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Abstract 
Purpose: The general purpose of this research was to study the effect of motivational self-talk on 
motor performance with an emphasis on self-esteem.  
Methods: The current research method was an experimental type that was collected in the field; For 
this purpose, two groups of 18 people with high self-confidence and 18 people with low self-
confidence were targeted. In the basic stage, the Bruce test was performed, and before and during the 
Bruce test, the subjects did not use any kind of self-talk, then, the test execution time was recorded in 
minutes, and the perceived pressure was measured using the Borg scale. . In the condition of 
motivational self-talk, the subject was asked to tell himself "I can, keep going" whenever he felt tired, 
difficult or painful during the Bruce test. At the end of the test, the perceived pressure was recorded. 
The order of presentation of these two equalization conditions was mutual and there was a gap of 48 
hours between each research condition. 
Results: The results of variance analysis of 2 factors (self-esteem and self-talk) showed that 
motivational self-talk led to significant improvement of endurance performance and reduction of 
perceived pressure in the Bruce test. Also, motivational self-talk in people with high self-esteem 
compared to low self-esteem led to a greater improvement in endurance performance and a greater 
reduction in perceived pressure. 
Conclusion: Therefore, it seems that the self-talk dissonance hypothesis was confirmed and 
motivational self-talk led to improved motor performance in the Bruce test by reducing perceived 
pressure. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 

Self-talk, defined as an individual’s internal 
conscious or unconscious dialogue, is a 
fundamental cognitive process used to guide 
thoughts, regulate emotions, and direct 
behavior. In sport psychology, self-talk is 
recognized as a highly effective mental 
strategy for enhancing performance, 
particularly in endurance activities 
characterized by monotonous, long-duration, 
and physically demanding conditions . 

Motivational self-talk, in particular, improves 
performance by increasing intrinsic 
motivation, enhancing tolerance for pressure, 
and providing positive psychological 
stimulation for sustained effort in gross motor 
tasks. 

However, the effectiveness of self-talk is 
known to vary significantly among 
individuals, which forms the basis for the Self-
Talk Dissonance Hypothesis. This hypothesis 
is grounded in the Dual Process Theory, which 
distinguishes between System 1 (intuitive, 
automatic, and based on internal beliefs) and 
System 2 (analytical, volitional, and 
cognitively demanding). Dissonance occurs 
when the deliberate, positive content of 
System 2 self-talk conflicts with the 
individual's pre-existing, often unconscious, 
System 1 beliefs and self-image. This internal 
conflict is hypothesized to consume cognitive 
resources, increase fatigue, and ultimately 
reduce the effectiveness of the intervention. 

A key individual factor hypothesized to 
modulate this dissonance is self-esteem, which 
represents an individual’s overall evaluation 
of their personal worth. Individuals with high 
self-esteem are expected to find positive self-
talk more congruent with their internal beliefs, 
whereas those with low self-esteem may 
perceive positive affirmations as unrealistic or 
foreign, thereby creating dissonance. While 

previous studies have examined self-esteem as 
a consequence of self-talk, there is a clear gap 
in research that directly investigates self-
esteem's role as a moderator of motivational 
self-talk efficacy in a demanding physical 
task, which this study sought to address. 

The primary purpose of this study was, 
therefore, to investigate the effect of 
motivational self-talk on endurance 
performance and perceived mental pressure, 
specifically emphasizing the moderating role 
of self-esteem through an experimental test of 
the Self-Talk Dissonance Hypothesis.  

Materials and Methods 

Design and Participants: This research utilized 

a quasi-experimental, mixed design with a 

between-group factor (Self-Esteem: High vs. 

Low) and a within-group factor (Self-Talk: 

Baseline vs. Intervention). The study sampled 

36 student-athletes with a history of regular 

training, purposefully divided into two equal 

groups of 18 individuals: one with high self-

esteem (score >21 on ESI) and one with low 

self-esteem (score <11 on ESI). The mean age 

of the participants was 21.55±1.8 years. 

Measures and Task: Endurance performance 

was measured using the Bruce Endurance Test 

administered on a treadmill, recording the time 

to exhaustion in minutes. The participants’ 

subjective experience of effort was measured 

using the Borg Rating of Perceived Exertion 

(RPE) Scale (6–20) at the end of each test 

condition. Self-esteem was assessed using the 

30-item Eysenck Self-Esteem Inventory (ESI). 

Procedure and Intervention: Participants 

completed two conditions separated by a 48-

hour washout period to control for residual 

fatigue effects, following a counterbalanced 

(cross-over) design. 
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1. Baseline Condition: The Bruce Test was 

performed without any form of self-talk. 

2. Motivational Self-Talk Condition: 

Participants were instructed to use the 

phrase "I can, keep going!" whenever 

they experienced fatigue, difficulty, or 

pain during the test. A self-talk 

manipulation checklist was administered 

after each condition to ensure adherence. 

Data Analysis: The data were analyzed using 

a 2-way Analysis of Variance (ANOVA) with 

repeated measures on the self-talk factor, 

using SPSS software (version 26). 

 Results 

The 2-way ANOVA results demonstrated 
significant effects on both performance and 
perceived exertion: 

 Endurance Performance: There was a 
highly significant main effect of 
motivational self-talk, leading to a 
substantial improvement in endurance 
performance (F(1,34)=316.3; p<0.001; 
η2=0.90). Crucially, the interaction effect 
between self-talk and self-esteem was 
also significant (F(1,34)=11.02; p=0.002; 
η2=0.24). Specifically, motivational self-
talk resulted in a greater improvement in 
performance for individuals with high 
self-esteem (14.59→15.87 min) 
compared to those with low self-esteem 
(13.79→14.66 min). 

 Perceived Exertion (RPE): A significant 
main effect of motivational self-talk was 
found, resulting in a significant reduction 
in perceived exertion across all 
participants (F(1,34)=57.2; p<0.001; 
η2=0.62). Furthermore, the interaction 
effect between self-talk and self-esteem 
was significant (F(1,34)=4.67; p=0.038; 
η2=0.12). The reduction in RPE was 
significantly greater in the high self-

esteem group (13.61→11.62) compared 
to the low self-esteem group 
(14.55→13.44) 

 Conclusion 

The findings provide strong experimental 
evidence supporting the Self-Talk Dissonance 
Hypothesis in a sports context. 

The enhanced effectiveness of motivational 
self-talk in the high self-esteem group is 
attributed to the congruence between the 
conscious motivational message ("I can, keep 
going!"—System 2) and their positive, 
automatic, internal beliefs (System 1). This 
harmony allows the positive self-talk to 
function optimally, boosting effort, increasing 
confidence, and significantly reducing 
perceived pressure—a key mechanism for 
improved endurance performance. 

In contrast, the lower efficacy of self-talk in 
the low self-esteem group confirms the 
prediction of dissonance. For these 
individuals, the conscious motivational phrase 
was likely in conflict with their core negative 
self-beliefs. This internal conflict diverted 
cognitive resources, leading to smaller 
performance gains and a less significant 
reduction in perceived exertion. 

The study concludes that motivational self-
talk is a powerful intervention for endurance 
performance and perceived pressure but its 
efficacy is moderated by an athlete's inherent 
self-esteem. These results underscore the need 
for personalized mental skills training in sport 
psychology, suggesting that for athletes with 
low self-esteem, preliminary interventions 
focused on improving core self-beliefs may be 
necessary before positive motivational self-
talk can be fully beneficial. 
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 نوع مقاله: پژوهشی

 یناهماهنگ هیفرض یبر عزت نفس: آزمون تجرب دیبا تاک یبر عملکرد حرکت یزشیانگ ییخودگو ریتاث

  ییخودگو

 *2دانا  ری، ام۱ندا باغبان

 .رانیا ز،یتبر ،یدانشگاه آزاد اسلام ز،یواحد تبر ،یبدن تی. گروه ترب1
 .رانیا ز،یتبر ،یدانشگاه آزاد اسلام ز،یواحد تبر ،یبدن تیگروه ترب ار،ی. دانش2

 13/08/1404پذیرش: تاریخ   ، 09/07/1404اصلاح: تاریخ ، 12/10/1403دریافت: تاریخ 

 چکیده

 بر عزت نفس بود.  دیبا تاک یبر عملکرد حرکت یزشیانگ ییخودگو ریمطالعه تاث قیتحق نیا یهدف کل: هدف

ضر از نوع تجرب قیروش تحق: هاروش با اعتماد به نفس  ینفر 18منظور دو گروه  نیشد؛ بد یجمع آور یدانیبود که به صورت م یحا

شدند. در مرحله پا نیینفر با اعتماد به نفس پا 18بالا و  صورت هدفمند  شد و در قبل و هنگام اجرا ه،یبه  آزمون  یآزمون بروس اجرا 

سپس، زمان اجرا ییودگونوع خ چیها از ه یبروس آزمودن ستفاده نکردند,  س یا شد و م قهیبه دق یبه واماندگ دنیآزمون تا ر  زانیثبت 

 یدرخواست شد که در طول اجرا یاز آزمودن یزشیانگ ییخودگو یطیراشد. در ش دهیبورگ سنج اسیفشار درک شده با استفاده از مق

شت، به خودش بگو ای یدشوار ،یآزمون بروس هر گاه احساس خستگ آزمون  یزمان اجرا انیدر پا« توانم، ادامه بده یمن م» دیدرد دا

ساعت فاصله  48 قیتحق طیهر شرا نیو ب دیمتقابل گرد یهمترازساز طیدو شرا نیارائه ا بی. ترتدیفشار درک شده ثبت گرد زانیو م

 گذاشته شد. 

دار عملکرد  یمنجر به بهبود معن یزشاایانگ یی( نشااان داد که خودگویی)عزت نفس و خودگو یعامل 2 انسیوار لیتحل جینتا: یافته ها

ستقامت شد. همچن یا شده در آزمون بروس  شار درک  شیانگ یین،خودگویو کاهش ف سبت به عزت نفس در افراد با عزت نفس با یز لا ن

 فشار ادراک شده شد.  شتریو کاهش ب یتعملکرد استقام شتریمنجر به بهبود ب نییپا

با کاهش فشار ادراک شده منجر  یزشیانگ ییشد و خودگو دییتا ییخودگو یناهماهنگ هیرسد فرض یبه نظر م ن،یبنابرا: نتیجه گیری

 در آزمون بروس شد. یبه بهبود عملکرد حرکت

 .ییخودگو یعزت نفس، فشار ادراک شده و ناهماهنگ ،یعملکرد حرکت ،یزشیانگ ییخودگو :کلیدی هایواژه
* Corresponding Author: Amir Dana, E-mail: amirdana@iau.ac.ir  
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 قدمهم

 ایااآگاااهااانااه  یدرون یوگوگفاات ینوع ،ییخودگو

افکار،  تیآن به هدا قیناآگاهانه اسااات که فرد از طر

به  یدهو جهت هاتیموقع یابیارز جانات،یه میتنظ

از  یبازتاب ،یشااناخت ندیفرا نی. اپردازدیرفتار خود م

ست که م ها، در قالب واژه تواندیتعامل ذهن با خود ا

 یزشیانگ ،یمثبت، منف یحتوابا م یجملات ایعبارات 

ش ای سشود. در حوزه روان انیب یآموز ورزش،  یشنا

 یراهبردهااا نیاز مؤثرتر یکیعنوان بااه ییخودگو

قاء عملکرد، افزا یبرا یذهن  میتنظ زش،یانگ شیارت

شارها جانیه .  شودیشناخته م یروان یو مقابله با ف

(1) 

 یهادر ورزش ژهیوبه ییخودگو ر،یاخ یهاساااال در

بلندمدت و  کنواخت،ی یهاتیکه با فعال یاساااتقامت

 یاژهیاند، توجه وهمراه یو روان یدشوار جسم طیشرا

 ،ییهاتیموقع نیرا به خود جلب کرده اساات. در  ن

 تیریحفظ تمرکز، مد یبرا ییورزشااکاران از خودگو

ستگ  رندیگیبهره م تیمقابله با درد و ادامه فعال ،یخ

 یزشااایانگ ییخودگو ،ییانواع خودگو انی. از م(2)

ص گاهیجا  زشیانگ شیافزا قیدارد؛  راکه از طر یخا

تداوم اجرا،  یمثبت برا کیتحمل فشار و تحر ،یدرون

. مطالعات گوناگون (3) بخشااادیعملکرد را بهبود م

ند که خودگونشاااان داده در  ژهیوبه یزشااایانگ ییا

 تیبا ماه ییهاتیدرشاات و فعال یحرکت یهامهارت

 (4. ) مؤثر است یاستقامت ای یقدرت

 یکه اثربخشااا دهدیشاااواهد نشاااان م حال،نیا با

سانیدر افراد مختلف  ییخودگو  نی. در همستین ک

مطرح شااده  «ییخودگو یناهماهنگ»راسااتا، مفهوم 

دوگانه ذهن دارد.  ندیفرآ هیدر نظر شااهیاساات که ر

 یدو نظام پردازش یذهن انسان دارا ه،ینظر نیطبق ا

ست شهود نظام: ا ست،  سر ،ینخ عمل  عیخودکار و 

ند؛یم ظام دوم، تحل کهیحال در ک و  یاراد ،یلین

 (5. )است یشناخت یصرف انرژ ازمندین

ساس ا بر آگاهانه  ییخودگو یاگر محتوا دگاه،ید نیا

بت و انگ ند جملات مث مان هایزشااای) باور با   ی( 

فرد در تعارض باشاااد، تعارض  یجانیناخودآگاه و ه

ممکن اساات  یناهماهنگ نی. ادیآیم دیپد یشااناخت

 یخستگ شیافزا ،یمنابع ذهن حدازشیباعث مصرف ب

ها ،یشاااناخت فت عمل تیکاهش تمرکز و در ن  کردا

 یذهن ریبا تصااو یمثال، ورزشااکار ی. برا(6)شااود 

 یااز خود، ممکن است هنگام استفاده از جمله یمنف

شود  یدرون ید ار ناسازگار« هستم یمن قو»مانند 

 یآثار منف تواندیبلکه م ساااتیکه نه تنها اثربخش ن

 .داشته باشد زین

مل مهم در بروز  یکی ان،یم نیا در کاهش  ایاز عوا

عنوان عزت نفس است. عزت نفس به ،یناهماهنگ نیا

شمند یکل یابیارز ص یو توانمند یفرد از ارز  یشخ

دارد.  یذهن یهاامیدر واکنش به پ یخود، نقش مهم

اند که افراد با عزت نفس بالا، ها نشاااان دادهپژوهش

احسااس انساجام و  یمثبت درون یهاامینسابت به پ

افراد با عزت نفس  کهیدارند، در حال یشتریب رشیپذ
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 یرواقعیغ ای یلیرا تحم هاامیپ نیممکن است ا نییپا

. مطالعه (7)شاااوند  یکرده و د ار واکنش منف یتلق

 ینشان داده است که اثربخش زی( ن8و همکاران ) وود

بسته به سطح عزت نفس افراد  ،یجملات مثبت درون

( 8مانند وود و همکاران ) ییهااست؛ پژوهش اوتمتف

هنگام  ن،ییاند که افراد با عزت نفس پانشاااان داده

ستفاده از جملات خودگو ساس مثبت، نه ییا تنها اح

ند،ینم دایپ یبهتر که ممکن اساااات د ار  کن بل

شوند. ا یحت ای دیترد ،یگانگیحساس با ضطراب   نیا

تهی ناقضااا هااف عات مت طال ر یتأث نهیدر زم یبا م

عنوان همراه اساات. به یبر عملکرد ورزشاا ییخودگو

( نشاااان 15و همکاران ) یمثال، پژوهش عرب مومن

که خودگو ندیم یزشااایانگ ییداد  عزت نفس را  توا

عنوان پژوهش، عزت نفس به نیدهد؛ اما در ا شیافزا

س امدیپ  گر،ید انی. به برگذاریشده، نه عامل تأث یبرر

به یپژوهشااا عد وانعنکه عزت نفس را  در  گرلیت

 هیاافرضااا یو آزمون تجرب ییخودگو یاثربخشااا

جام  یبررسااا ییخودگو یناهماهنگ تاکنون ان ند،  ک

 یشناسپژوهش در حوزه روان نیهر ند ا نشده است.

شده  یعموم ستقرا به یو عملکرد بدنانجام   میطور م

 .نکرده است یبررس

نقش  میصورت مستقکه به یتوجه به نبود پژوهش با

 یدر اثربخش کنندهلیعنوان عامل تعدعزت نفس را به

کرده  یبررساا یدر بافت ورزشاا یزشاایانگ ییخودگو

کاملًا  نهیزم نیدر ا یاباشااد، ضاارورت انجام مطالعه

با  رو،نی. از اشاااودیاحسااااس م حاضااار  پژوهش 

ما یریگبهره و تمرکز بر عملکرد  یشااایاز طرح آز

عال کیدر  یحرکت قامت تیف تا  ،یاسااات تلاش دارد 

و سطح عزت نفس را  یزشیانگ ییخودگو نیتعامل ب

بنابراین،  .قرار دهد یمورد بررس یدر عملکرد جسمان

 ییخودگو ریتأث یپژوهش، بررسااا نیا یاصااال هدف

بر  دیبا تأک یاسااتقامت یبر عملکرد حرکت یزشاایانگ

پژوهش در  نیعزت نفس اساات. ا کنندهلینقش تعد

شخص کند آ یپ ست تا م  ییخودگو یاثربخش ایآن ا

بسته به سطح عزت نفس ورزشکاران )بالا  ،یزشیانگ

با  مطالعه نی. در واقع، اریخ ای( تفاوت دارد نییپا ای

 یگام ،ییخودگو یناهماهنگ هیفرضااا یآزمون تجرب

 یدر جهاات شاااناااخاات بهتر از کااارکردهااا نینو

 یطراح یسنجو امکان یمداخلات ذهن یشناختروان

ورزش  یشناسدر روان شدهیسازیشخص یهابرنامه

 برداشته است.

 پژوهش روش

 ی و از نوعحاضر بر حسب هدف کاربرد قیروش تحق

؛ طرح شد اجرا یدانیبه صورت م ی بود کهتجرب نیمه

مل عزت نفس )ب یبیاز نوع ترک قیتحق عا  نیبا دو 

که در آن ( ی)درون گروه یی( و خودگویگروه بود 

دو گروه از افراد با عزت نفس بالا و پایین به صااورت 

 هیحاضاار کل قیجامعه تحقانتخاب شاادند.  هدفمند

شجو شته ترب یاندان سابقه انجام تمر یبدن تیر  نیبا 

. تعداد حجم بودنددر هفته(  نیمنظم )سه جلسه تمر

با ساااطح آلفا  G powerنمونه بر اسااااس نرم افزار 

مار05/0 ماری رایج در علوم  80/0 ی، توان آ )توان آ
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تاری( ندازه اثر رف با دو  یبرا( 16) 42/0، ، ا دو گروه 

برابر با   ییو خودگو هیپا طیدر شااارا یریبار اندازه گ

نابرا 36 با  18 دو گروه ن،ینفر بود. ب نفس  عزتنفر 

با  18بالا و  ند  نییپا عزتنفر  هدفم به صاااورت 

 انتخاب شد.

 ها ابزار گردآوری داده

مه نفس ن     نکیپرسششششش ا  نی. ا:(ESI) 1ف

شنامه دارا س ست که آزمودن 30 یپر  دیبا یسوال ا

 دانمینم ای ریخ ،یاز سااوالات پاساا  بل کیهر  یبرا

بزند. البته در دسااتوالعمل  ت)علامت سااوال( را علام

سته م شنامه از فرد خوا س که تا حد امکان  شودیپر

را انتخاب نکند. هر  ه نمره فرد در  دانمیپاسااا  نم

دارد.  یشتریباشد؛ عزت نفس ب شتریپرسشنامه ب نیا

تا  11 ن،یینشااانه عزت نفس پا 11نمره کل کمتر از 

عزت نفس بالا  21از  شیعزت نفس متوسااط و ب 21

سش نامه  یم شد. پر ؛ 1۹76) زنکیعزت نفس آ یبا

قل از ب بانگردیبه ن  یماده دارد و آزمودن 30 ((17) ا

 نهیگز 3از  یکی دیپاسااا  دادن به هر ماده با یبرا

را انتخاب کند. در « دانم ینم» ایو  «ریخ» ،«یبل»

سش نامه، پا نیا صفر و  یهدنمر نیتر نییپر ممکن 

 یرو یقیدر تحق ادنژ یاست. هرمز 30نمره  نیبالاتر

 نی مران اهواز، اعتبار سااازه ا دیشااه انیدانشااجو

 برای و 0٫74دختر  انیاادانشاااجو یآزمون را برا

 نهمچنی. است کرده گزارش 0٫7۹پسر  انیدانشجو

نکیآزمون عزت نفس آ یو عزت نفس  اسیو مق ز

دو نمونه دختر و پسااار  یزمان روطور هماهواز را به

شجو شه انیدان شگاه   مران اهواز اجرا کرده و  دیدان

نمونه دختر  یمحاسااابه شاااده برا ییروا بیضااارا

7۹/0=r 74/0نمونه پسر  یو برا=r کندیرا گزارش م 

 جی، معنادار هستند. نتاp<001/0که هر دو در سطح 

تهی هدینشااااان م یو یهااف آزمون از  نیکه ا د

 یشاابختیمطلوب و رضااا یروان ساانج یهایژگیو

؛ در تحقیق حاضر میزان پایایی بر روی مند استبهره

 بود. 74/0نفر برابر با  30

ستقامت نیدر ا :2 زمون بروس بر  یمطالعه عملکرد ا

س ساس زمان ر ساز دنیا ستفاده از  یبه وامانده  با ا

 تیشااد؛ فعال یریاندازه گ لیتردم یآزمون بروس رو

مرحله بود که مدت زمان هر مرحله  7بروس شااامل 

ش یم قهیسه دق شد و با  سرعت  10 بیبا صد و  در

 لشااود. طبق پروتک یبر ساااعت اجرا م لومتریک 7/2

آن افزورده  بیبروس در هر مرحله به ساارعت و شاا

 شد.زمان آن ثبت  انیشود و در پا یم

ادراک از  زانیم :3ادراک از فشششار بور  اسیمق

ستفاده از مق شار با ا شار بورگ از  اسیف  6ادراک از ف

(. طبق 1۹82شاااود )بورگ،  یم یدرجه بند 20تا 

که از شدت  یدرک زانینظر بورگ همه افراد از نظر م

ستند؛ روا شابه ه شار دارند، م  ییحداقل تا حداکثر ف

آن  ییایو پا استگزارش شده  ۹/0تا  8/0آزمون  نیا

 نی(. ا18گزارش شااده اساات ) 76/0نوارگردان  یرو

شاادت فشااار در طول  جادیاز ا نانیاطم یآزمون برا

ستقامت فیتکل یاجرا ستفاده م یا که پایایی  شود یا
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حاضااار در آزمون با -آن در تحقیق  بازآزمون برابر 

 بود. 77/0

کاری دودگویی: کل دسششت پروتکاال  نیا پروت

را توسااط گروه ها مورد بحث  ییگواسااتفاده از خود

هد. در واقع، ا یقرار م کل ا نید را  نانیاطم نیپروت

شاااده  جادیا یتجرب طیآورد که شااارا یبه وجود م

توسااط محقق درساات اساات. پروتکل بر اساااس کار 

و  وسیزوربااانوس، گلتسااا س،یادیااجئورگیهاااتز

و  ای)الف( آ املشد. موارد ش جادی( ا1۹) سیتئودوراک

 یاساااتفاااده م ییاز خودگو آزمون بروس در طول

(؛ ب( تا  ه حد از شااهی)هم 10)هرگز( تا  1 د؟یکرد

)به  10( تا ی)کم 1 د؟یاساااتفاده کرد تکلیفآن در 

تواند  یم ییخودگو دیکن یفکر م ایشاادت(؛ و ) ( آ

صلا( تا  1کمک کند؟  آزمون بروسبه  س 10)ا  اری)ب

 (. دیمف

ا بااا فراخوان در کااانااال هااای ابتااددر این تحقیق 

نه های جمعی دانشاااکده تربیت بدنی؛ هدف رساااا

تحقیق و کاربرد نتایج آن به دانشجویان توضیح داده 

سپس شجویان تربیت بدنی علاقهشد؛  مند به ، از دان

شاارکت در تحقیق دعوت به عمل می آید تا در یک 

جلساااه مقدماتی شااارکت کنند؛ در این جلساااه، 

شنامه اطلاع س صیپر شخ شی و عزت نفس -ات  ورز

آیزنگ به آنها داده شااد تا تکمیل کنند و سااپس از 

س شجویان  سابقه انجام تمرمیان دان منظم  نیالم با 

دانشااجو با  18تعداد  در هفته( نی)سااه جلسااه تمر

دانشاااجوی با عزت نفس پایین  18عزت نفس بالا و 

 ه،یدر مرحله پابه صاااورت هدفمند انتخاب شااادند. 

گام اجرا شااادجرا آزمون بروس ا بل و هن  یو در ق

 یینوع خودگو چیهااا از ه یآزمون بروس آزمودن

آزمون تا  ی, سااپس، زمان اجرانمی کردناسااتفاده 

فشار  زانیثبت شد و م قهیبه دق یبه واماندگ دنیرس

ستفاده از مق شده با ا سنج اسیدرک  شد.  دهیبورگ 

در  یاز آزمودن یزشااایانگ ییخودگو یطیدر شااارا

ست  آزمون بروس هر گاه  یکه در طول اجرا شدخوا

درد داشت، به خودش  ای یدشوار ،یاحساس خستگ

بده یمن م» دیبگو مه  پا« توانم، ادا مان  انیدر  ز

با مق یاجرا فشاااار  زانیبورگ م اسیآزمون ثبت و 

 نیارائه ا بیترت گردید. همچنین، نییتعشده  ادراک

هر  نیو ب شااادطرح جابجایی متقابل  طیدو شااارا

شته  48 قیتحق طیشرا صله گذا تا اثر  شدساعت فا

ستگ صل  اجرا یخ  نیآزمون بروس در بدن از ب یحا

ستکاری خودگویی در  برود. ست د در نهایت،  ک لی

اختیار شااارکت کنندگان قرار داده شاااد تا از اعمال 

 خودگویی اطمینان حاصل شود.

کل دودگویی انگیفشششی:  از  قیتحق نیدر اپروت

از میان اسااتفاده خواهد شااد؛  یزشاایانگ ییخودگو

 یمن م»عبارت های خودگویی انگیزشااای، عبارت 

 فیتکل یاجرا نیتا در قبل و ح شااادانتخاب « توانم

تعداد دفعات  (.20) شااودبروس اسااتفاده  یاسااتقامت

ستفاده از جملات خودگو یمجاز برا سه بار در  ییا (

جلسااه قبل از شااروع،  .هر تلاش( مشااخص شااد

 یینحوه اساااتفاده از خودگو یمعرف یبرا یآموزشااا
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به نیدر ا .برگزار شاااد منظور کنترل اثرات پژوهش 

کدام  کهنیا یعنی) طیشااارا یاجرا بیاز ترت یناشااا

 ییحالت اول اجرا شاااود و کدام بعد(، از طرح جابجا

 هایصااورت که آزمودن نیمتقابل اسااتفاده شااد. بد

صادفبه س یطور ت گروه  کیشدند؛  میبه دو گروه تق

تدا در شااارا قرار  یزشااایانگ ییخودگو یدارا طیاب

شرا فتندگر سپس در  و گروه  ،ییبدون خودگو طیو 

را تجربه کردند و  ییبدون خودگو طیابتدا شاارا گرید

 .شدند ییخودگو طیسپس وارد شرا

ستگ ای نیتمر ریاز تأث یریجلوگ یبرا صل از  یخ حا

سه دوم، ب ست بر جل سه نخ صله  نیجل دو آزمون فا

در  نیسااااعته در نظر گرفته شاااد. همچن 48 یزمان

کنندگان خواسته شد مرحله دوم از آزمون، از شرکت

 ییخودگو ای یزشااایعنوان از جملات انگ چیتا به ه

به مر له اول  تا اثر مرح ند،  فاده نکن لهاسااات دوم  ح

شود ش تیتوجه به ماه با .منتقل ن مورد  یآزمون ورز

 زشیبر و وابسااته به انگزمان ،یجیاسااتفاده که تدر

قال  یدرون به  ای یریادگیاسااات، خطر انت هارت  م

 یبرا یبوده اسااات؛ ول نییپا اریبسااا یمرحله بعد

 جادیا ،ییاساااتفاده از طرح جابجا شاااتر،یب نانیاطم

در مرحله دوم، امکان  یو کنترل زبان یفاصاااله زمان

کاهش داده  یادیرا تا حد ز هیاول طیشرا یرگذاریأثت

 .است

 اجرا روش

و انحراف  نیانگیاابخش باا اساااتفاااده از م نیدر ا

، شاادند فیدر دو مرحله توصاا یرهایاسااتاندارد مت 

داده ها با اسااتفاده از آزمون  یعیطب عیمفروضااه توز

 لیو از آزمون تحل شاااد یبررسااا 5لکیو-رویشااااپ

عزت نفس( بااا × یی)خودگو یعااامل 2 انسیااوار

سطح  ییمکرر در عامل خودگو یریگاندازه  05/0در 

خه ن SPSS با نرم افزار ها داده لیتحل یبرا 26سااا

 .گردیداستفاده 

 هایافته

کنندگان نگین و انحراف اسااتاندارد ساان شاارکتمیا

با  مار55/21±8/1برابر  جدول شااا  1 هساااال بود. 

میانگین و انحراف اساااتاندارد مت یرهای عملکرد در 

ه( آزمون بروس )دقیقه( و میزان ادراک از فشااار )نمر

را دو گروه با عزت نفس بالا و پایین در دو شااارایط 

 پایه )بدون خودگویی( و خودگویی نشان می دهد.
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 متغیرهای تحقیق . توصیف1جدول 

 
 شرایط

 نفس ن   پایین نفس ن   بالا

 میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد متغیرها

 7۹/13 ۹6/0 5۹/14 16/1 پایه نملکرد

 66/14 01/1 87/15 15/1 خودگویی

 55/14 42/1 61/13 03/1 پیش آزمون فشارادراک از 

 44/13 43/1 62/11 88/1 پس آزمون

های یلک نشااان داد که دادهو-نتایج آزمون شاااپیرو

شرایط پایه و خودگویی  شار در  عملکرد و ادراک از ف

صورت طبیعی  در دو گروه عزت نفس بالا و پایین به 

نشااان  6نتایج آزمون لوین(. p>05/0)اند توزیع شااده

های در گروه عملکرد و ادراک از فشارداد که واریانس 

هساااتنااد بااا عزت نفس بااالا و پااایین متجااانس 

(05/0<P .) 

عاااملی )عزت نفس و  2نتااایج تحلیاال واریااانس 

نشان داد که خودگویی  2خودگویی( در جدول شمار 

استقامتی انگیزشی منجر به بهبود معنی دار عملکرد 

، 2η ،001/0=p=۹0/0در آزمااون بااروس شااااد )

3/316=(34 ،1)F همچنین، خودگویی انگیزشااای و .)

عاملی  تاثیر ت عزت نفس بر عملکرد در آزمون بروس 

، 2η ،002/0=p ،02/11=(34=24/0معنی داری دارد )

1)F یعنی، خودگویی انگیزشی در افراد با عزت نفس .)

سبت به عزت نفس پایین منج شتر بالا ن ر به بهبود بی

 عملکرد استقامتی شد.

 ناملی برای نملکرد در  زمون بروس 2. نتایج تحلیل واریان  2جدول 

 SS df MS F p 2η اثر

 ۹0/0 <001/0 3/316 ۹4/20 1 ۹4/20 دودگویی

 24/0 002/0 02/11 730/0 1 730/0 نفس ن  ×دودگویی

    066/0 34 25/2 دطا

 1۹/0 008/0 04/8 1۹/18 1 1۹/18 نفس ن  

    26/2 34 84/76 دطا

نشاااان داد که خودگویی  3نتایج در جدول شاااماره 

انگیزشی منجر به کاهش معنی دار ادرک از فشار در 

، 2η ،001/0=p ،2/57=(34=62/0آزمون بروس شاااد )

1)F انگیزشااای و عزت نفس بر ادراک از (. خودگویی

عاملی معنی داری دارد ) تاثیر ت ، 2η=12/0فشااااار 

038/0=p ،67/4=(34 ،1)F یعنی، خودگویی انگیزشی .)

سبت به عزت نفس پایین  در افراد با عزت نفس بالا ن

 منجر به کاهش معنی دار بیشتر ادرک از فشار شد.
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 ناملی برای ادراک از فشار 2. نتایج تحلیل واریان  3جدول 

 SS df MS F p 2η اثر

 62/0 <001/0 20/57 55/34 1 55/34 دودگویی

 12/0 038/0 67/4 55/3 1 55/3 نفس ن  ×دودگویی

    761/0 34 88/25 دطا

 22/0 004/0 71/۹ 72/34 1 72/34 نفس ن  

    57/3 34 55/121 دطا

 گیرینتیجهبحث و 

بر اساااس نظریه همتاسااازی خودگویی با تقاضاااهای 

ند تکلیف،  یازم کالیف ن خودگویی آموزشااای برای ت

دقت و زمانبندی موثرتر است، در حالی که خودگویی 

نیازمند قدرت و اساااتقامت انگیزشااای برای تکالیف 

ست ) شان داد که (. 4موثرتر ا ضر ن نتایج تحقیق حا

ستقامتی از طریق  خودگویی منجر به بهبود عملکرد ا

آزمون بروس شااد؛ این نتیجه در راسااتای تحقیقات 

ند مان ته  پرکوس و  قیورزشاااکاران در تحق گذشااا

و  ی(؛ هااارو21و هربرت ) نیلنااد(؛ 10همکاااران )

، (11و همکاران ) سیادیورگیجی(؛ هتز22همکاران )

کاران ) سیادیورگیجیهتز لت و (23،24و هم ، ون را

کاران ) مارکورا  جنیم ک،یمک کورم( 2هم ( 3)و 

( 26)؛ والاس و همکاران، (25و همکاران ) لدیبلانچف

سون و همکاران )و  ( و  دماتوس و همکاران 27سامپ

 ییخودگو ی رساااادبااه نظر م همخوان بود.( 28)

مانند تکلیف درشاات  فیعملکرد را در تکل یزشاایانگ

ید نیرو به  شیافزا قیطراز  تول ماد  تلاش و حس اعت

 سیادیورگیجیمثال، هتز ینفس بهبود داده است. برا

نشااااان دادناد کاه  یقی( در تحق23و همکااران )

شیانگ ییخودگو منجر به بهبود عملکرد  می تواند یز

به نفس، و  شیافزا ،دقت ازمندین فیدر تکال اعتماد 

ممکن است  ن،ی(. بنابرا23،2۹کاهش اضطراب شود )

اعتماد به نفس  شیافزا قیاز طر یزشاایانگ ییخودگو

هد.و  از  در واقع، یکی تلاش عملکرد را بهبود می د

های مطرح شاااده برای بهبود عملکرد در  کانیزم  م

ستفاده از خودگویی؛ افزایش خودکارآمدی به  نتیجه ا

نشان  قاتیتحق عنوان شکلی از اعتماد به نفس باشد؛

ند داده بعنوان  یعیمثبت بطور وسااا خودگویی که ا

برا کیاا ثر  مو هکااار  فزا یرا  یخودکااارآمااد شیا

 ،یکارآمدورزشکاران ملاحظه شده است. نظریه خود

ثر خودگو یی خودگو رازی کنااد،می توجیااهرا  ییا

مؤثر باشد؛ یعنی؛  خودکارآمدی بر تواند انگیزشی می

نه تنها به افزایش اعتماد ورزشکاران کمک  ییخودگو

 یابند، دست شانتا بتوانند به اهداف ورزشی ی کندم

که ئه در اساااات ممکن بل باره آموزش ارا  روش در

هال،  ،یباشاااد. هارد دیمف زیبه اهداف ن یابدساااتی

سلد نیو گر بس،یگ شان دادند که( 30) ا ی خودگو ن

دارند،  یارآمدبا خودک یرابطه مثبت مثبت و انگیزشی

بانوس، گولت  س،یادیورگیجیباب، هتز نیدر هم زور
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عه1۹) سی، و تئوردوک وسیسااا طال به  ای ( در م

و  یخودکارآمدبر  یزشاایانگ ییخودگو ریتاث یبررساا

 سیتن کنانیفورهند باز ویضااربه درا یعملکرد حرکت

و نشان دادند که خودگویی انگیزشی منجر  پرداختند

به  با توجه  به بهبود عملکرد و خودکارآمدی شاااد. 

اینکه در تحقیق حاضااار ادراک از فشاااار در آزمون 

بروس در گروه خودگویی انگیزشاای کاهش یافت؛ به 

ر می رسااد یکی از مکانیزم های بهبود عملکرد در نظ

شد  شار با ستقامتی کاهش میزان ادراک از ف آزمون ا

که این کاهش ادراک از فشااار می تواند تایید کننده 

بهبود خودکارآمدی ورزشااکاران در حین اسااتفاده از 

شد. این نتیجه با نتایح تحقیق  ماتوس و خودگویی با

 کی(، مک کورم31)و همکاران  نجاکیلات، همکاران

همخوان ( 25لد و همکاران )یبلانچفو  (3و همکاران )

در ( 25لااد و همکاااران )یبلانچفبود. برای مثااال، 

بر عملکرد  ییبااه مطااالعااه اثرات خودگو یقیتحق

ستقامت شان دادند کهپرداختند که  یا به  خودگویی ن

دهد و  یرا کاهش م ادراک از فشار یطور قابل توجه

قامت تهی. داد شیرا افزا یعملکرد اسااات از مدل  هااف

و  کنندیم تیحما یعملکرد اسااتقامت یسااتیزروان

 یطراح یشااناختروانکه مداخلات  دهندینشااان م

ادراک مطلوب در  راتییهدف قرار دادن ت  یشده برا

بنابراین، اساات.  دیمف یعملکرد اسااتقامت یبرا فشااار

ستفاده از خودگفتار از می توانند کنندگانشرکت  یا

عال یبرا با ف له  قاب مل  ریساااا نیو همچن تیم عوا

در نامطلوب  طیها و شراتاول یزا مانند ناراحتاسترس

 تمرین استفاده کنند.

و نحوه اساااتفاده از آن  ییدر مورد خودگو یریادگی

از  یعیوسااا فیکااه در ط یافراد یبرا تواناادیم

مسااتقل از  کنند،یشاارکت م یاسااتقامت یدادهایرو

سمان یآمادگ زش،یانگ شان،  ایتجربه  ،یج ستاندارد ا

شتکار در  یسازگار یها براکمک به آن قیاز طر و پ

 زیبهتر و ن ردعملک یبرا دادهاا،یاو رو نیطول تمر

مثال،  یباشد. برا دیتجربه مف نیاز ا شتریلذت ب یبرا

ندینشااااان م قاتیتحق به یکه وقت ده طور افراد 

شانه یراهبرد شیانگ ییخودگو یهااز ن ستفاده  یز ا

ندیم بده!“)مثلاً  کن مه  هت ادا  یتوانیتو م“، ”به را

 یاستقامت ناتیدر طول تمر”( !یکار را انجام بده نیا

درصد  40تا  20حدود  توانندیشدت ثابت م اب دیشد

مان شاااتریب عاد یاز ز به طور  ندفکر م یکه   ی کن

(. از نظر بهبود زمان 25،26داشااته باشااند. ) تیفعال

نشاااان  قاتی(، تحقلومتریک 10 دادیرو کی)مثلاً در 

 یبرا یزشااایانگ ییاز خودگو تفادهکه اسااا دهندیم

با خودگو له  قاب کار م یمنف ییم ندیو خود مان  توا ز

 (.32بهبود بخشد ) 75/3% باًیعملکرد را تقر

نتایج تحقیق حاضر نشان داد که خودگویی انگیزشی 

در افراد با عزت نفس بالا نساابت به همتایان با عزت 

نفس پایین بر عملکرد اسااتقامتی موثرتر اساات که با 

بر اساس  همخوانی دارد.نظریه ناهماهنگی خودگویی 

 میبه طور مساااتق یعوامل فرد ،ییخودگو ژهیمدل و

گذارد که با  یم ریتاث 2 سااتمیو ساا 1 سااتمیبر ساا

( 8و رفتار مرتبط اسااات. وود و همکاران ) ییخودگو

باط ب مل فرد نیارت را  ییعزت نفس و خودگو ،یعوا

شان دادند که افراد با عزت  ستجو کردند که آنها ن ج

ستفاده ا مثبت احساس  ییخودگو زنفس بالا هنگام ا
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مثبت  ییکنند و از خودگو ی( م1 سااتمی)ساا یراحت

 ن،یی؛ در مقابل، افراد با عزت نفس پامی برندساااود 

 یمثبت احساس دشوار ییممکن است هنگام خودگو

احساااس  ییدگو( و خو2 سااتمیکنند )ساا یناراحت ای

ها ا یبدتر نابرا جادیدر آن ند. ب تایج تحقیق   ن،یک ن

تایج تحقیق وود و همکاران ) با ن (، ولتز و 8حاضااار 

،  لاتینجاک و (34) (، کارامیترو و همکاران33بنزن )

کاران ) یه 7هم ( همخوان اساااات. بر اساااااس نظر

که  گامی  ماهنگی خودگویی، هن  2 ساااتمیساااناه

یی )به طور مداوم و هوشیارانه تلاش و نیاز به خودگو

س انرژی ذهنی را بازنگری می کند(  ستمیهمسان با 

 ییاست، خودگو )احساسات و برداشت های درونی( 1

 2 سااتمیساا هنگامی که شااود و یم یهماهنگ تلق

ناهمسااان اساات، به عنوان  1 تمساایبا ساا ییخودگو

به نظر می رسد  شود. یم یناهماهنگ تلق ییخودگو

که فت  حاضااار می توان گ تایج تحقیق   در تبیین ن

از  بر اسااااس میزان عزت نفس دارند؛  یورزشاااکاران

تا کنند  یفعالانه اسااتفاده م ییخودگو 2 سااتمیساا

موفقیت برسااند؛ بنابراین، وقتی ماهیت خودگویی با 

احساس درونی آنها همسان است، خودگویی با هدف 

درونی آنها هماهنگ شااده اساات. بنابراین، عملکرد 

افراد با عزت نفس بالا در زمان اسااتفاده از خودگویی 

ست. اما وقتی خودگویی با میزان  شی بالا بوده ا انگیز

بوده، خودگویی ناهماهنگ اعتماد به نفس هماهنگ ن

با برداشااات و  رخ داده اسااات، این نوع خودگویی 

و  2احساس درونی او همخوان نیست و بین سیستم 

خودگویی تعارض رخ داده است و این امر منجر به  1

ست که عزت نفس  شده ا شرایطی  افت عملکرد در 

 2پایین بوده اساات؛ در نقطه مقابل وقتی ساایسااتم 

شخصیتی خودگویی )خودگویی انگ یزشی( با ویژگی 

 2)عزت نفس بالا( یکسااان بوده اساات، ساایسااتم 

 1خودگویی منابع شااناختی را در خدمت ساایسااتم 

شکار( قرار داده  سات و تمایلات ورز خودگویی )احسا

است و عملکرد بهبود یافته است. نتایج تحقیق حاضر 

اساات. به ( همخوان 33با نتایج تحقیق ولتز و بنزن )

نزن ) ب تز و  ل تقاااد و ع بردهااای 33ا ه کی از را ی  )

خودتنظیمی خودگویی انگیزشی است که دانش آموز 

با اساااتفاده از یک گفتار هدفمند به اساااتقامت و 

 مداومت در انجام تکلیف تشویق می کند. 

همچنین، میزان ادراک از فشار در افراد با عزت نفس 

پایین در هنگام خودگویی به طور معنی بالا نسبت به 

داری بیشتر کاهش یافت؛ زیرا می توانیم از خودگویی 

به هدف هدایت توجه، حفظ تمرکز، افزایش اعتماد 

به نفس، کنترل واکنش های عاطفی و تسهیل اجرای 

خودکار اساااتفاده کنیم.  نین خودگویی هدفمندی 

( ممکن اساات خودتنظیمی را از طریق 2)ساایسااتم 

ه سازی ذهنی و پردازش بازتابی تسهیل کند که شبی

این امر می تواند منجر به بهبود عملکرد شااده باشااد 

(. در تبیین این نتیجااه در  ااار وب نظریااه 2)

که  گامی  فت هن ماهنگی خودگویی  می توان گ ناه

یی )به طور مداوم و هوشاایارانه خودگو 2 سااتمیساا

به انرژی ذ یاز  ند(تلاش و ن بازنگری می ک  هنی را 

س سان با  شت های  1 ستمیهم سات و بردا سا )اح

؛ شااود یم یهماهنگ تلق ییاساات، خودگو درونی(

به طور فعالانه از  یعنی آزمودنی در تحقیق حاضااار 

طریق گفتن من می توانم به خودش انرژی ذهنی را 
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خودگویی فعال می کند؛  2بسیج می کند و سیستم 

به دلیل فشااار بالای  1از سااوی دیگر در ساایسااتم 

آزمون بروس برداشااات های درونی تحت تاثیر قرار 

گرفته اند؛در اینجا به نظر می رسااد دو اتفام مهم بر 

ساس میزان عزت نفس بالا و پایین رخ می دهد؛ در  ا

افراد با عزت نفس بالا برداشاات های درونی از فشااار 

تمرین به سااامت این می رود که از پس این فشاااار 

هماهنگی  2و  1و بنابراین، بین ساایسااتم برمی آیم 

رخ می دهد و ادراک از فشااار تمرین کاهش می یابد 

و در نتیجه عملکرد اساااتقامتی بهبود پیدا می کند؛ 

در مقابل وقتی عزت نفس پایین باشاااد؛ برداسااات 

درونی از فشار تمرین به سمت این می رود که دیگه 

 2و  1نمی تونم ادامه بدم و در اینجا بین ساایسااتم 

ناهماهنگی رخ می دهد؛ ادراک از فشااار و در نتیجه 

بالا افت می  با عزت نفس  به افراد  عملکرد نسااابت 

( در 35کابرال و همکاران )کند. در همین راساااتا، 

شان دادند که  شیانگ یخودگفتارتحقیقی ن  ریتأث یز

ستگ ضر خ ستقامت یذهن یم را کاهش  یبر عملکرد ا

شیانگ یخودگفتار و  دهد یم ستگی  یاثر منف یز خ

بالا با  یریدرگ لیرا به دل یبر عملکرد استقامت ذهنی

 دهد. یکار کاهش م

توان به بطور کلی با توجه به نتایج تحقیق حاضاار می

صورت نتیجه گیری کرد که خودگویی انگیزشی  این 

منجر به بهبود عملکرد اسااتقامتی می شااود و این با 

نوع خودگویی و نیاز تکلیف هاری نظریه همتاسااازی 

همخوان اسااات و این بهبود عملکرد را می توان در 

بهبود خودکارآمدی و عزت نفس ورزشکاران جستجو 

کرد؛ هر ند، کاهش ادراک از فشااار در طول آزمون 

 تیحما یعملکرد استقامت یستیزمدل روانبروس از 

 یشناختکه مداخلات روان دهندیو نشان م کنندیم

مطلوب  راتییهدف قرار دادن ت  یشااده برا یطراح

شار برا ستقامت یدر ادراک ف ست.  دیمف یعملکرد ا ا

فاده از  بالا اسااات با عزت نفس  یت، در افراد  ها در ن

نگ بودن دو  ماه یل ه به دل خودگویی انگیزشااای 

نسبت به افراد با عزت نفس  2و  1سیستم خودگویی 

خودگویی پایین به دلیل ناهماهنگ بودن دو سیستم 

مفید تر اسات که این نتایج نظریه ناهماهنگی  2و  1

های  یت   حدود ند. از م ید می ک تای خودگویی را 

شاره کرد که با  ضر می توان به این مورد ا تحقیق حا

ضر مبتنی بر عزت به نفس  توجه به اینکه تحقیق حا

بود؛ عزت به نفس ممکن است به صورت کاذب نمود 

سایی این افر شنا اد خار  از کنترل محقق پیدا کند؛ 

به نظریه همتاساااازی نوع  با توجه  هایت،  بود. در ن

هاد می شاااود؛ تحقیق  خودگویی و تکلیف پیشااان

 مشابهی بر تکلیف نیازمند دقت و ظرافت انجام شود.

شد  سی ار شنا ضر برگرفته از پایان نامه کار مقاله حا

شناسی ورزشی دانشگاه آزاد اسلامی واحد تبریز روان

 می باشد.162766071یری با کد رهگ

 تشکر و قدردانی

کمال  قیتحق نیافراد شرکت کننده در ا یپژوهشگران از تمام

 سپاس را دارند.
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