘س ّٖٕىطز آلب٤بٖ  85/4  692 ±  79/2  

± 676 وٙشطَ  21  701 ±  77/61  

± 610 آظٔب٤ف ض٤ىطٚ  74/18  619 ±  34/18  

± 618 وٙشطَ  01/15  618 ±  83/14  

± 347 آظٔب٤ف ثب ٔعاحٕز سٛخٝ آلب٤بٖ  42/5  370±  04/5  

± 360 وٙشطَ  20/3  380±  13/3  

± 392 آظٔب٤ف ثسٖٚ ٔعاحٕز  17/5  420±  72/4  

± 397 وٙشطَ  59/3  418 ±  06/3  

 
 

ؾابٖز ثا٣    48آٔٛظق٣ ثٟطٜ ٔٙاس ٘كاس٘س. ؾاذؽ ثٗاس اظ     

٤ه دؽ آظٔاٖٛ سٛخاٝ، ٕٞب٘ٙاس دا٥ف     ٞب  سٕط٣ٙ٤، آظٔٛز٣٘

آظٖٔٛ اخطا وطز٘س، ثب ا٤ٗ سفابٚر واٝ زض ا٤اٗ داؽ آظٔاٖٛ،      

 ٥عقا٣ اٍ٘ ٢ٖجابضر ذٛزٌفشابض  ٌاطٜٚ سدطثا٣   ٞب٢  آظٔٛز٣٘

ظ لجاُ ا  ٣ضا ثب ذٛزقبٖ ثٝ َاٛض شٞٙا   "سٛا٘ٓ ٣ٔ ٔٗ"قبُٔ 

زض دا٥ف   ّٖٕىاطز  . )ثطا٢ اضظ٤ابث٣ وطز٘س ٣ٔ ٞط سلاـ سىطاض

ٞط وساْ ثط اؾابؼ ٤اه   ٞب  آظٖٔٛ ثٗس اظ دبؾد ثٝ دطؾكٙبٔٝ

ساذشٙس ٣ٔ آظٖٔٛ س٥ط ٔشاط ٚ   70ىطٚ زض ٔؿبفز ٤ضقشٝ ض ٢)ثطا ا٘

اساظٞب س ٥ٔشاط س  50ضقشٝ وبٔذٛ٘س زض ٔؿابفز   ٢ثطا اساظ ٥طا٘ ٢ طا٘

اس   6ط)٥س36وطز٘س وٝ ٔدٕٛٔ آٖ  ٣ٔ  10ط ٥ا ( واٝ ٞطس ط٥ٜا س6ا٘

ش ش ٥أ كاٛز( ساب ّٖٕىاطز    ٥ٔ 360بظار ٥ا بظ زاضز ٚ ٔدٕٛٔ واُ أ

آظٔاب٤ف سحاز آٔاٛظـ    ٞاب٢   ٔكرم ٌطزز ؾذؽ ٌطٜٚٞب  آٖ

دبْ ٣ ذٛز ٌفشبض٢ لطاض ٌطفشٝ ٚ سٕط٤ٗ ٣ّٕٖ ا٘ اس ثٗاس اظ    ٕ٘ زاٙ٘

48   ٝ ٛ٘ا زض آظٔاٖٛ سٛخاٝ   ٞاب   ؾبٖز دؽ آظٖٔٛ اخطاف ٤ٗٙا٣ ٕ٘

ساظ٢ قطوز وطز٘س.قطوز ٚ ٔدسزأ زض آظٖٔٛ ٣ّٕٖ س٥ط   ا٘

 

 ضٍـ آهبضٕ
اظ آٔبض سٛن٥ف٣ ثطا٢ زؾشٝ ثٙس٢ زازٜ ٞب، اظ آظٖٔٛ قابد٥طٚ  

سح٥ُّ ٤ّٚه ثطا٢ ثطضؾ٣ سٛظ٤ٕ َج٣ٗ٥ زازٜ ٞب، ٚ اظ آظٖٔٛ 

 ٞاب ٚ   سح٥ُّ زازٜ خٟزظٔبٖ(  2ٌطٜٚ زض  2ٚاض٤ب٘ؽ ٔطوت )
 

 

ٖ    ثطا٢ س٥٥ٗٗ ٔحُ ٔٗٙبزاض٢ ث٥ٗ ٌطٜٚ  ٞاب ٚ ظٔابٖ اظ آظٔاٛ

اظ ٞاب   ثٝ ٔٙٓاٛض سح٥ّاُ زازٜ   سٗم٥ج٣ ثٛ٘فط٣٘ٚ اؾشفبزٜ قس.

 α;05/0زاض٢  ٣ٚ ؾااُ  ٔٗٙاا 18٘ؿاارٝ  SPSS افااعاض ٘ااطْ

 اؾشفبزٜ قس.

 ٕ تحم٘كّب ٗبفتِ
سٛنا٥ف٣ ٔشغ٥طٞاب٢ انا٣ّ ّٖٕىاطز ٚ     ٞاب٢   ٔمبز٤طقبذم

سٛخٝ ٚؾُ  ٔٗٙبزاض٢ ٔطثٌٛ ثٝ آظٔاٖٛ قابد٥طٚ ٤ّٚاه ثاٝ     

زض ٔطحّاٝ دا٥ف   ٞاب   ٔٙٓٛض ثطضؾ٣ َج٣ٗ٥ ثٛزٖ سٛظ٤ٕ زازٜ

ٝ    1آظٖٔٛ زض خسَٚ   اضائٝ قسٜ اؾز. ٕٞبٍ٘ٛ٘اٝ واٝ ٔلاحٓا

ٔاصوٛض ٥٘اع اظ   ٞاب٢   ٔطثاٌٛ ثاٝ قابذم   ٞب٢  قٛز، زازٜ ٣ٔ

 (.<05/0pٚي٥ٗز َج٣ٗ٥ ثطذٛضزاض ٞؿشٙس )

ث٥بٍ٘ط ٔمب٤ؿٝ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٕ٘طار زض قابذم ّٖٕىاطز    1قىُ 

، ٘شاب٤ح  2زض زٚ ٌطٜٚ اؾز. ثط َجاك ٘شاب٤ح خاسَٚ قإبضٜ     

زض ذهٛل اثط ذٛزٌفشبض٢ ثط  سح٥ُّ ٚاض٤ب٘ؽ ٔطوتآظٖٔٛ 

زاض٢ اثااطار اناا٣ّ ظٔاابٖ  ّٖٕىااطز وبٔذٛ٘ااس ثااب٘ٛاٖ، ٔٗٙاا٣

(f(1,22)= 26.94 ، η2 =0.55 ٚP= 0.004،)  ٌٜٚاااط

(f(2,22)= 9.50 ، η2 =0.30 ٚP= 0.005)   ٚ ٖسٗبُٔ ظٔاب ٚ

ضا ثاٝ ِحابِ   ( f(2,22)=31 ، η2 =0.58 ٚP= 0.004)ٌاطٜٚ  

 ٌطٜٚ ثٝ ٘فٕ ٌطٜٚ آظٔب٤ف ٘كبٖآٔبض٢ زض ث٥ٗ زٚ 

 

 

 

  



 919  س٥ط ٚ وٕبٖ ا٤طاٖس٥ٓ ٣ّٔ  ٚ ّٖٕىطز ٚضظقىبضاٖ  سبث٥ط ذٛزٌفشبض٢ ثط سٛخٝ 

 ٘شب٤ح آظٖٔٛ سح٥ُّ ٚاض٤ب٘ؽ ٔطوت ثٝ ٔٙٓٛض ثطضؾ٣ اثطار ان٣ّ ٚ سٗب٣ّٔ ٌطٜٚ ٚ ظٔبٖ ثط ّٖٕىطز آلب٤بٖ ٚ  ثب٘ٛاٖ .2جسٍل 

 
 قبذم آٔبض٢

 ٘ٛٔ اثط
زضخٝ آظاز٢ 
 ث٥ٗ ٌط٣ٞٚ

زضخٝ آظاز٢ 
 زضٖٚ ٌط٣ٞٚ

 ا٘ساظٜ اثط زاض٢ؾُ  ٣ٙٗٔ Fآٔبضٜ 

 وبٔذٛ٘س ثب٘ٛاٖ
 30/0 005/0 50/9 22 1 اثط ان٣ّ ٌطٜٚ
 55/0 004/0 94/26 22 1 اثط ان٣ّ ظٔبٖ

 58/0 004/0 31 22 1 اثط ٔشمبثُ ٌطٜٚ ٚ ظٔبٖ

 ض٤ىطٚ ثب٘ٛاٖ
 04/0 34/0 92/0 22 1 اثط ان٣ّ ٌطٜٚ
 37/0 001/0 43/13 22 1 اثط ان٣ّ ظٔبٖ

 45/0 004/0 57/18 22 1 ٌطٜٚ ٚ ظٔبٖ اثط ٔشمبثُ

 وبٔذٛ٘س آلب٤بٖ
 02/0 47/0 54/0 22 1 اثط ان٣ّ ٌطٜٚ
 03/0 37/0 82/0 22 1 اثط ان٣ّ ظٔبٖ

 11/0 10/0 90/2 22 1 اثط ٔشمبثُ ٌطٜٚ ٚ ظٔبٖ

 ض٤ىطٚ آلب٤بٖ
 009/0 65/0 20/0 22 1 اثط ان٣ّ ٌطٜٚ
 55/0 004/0 33/27 22 1 اثط ان٣ّ ظٔبٖ

 49/0 004/0 79/21 22 1 اثط ٔشمبثُ ٌطٜٚ ٚ ظٔبٖ
 

زاز؛ ٕٞچٙاا٥ٗ ٘شااب٤ح آظٔااٖٛ ساا٣ ٔؿااشمُ ثااب سٗااس٤ُ      
٢ ث٥ٗ زٚ ٌطٜٚ ثاٝ ٘فإ ٌاطٜٚ    زاض ٣ٙٗٔ( سفبٚر 0.012آِفب)

 ,t(22)= 4.97, p= 0.004آظٔب٤ف زض دؽ آظٖٔٛ ٘كبٖ زاز )

D= 11.5ٜٚٞب  (. ثٝ ٖجبضر ز٤ٍط اثط ذٛزٌفشبض٢ زض ث٥ٗ ٌط ٚ

ّٖٕىطز وبٔذٛ٘س ظ٘بٖ ٔٗٙب زاض اثط د٥ف آظٖٔٛ ٚ دؽ آظٖٔٛ 
ب٘ؽ ٔطوات زض ٔاٛضز اثاط    ٤ا ُ ٚاض٥ا اؾز. ٘شب٤ح آظٔاٖٛ سحّ 

٢ اثطار ان٣ّ زاض ٣ٙٗٔ ذٛزٌفشبض٢ ثط  ّٖٕىطز ض٤ىطٚ ثب٘ٛاٖ
ٚ سٗبٔاُ   (f(1,22)=13.43 ، η2 =0.37 ٚP= 0.001)ظٔابٖ  

ضا ( f(1,22)= 18.57 ، η2 =0.45 ٚP= 0.004)ظٔبٖ ٚ ٌطٜٚ 

زٚ ٌطٜٚ ثٝ ٘فٕ ٌطٜٚ آظٔب٤ف ٘كابٖ  ثٝ ِحبِ آٔبض٢ زض ث٥ٗ 
 =f(1,22)= 0.92 ، η2 =0.30 ٚP)زاز أب اثاط انا٣ّ ٌاطٜٚ   

٘جاٛز؛ ثٙابثطا٤ٗ ذٛزٌفشابض٢ ثاط  ّٖٕىاطز       زاض ٣ٙٗٔ (0.005

 ٢ ٘ساقز.زاض ٣ٙٗٔض٤ىطٚ ثب٘ٛاٖ سبث٥ط 
زض س٥٥ٗٗ اثط ذٛزٌفشبض٢ ثط ّٖٕىاطز وبٔذٛ٘اس آلب٤ابٖ،    

٢ اثاطار  زاض ٔٗٙا٣ ب٘ؽ ٔطوت، ٖسْ ٤ُ ٚاض٥٘شب٤ح آظٖٔٛ سحّ
 ٖ  ٌاطٜٚ  ،(f(1,22)=0.82 ، η2 =0.03 ٚP= 0.37)ان٣ّ ظٔاب

(f(1,22)= 0.54 ، η2 =0.02 ٚP= 0.47)    ٚ ٖسٗبٔاُ ظٔاب ٚ

ضا ثاٝ ِحابِ   ( f(1,22)=2.90 ، η2 =0.11 ٚP= 0.10)ٌطٜٚ 

آٔبض٢ زض ث٥ٗ زٚ ٌطٜٚ ٘كابٖ زاز. ٕٞچٙا٥ٗ ٘شاب٤ح آظٔاٖٛ     
ٖ ب٘ؽ ٔطوت زض ٕ٘طار ض٤ىطٚ ٤ُ ٚاض٥سحّ ٢ زاض ٔٗٙا٣  ،آلب٤اب

 f(1,22)=27.33 ، η2 =0.55ٚ)اثاااطار انااا٣ّ ظٔااابٖ  

 P= 0.004)     ٜٚسٗبٔااُ ظٔاابٖ ٚ ٌااط ٚ(f(1,22)=21.79 ، 

 η2 =0.49 ٚP= 0.004 ) ٜٚضا ثٝ ِحبِ آٔبض٢ زض ث٥ٗ زٚ ٌط

ٚ f(1,22)= 0.20 ، η2 =0.009)٘كبٖ زاز أب اثط ان٣ّ ٌطٜٚ 

P= 0.65) زاض ٘جٛز؛ ثٙبثطا٤ٗ ذٛزٌفشبض٢ ثاط  ّٖٕىاطز    ٣ٙٗٔ

 زاض٢ ٘ساقز. ض٤ىطٚ آلب٤بٖ سبث٥ط ٣ٙٗٔ

ث٥بٍ٘ط ٔمب٤ؿٝ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٕ٘طار زض قبذم سٛخٝ  2قىُ 
زض  ب٘ؽ ٔطوات ٤ا ُ ٚاض٥ا زض زٚ ٌطٜٚ اؾز. ٘شب٤ح آظٖٔٛ سحّ

ذهٛل اثط ذٛزٌفشبض٢ ثط قبذم سٛخٝ آلب٤بٖ ٚ ثب٘ٛاٖ زض 
ُ ٥ااز. ٘شااب٤ح آظٔاٖٛ سحّ اضائاٝ قااسٜ اؾا   3خاسَٚ قاإبضٜ  

ٖ     ٤ٚاض  ،ب٘ؽ ٔطوت زض قابذم سٛخاٝ ثاسٖٚ ٔعاحٕاز ثاب٘ٛا
ٚ f(1,22)=46.58 ، η2 =0.67)٢ اثطار ان٣ّ ظٔبٖ زاض ٣ٙٗٔ

P= 0.004) ٚ ٌٖطٜٚ  ٚ سٗبُٔ ظٔب(f(1,22)=8.08 ، η2 =0.26 ٚ

P= 0.009 )  ضا ثٝ ِحبِ آٔبض٢ زض ث٥ٗ زٚ ٌطٜٚ ٘كبٖ زاز أاب

 (f(1,22)= 0.45 ، η2 =0.02 ٚP= 0.50)اثاط انا٣ّ ٌاطٜٚ    

٘جٛز. ٕٞچ٥ٙٗ زض قبذم سٛخٝ ثب ٔعاحٕز ثب٘ٛاٖ،  زاض ٣ٙٗٔ
 ، f(1,22)=24.62)٢ اثااطار اناا٣ّ ظٔاابٖ   زاض ٔٗٙاا٣سٟٙااب 

 η2 =0.52 ٚP= 0.004)     ٔكبٞسٜ قس زض حاب٣ِ واٝ اثاطار

 ( f(1,22)=2.33 ، η2 =0.09 ٚP= 0.14)سٗبُٔ ظٔبٖ ٚ ٌطٜٚ 

 (f(1,22)= 0.36 ، η2 =0.01 ٚP= 0.55)ٚ اثط انا٣ّ ٌاطٜٚ   

ب٘ؽ ٔطواات زض ٤ااُ ٚاض٥ا ٘جااٛز. ٘شاب٤ح آظٔااٖٛ سحّ  زاض ٔٗٙا٣ 
٢ اثاطار  زاض ٣ٙٗٔقبذم سٛخٝ ثسٖٚ ٔعاحٕز آلب٤بٖ، سٟٙب 

 (f(1,22)=78.73 ، η2 =0.78 ٚP= 0.004)اناا٣ّ ظٔاابٖ 

ٌااطٜٚ ٔكاابٞسٜ قااس زض حااب٣ِ وااٝ اثااطار سٗبٔااُ ظٔاابٖ ٚ  
(f(1,22)= 1.49 ، η2 =0.06 ٚP= 0.23 )     ٜٚاثاط انا٣ّ ٌاط ٚ

(f(1,22)= 0.01 ، η2 =0.004 ٚP= 0.92)  ٘جاٛز. زض   زاض ٔٗٙا٣

٢ اثاطار  زاض ٔٗٙا٣ قبذم سٛخٝ ثب ٔعاحٕز آلب٤ابٖ ٥٘اع، سٟٙاب    
 (f(1,22)=61.65 ، η2 =0.73 ٚP= 0.004)اناا٣ّ ظٔااابٖ  

 ٔكاابٞسٜ قااس زض حااب٣ِ وااٝ اثااطار سٗبٔااُ ظٔاابٖ ٚ ٌااطٜٚ     
(f(1,22)= 0.39 ، η2 =0.01 ٚP= 0.53 ) ٚ     ٜٚاثاط انا٣ّ ٌاط

(f(1,22)= 0.44 ، η2 =0.004 ٚP= 0.51) ٘جٛز. زاض ٣ٙٗٔ 

 
 

  



دٛض ٚ ٕٞىبضاٖ ثرز   920 

 ٘شب٤ح آظٖٔٛ سح٥ُّ ٚاض٤ب٘ؽ ٔطوت ثٝ ٔٙٓٛض ثطضؾ٣ اثطار ان٣ّ ٚ سٗب٣ّٔ ثط سٛخٝ ثب ٚ ثسٖٚ ٔعاحٕز  آلب٤بٖ ٚ  ثب٘ٛاٖ .3جسٍل 

 
 

 قبذم آٔبض٢
 ٘ٛٔ اثط

 زضخٝ آظاز٢
 ث٥ٗ ٌط٣ٞٚ

 زضخٝ آظاز٢
 زضٖٚ ٌط٣ٞٚ

 ا٘ساظٜ اثط زاض٢ؾُ  ٣ٙٗٔ Fآٔبضٜ 

سٛخٝ ثسٖٚ 

 ٔعاحٕز ثب٘ٛاٖ

 

 02/0 50/0 45/0 22 1 اثط ان٣ّ ٌطٜٚ

 67/0 004/0 58/46 22 1 اثط ان٣ّ ظٔبٖ

 26/0 009/0 08/8 22 1 اثط ٔشمبثُ ٌطٜٚ ٚ ظٔبٖ

سٛخٝ ثب 
 ٔعاحٕز ثب٘ٛاٖ

 

 01/0 55/0 36/0 22 1 اثط ان٣ّ ٌطٜٚ

 52/0 004/0 62/24 22 1 اثط ان٣ّ ظٔبٖ

 09/0 14/0 33/2 22 1 ٔشمبثُ ٌطٜٚ ٚ ظٔبٖ اثط

سٛخٝ ثسٖٚ 

 ٔعاحٕز آلب٤بٖ

 

 004/0 92/0 01/0 22 1 اثط ان٣ّ ٌطٜٚ

 78/0 004/0 73/78 22 1 اثط ان٣ّ ظٔبٖ

 06/0 23/0 49/1 22 1 اثط ٔشمبثُ ٌطٜٚ ٚ ظٔبٖ

سٛخٝ ثب 
 ٔعاحٕز آلب٤بٖ

 

 02/0 51/0 44/0 22 1 اثط ان٣ّ ٌطٜٚ

 73/0 004/0 65/61 22 1 ظٔبٖاثط ان٣ّ 

 01/0 53/0 39/0 22 1 اثط ٔشمبثُ ٌطٜٚ ٚ ظٔبٖ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گ٘طٕ  ثحث ٍ ًت٘جِ

ٕٞبُ٘ٛض٢ وٝ ٔكبٞسٜ ٌطز٤س اثط ذٛزٌفشبض٢ ثاط ّٖٕىاطز،   

فمٍ زض ظ٘بٖ زض ضقشٝ وبٔذٛ٘اس ٔٗٙابزاض ثاٛز واٝ ثاب ٘شاب٤ح       

(، ضيااب٣٤ ٚ فطذاا٣ 2006سحم٥ااك وب٥ٔٙااً ٚ ٕٞىاابضاٖ ) 

( وٝ ث٥بٖ وطز٘س ذٛزٌفشبض٢ ثبٖث 1389( ٚ دٛضن )1388)

ٗ ٤(. ِٙاس 31 - 29قاٛز، ٕٞراٛا٣٘ زاضز )   ٣ٔ ثٟجٛز ّٖٕىطز

 ٢ٔاٛثط ثاطا   ٢سٛا٘اس ضاٞجاطز   ٣ٔا  ٢ٔٗشمس اؾاز ذٛزٌفشابض  

  ٥ا ٔطثٌٛ ثاٝ سىّ  ٢ٞب ب ثبظٌطزا٘سٖ سٛخٝ ثٝ ٘كب٤ٝ٘ز ٤ٞسا

ثبٚض٘س ٗ ٤( ثط ا2006بٔع )٤ّ٥ٙؿط، ثب٘ىط ٚ ٤ٚٗ ظ٥ثبقس. ٕٞچٙ

ز سٛخٟكابٖ  ٤ٞاسا  ٢ه ثاطا ٥ا ٗ سى٤ٙا وٝ افطاز ٚضظقىبض اظ ا

(، لًابٚر زض  ٢ؾبظ )ٔثُ سٕطوع(، وٙشطَ ايُطاة )ٔثُ آضاْ

 ٣ٗ ٌفشٍٛٞب فطنش٤ك ا٤كبٖ اؾشفبزٜ وطزٜ، اظ َط٤ٔٛضز اخطا

ط ٥٥ا ٓ ٚ سغ٥وطزٖ ازضاوبر، سٙٓ ٣بٖ احؿبؾبر، ولا٥ٔث ٢ثطا

 ٢اخاطا  ٚ ٢ط٥بز٤ٌا ُ ٚ ثٟجاٛز  ٥سفىطار ذٛز زض خٟز سؿٟ

بٖ ٥ا ع ث٥ا ٍط ٤٘(. ثٝ ٖلاٜٚ، ٔحممبٖ ز4وٙٙس ) ٣سا ٥ٟٔٔبضر د

سٛا٘س اٖشٕابز ثاٝ ٘فاؽ فاطز ضا      ٣ٔ ٢وٙٙس وٝ ذٛزٌفشبض ٣ٔ

ثاٝ   ٣بث٤ا  ف زازٜ، ثبٖث حفّ سٕطوع ثط اٞساف ٚ زؾاز ٤افعا

ٍ  آٖ ٓ ساالاـ، وٙشااطَ ٥عـ، سٙٓاا٥ااٞااب، ثٟجااٛز ٚ حفااّ ا٘

 ، حفّ َاطظ سفىاط ٔثجاز، اظ   ٣ٚ قٙبذش ٣ٖبَف ٢ٞب ٚاوٙف

زٚثابضٜ قاٛز ٚ    ٢  وٙٙسٜ ٚ ذٛزؾابظ ٥ٗ ثطزٖ افىبض س٥ًٗث

ٙاسٜ  ٤آ ٢اخاطا  ٢ثاطا  ٣ٙىٝ ٚضظقىبض ضا اظ ٘ٓط ش٤ٖٙٞلاٜٚ ثط ا

 وٙس ٚ زض ٘ش٥دٝ ثٝ اخاطا٢ زضؾاز سى٥ّا  وٕاه     ٣آٔبزٜ ٔ

ز ٚ ثطٌطزا٘سٖ سٕطواع ثاب ا٘شمابَ وابٖ٘ٛ     ٤ٞسا ٢وٙس، ثطا ٣ٔ

ّط وٙس؛ ٕٞچ٥ٙٗ ُٔبثك سحم٥ك ظ٤ٍ ٣ع ثٝ اٚ وٕه ٥ٔسٛخٝ ٘

 ( وٝ ٘كبٖ زاز٘اس واٝ   2002( ٚ دطوٛؼ ٚ ٕٞىبضاٖ )1987)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ٔحشٛا٢ ذٛزٌفشبض٢ ٔٙبؾت ثب سى٥ّا  ثاٝ َاٛض ٔثجاز ثاط      

 ّٖٕىطز سبث٥ط ذٛاٞس ٌصاقاز ٘شاب٤ح ا٤اٗ ُٔبِٗاٝ ضا سب٥٤اس     

   (.14، 32وٙس ) ٣ٔ

اثط ٔثجز ذٛزٌفشبض٢ ثط ّٖٕىطز وبٔذٛ٘اس ظ٘ابٖ واٝ زض    

ٝ ا٤ٗ دػٚٞف ز٤سٜ قس، ثاب   (، 2003سؿا٥ٍّ٥ؽ ) ٞاب٢   ٤بفشا

(. اثاط  25 ،26( ٕٞرٛا٣٘ ٘اساضز ) 2006ٌٛزاؼ ٚ ٕٞىبضاٖ )

  ذٛزٌفشبض٢ ثط ّٖٕىطز ض٤ىطٚ ظ٘بٖ ٚ ٔطزاٖ ٔٗٙاب زاض ٘جاٛز  

٣ِٚ ٘شب٤ح آظٖٔٛ سٗم٥ج٣ ٘كبٖ زاز ٌاطٜٚ سدطثا٣ د٥كاطفز    

ث٥كشط٢ ٘ؿجز ثٝ ٌطٜٚ وٙشاطَ زاقاشٝ واٝ ا٤اٗ ٘شاب٤ح ساب       

ٖٙٛاٖ وطز٘س ذٛزٌفشابض٢   حسٚز٢ ثب ثطذ٣ اظ سحم٥مبر وٝ

سبث٥ط ٘ساضز ٤ب ث٣ سبث٥ط اؾاز ٥ٓ٘اط   ٞب  ثط ثٟجٛز اخطا٢ ٟٔبضر

( ٕٞؿااٛ اؾااز 1992( ٚ داابِٕط )1991زاٌااطٚ ٚ ٕٞىاابضاٖ )

ٔصوٛض زض ثاب  ٞب٢  (. قب٤س ّٖز ٔشٙبلى ثٛزٖ ٤بفش33ٝ ،34)

٘شب٤ح ا٤ٗ ُٔبِٗٝ ثرف ّٖٕىطز احشٕابلا ٘بقا٣ اظ اذاشلاف    

ثبقاس. زض  ٞب  سجحط  آظٔٛز٣٘ٔب٥ٞز سى٥ّ ، خٙؿ٥ز ٚ ؾُ  

 ثاب  ٢ذٛزٌفشابض  ٖجبضار ، ٕٔىٗ اؾز ٥سىّضاثُٝ ثب ٔب٥ٞز 

 ضؾاس  ٔا٣  ٘ٓط ثٝ. وٙس ُٖٕ ٔشفبٚر  ٥سىّ ز٥ٔبٞ ثٝ سٛخٝ

ٌ  ك٥ا سحم ٤ٗا ا زض قاسٜ  اؾاشفبزٜ  ٢ذٛزٌفشبض ٖجبضر  اضسجاب

 اظ ٣وّا  َٛض ثٝ. اؾز ٘ىطزٜ دبز٤ا ٘ٓط ٔٛضز ٟٔبضر ثب ٣ذٛث

 زاضز بظ٥ا ٘ ٢كشط٥ث ٢ا٘طغ نطف ثٝ ؾبزٜ  ٥سى٤ّه  وٝ آ٘دب

زض   قٛز، ٣ٔ ٔحؿٛة ٣لسضس ٚ زضقز حطوبر خعف كشط٥ث ٚ

 ٣دػٚٞك زض( 1388) ٕٞىبضاٖ ٚ ٣٤ضيب ٥ٕٗٞچٙا٤ٗ ضاثُٝ 

 ٚ ؾابزٜ  ٣حطوشا ٞاب٢   ٟٔابضر  ٢اخاطا  ثاط  ضا ٢اثطذٛزٌفشبض

ٖ  ك٥ا سحم ح٤٘شب وٝ وطز٘س ٣ثطضؾ ثؿىشجبَ س٥ٜچ٥د  زاز ٘كاب



 921  س٥ط ٚ وٕبٖ ا٤طاٖس٥ٓ ٣ّٔ  ٚ ّٖٕىطز ٚضظقىبضاٖ  سبث٥ط ذٛزٌفشبض٢ ثط سٛخٝ 

 ثاط  آٖ اثاط  ٚ ثاٛزٜ  ٔؤثط  ٥سىبِ ٢اخطا ثٟجٛز ثط ٢ذٛزٌفشبض

 ز٥ا ٔبٞ ثب ٢ذٛزٌفشبض .(30) اؾز ثٛزٜ كشط٥ث ؾبزٜ ٟٔبضر

 ٔاؤثطسط  ز٤ا ٟ٘ب زض ٚ ثٛزٜ اضسجبٌ زض كشط٥ث ؾبزٜ  ٥سىبِ ٤ٗا

د٥چ٥سٜ ٚ ٥٘بظٔٙس ٞب٢  ٣ِٚ ا٤ٗ سبث٥ط ثطا٢ ٟٔبضر .اؾز ثٛزٜ

زلز ٔب٘ٙس س٥طا٘ساظ٢ ثب وٕابٖ، خاب٢ ثطضؾا٣ ث٥كاشط زاضز.     

قطا٤ٍ ثب حًٛض ٔحطن ٔاعاحٓ ٚ   ٕٞچ٥ٙٗ، ذٛزٌفشبض٢ زض

ثسٖٚ حًٛض ٔحطن ٔعاحٓ سبث٥ط٢ ثاط سٛخاٝ ظ٘ابٖ ٘ساقاشٝ     

اؾز، ٣ِٚ زض قاطا٤ٍ ثاسٖٚ حًاٛض ٔحاطن ٔاعاحٓ ٌاطٜٚ       

سدطثا٣ د٥كااطفز ث٥كااشط٢ زاقاشٙس. زض قااطا٤ٍ ثااب حًااٛض   

ٔحااطن ٔااعاحٓ ٞااط زٚ ٌااطٜٚ د٥كااطفز ٤ىؿااب٣٘ زاقااشٙس. 

ٕٞچ٥ٙٗ ذٛزٌفشبض٢ زض قطا٤ٍ ثسٖٚ حًٛض ٔحطن ٔعاحٓ 

ٚ ثب حًٛض ٔحطن ٔعاحٓ سبث٥ط٢ ثاط سٛخاٝ ٔاطزاٖ ٘ساقاشٝ     

اؾز ٚ زض ٞط زٚ قطا٤ٍ، ٞط زٚ ٌاطٜٚ وٙشاطَ ٚ سدطثا٣ زض    

ٔطزاٖ ثٝ ٤ه ا٘ساظٜ د٥كطفز وطزٜ ا٘اس. ّٖاز ا٤ٙىاٝ ٌاطٜٚ     

سدطث٣ ظ٘بٖ زض قطا٤ٍ ثسٖٚ حًٛض ٔحطن ٔعاحٓ د٥كاطفز  

ث٥كشط٢ ٘ؿجز ثٝ قطا٤ٍ ثب حًٛض ٔحاطن ٔاعاحٓ زاقاز،    

(، وٝ 13ّز دطزاظـ فىط٢ ٔشفبٚر ظ٘بٖ ثبقس )احشٕبلا ثٝ ٖ

ظ٘بٖ زض ٍٞٙبْ حًٛض ٔحطن ٔعاحٓ ث٥كشط اظ ٔاطزاٖ زشابض   

 ( زض2007قٛ٘س. زض سحم٥ك ّٞذاطٖ ٚ ٕٞىابضاٖ )   ٣ٔ اذشلاَ

 ٌطٜٚ زض آظٖٔٛ ا٘دبْ ؾطٖز اٖساز، ٔٗىٛؼ قٕبضـ آظٖٔٛ

ٝ  سٛاٖ ٣ٔ ضا ٤ٗا وٝ ثٛز ظ٘بٖ ٌطٜٚ اظ ثبلاسط ٔطزاٖ  ٣٤سٛا٘اب  ثا

(. ز٥ُِ احشٕب٣ِ ا٤اٗ  35) زاز ٘ؿجز ٔطزاٖ زض ثبلاسط ٣بي٤ض

سٙبلًاابر ٕٔىااٗ اؾااز ؾااُ  ٟٔاابضر، خٙؿاا٥ز ٤ااب ؾااٗ 

ثبقس وٝ زض ا٤ٗ سحم٥ك ٕٞٝ ٚضظقاىبضاٖ ؾاُ    ٞب  آظٔٛز٣٘

ثبلا٢ ٣ّٔ ثٛزٜ ا٘س ٚ اظ ِحابِ ضٚـ قاٙبذش٣ ثاب سحم٥مابر     

د٥ك٥ٗ وٝ قبُٔ افطاز ٔجشس٢ ثٛزٜ ا٘اس فاطق زاض٘اس. ز٥ِاُ     

فطز٢ ثبقس، شطا وٝ ثٝ ٖم٥سٜ ٞبضز٢ ٞب٢  ز٤ٍط قب٤س سفبٚر

( احشٕاابلا ٞااط فااطز٢ ثااب ٤ااه ٖجاابضر ذٛزٌفشاابض٢ 2006)

ثطا٥ٍ٘رشٝ قٛز، وٝ ا٤ٗ ٔمِٛٝ زض سحم٥مابر زض ٘ٓاط ٌطفشاٝ    

٘كسٜ اؾز ٚ سٟٙب اظ ٤ه ٖجبضر ذٛزٌفشبض٢ اؾاشفبزٜ قاسٜ   

 (.36اؾز )

 وٝ ٌطفز د٥ٝ٘ش ٥ٗشٙ سٛاٖ ٣ٔ حبنُ ح٤٘شب ثٝ سٛخٝ ثب

 زض ٣قاٙبذش  ٢اثعاضٞب اظ ٣ى٤ ٖٙٛاٖ ثٝ ٣ٛظقآٔ ٢ذٛزٌفشبض

ٟٔابضر   ثط ّٖٕىاطز  ٣٤ثؿعا ط٥سبث سٛا٘س ٣ٔ ٣ثس٘ ٤ٗسٕط وٙبض

 ه٤ ٖٙٛاٖ ثٝ خٙؿ٥ز٠ ضز ٖبْ ثُٛض. ثبقسزاقشٝ  س٥ط ا٘ساظ٢

 قٛز، ٣ٕ٘ ٔحؿٛة ٙس٤فطآ ٤ٗا زض ُّٔك وٙٙسٜ ٥٥ٗسٗ ٖبُٔ

ٖ  ٞٓ ،٘شب٤ح سحم٥مبر د٥ك٥ٗ اؾبؼ ثط طا٤ظ  ظ٘بٖ ٚ ٞٓ ٔاطزا

ٝ  شٙس ٞط. قس٘س ٔٙس ثٟطٜ ٣آٔٛظق ٢ذٛزٌفشبض ٢ب٤ٔعا اظ  وا

زض ّٖٕىاطز س٥ااط    ٣قااٙبذش ٙاس ٤فطآ ٤ٗااا اظ سٛا٘ؿاشٙس ظ٘ابٖ  

ٕٞچ٥ٙٗ سبث٥ط ذٛزٌفشبض٢ ثاط   ط٘س،٥ثٍ ٢كشط٥ث٠ ثٟطا٘ساظ٢ 

سٛخٝ زض زٚ قطا٤ٍ حًٛض ٚ ٖسْ ٔحطن ٔعاحٓ خب٢ اثٟابْ  

زاضز ٞط شٙس وٝ اثط ٌصاض٢ ٔحطن ٔعاحٓ ثب سٛخٝ داطزاظـ  

ثب سٛخٝ ثٝ  فىط٢ ٔشفبٚر ظ٘بٖ ٚ ٔطزاٖ ثط ظ٘بٖ ث٥كشط اؾز.

  ٖ سٛا٘ٙاس ثاب سدا٤ٛع سٕط٤ٙابر      ٔا٣  ٘شب٤ح ا٤ٗ سحم٥اك ٔطث٥اب

ز وٙشطَ ٍ٘طا٣٘ ٚ زؾاش٥بث٣  خٟ قٙبذش٣ ٥ٓ٘ط ذٛزٌفشبض٢

 ٤ٍقطا زض ٣ٚضظق ٔرشّ  ؾُٛح زضٚضظق٣ ٞب٢  ثٝ ٔٛفم٥ز

 ٢اضسماب  ٚ اخاطا  ؾاُ   زض ثٟجاٛز  ٔٙٓٛض ثٝ ٔؿبثمٝ ٚ ٤ٗسٕط

ٕٞچٙا٥ٗ   ا٢ ٝ حطفا  ٚ ٢ٔجشس ٚضظقىبضاٖ سٕطوع ٚ ٢ط٥بز٤ٌ

 .وٙٙس اؾشفبزٜظ٘بٖ ٚ ٔطزاٖ 

 هٌبثع
1. Aghdasi, M.T &Touba, N. (2012). The effects of 

instructional self-talk on girl‟s performance, 
retention and transfer of dart throwing in late 

childhood and adolescence Journal of Physical 

Education and Sport .12(3), 391 – 397. 

2. Hardy, J., Hall, C. R., Gibbs, C., &Greenslade, C. 

(2005). Self-talk and gross      motor skill 

performance: an experimental approach? 

Atheletic Insight, 7, 1-13. 
3. Gray R. (2004). Attending to the execution of a 

complex sensorimotor skill: Expertise 

differences, choking, and slumps. Journal of 

Experimental Psychology: Applied, 10, 42-54. 
4. Zinsser, N., Bunker, L., & Williams, J.  M. 

(2006).  Cognitive  Techniques  for  Building  

Confidence  and  Enhancing  Performance,  In  J.  

M.  Williams  (Ed.),  Applied  Sport  
Psychology:  Personal  Growth  to  Peak  

Performance  (5th  ed.).  (pp.  349-381) New 

York:  McGraw Hill. 

5. Klovelonis, A., Goudas, m, &Dermitzaki, I.  

(2011).  The  effects  of  Instructional  Self-Talk  

on  Students  Motor  Task  Performance  in  

Physical  education,  Psychology  of  Sport  and  

Exercise,  12,  153-158  . 
6. Theodorakis, Y., Weinberg, R., Natsis, P.,  

Douma,  E.,  &Kazakas,  P.  (2000).  The  Effects  

of  Motivational  Versus   Instructional  Self-

Talk  on  Improving  Motor  Performance,  The  

Sport  Psychologist,  14,  253-272  . 
7. Thelwell, R.  C. &Greenlees, I.  A. (2003).  

Developing Competitive Endurance performance 

using mental skills training.  The Sport 

Psychologist, 17, 318-337. 
8. Fin, J.  A.  )1985).  Competitive  Excellence:  It‟s  

a  Matter  of  Mind  and  Body,  The  Physician  

and  Sports  Medicine,  12,  1-15. 

 ٣ط سٛخاٝ زضٚ٘ا  ٥(. سؤث1385ب، دطٚا٘ٝ ٚ ٕٞىبضاٖ )٥ٕ ٥٘قف. 9



دٛض ٚ ٕٞىبضاٖ ثرز   922 

ٛ  ٢ثاط اخاطا   ٣ط٥٘ٚٚ ث ، فهاّٙبٔٝ  ٢بززاض٤ا ب ٚ ٤ا سٗابزَ د

 ه.٥إِذ
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