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Abstract 

Given the identification of different forms of self-talk and their study in the field of sports. 

The aim of the present study was to compare two methods of organic self-talk of a goal-

directed type and strategic self-talk on athletes' basketball shooting performance. The present 

study was conducted in terms of experimental content and as a pre-test-post-test with a 

control group. For this purpose, 60 skilled basketball players were voluntarily selected and 

randomly divided into three groups of 20, including the Goal-Directed self-talk group, 

strategic self-talk, and control. In the pre-test phase, motor performance was measured using 

a three-minute basketball shooting task; then, in the post-test phase, the three-minute 

shooting test was held again in a competitive manner; but in this phase, the strategic self-talk 

group uses self-talk phrases that are determined in advance by the coach; the Goal-Directed 

self-talk group uses self-talk phrases purposefully, voluntarily, and arbitrarily, and the 

control group will not use any self-talk phrases. Performance is again measured based on the 

number of shots scored. The results of the analysis of covariance (ANCOVA) showed that 

both Goal-Directed and strategic self-talk led to improved motor performance in basketball 

shooting. Therefore, it seems that organic self-talk of a goal-directed type based on the 

challenges facing athletes can lead to improved performance. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 

Self-talk (ST) is a widely recognized cognitive strategy used by athletes to regulate thoughts, 

feelings, and ultimately, enhance performance. Research has differentiated between various 

types of self-talk, including strategic (e.g., "follow-through," "focus") and motivational (e.g., 

"you can do it"). However, a newer distinction has emerged between strategic self-talk 

(predetermined cue words focused on technique) and purposeful organic self-talk 

(spontaneously generated by the athlete but still goal-oriented). While strategic ST is well-

studied, the efficacy of purposeful organic ST, particularly in precision tasks, is less 

understood. 

The purpose of this study was to compare the effectiveness of purposeful organic self-talk and 

strategic self-talk on the performance of a basketball shooting task (specifically, the free 

throw) among female university students. 

Materials and Methods 
The study utilized a quasi-experimental design with a pre-test, intervention (practice) phase, 

and post-test. The participants were 45 female students (mean age 21.6) from Islamic Azad 

University, selected via convenience sampling and randomly assigned to one of three groups 

(n=15 each): 

1. Purposeful Organic Self-Talk Group: Participants were trained to develop their own 

goal-oriented cue words. 

2. Strategic Self-Talk Group: Participants were given standardized, pre-determined cue 

words (e.g., "focus," "relax," "shoot") focused on technique. 

3. Control Group: Participants received no self-talk instructions. 

All participants first completed a pre-test (10 free throws). The intervention phase consisted 

of 6 sessions (2 per week for 3 weeks), where participants practiced their assigned self-talk 

strategy while performing 30 free throws per session. A post-test (10 free throws) was 

administered in the final session. The dependent variable was shoot performance, scored 

based on a standard point system. Data were analyzed using ANCOVA (Analysis of 

Covariance) to compare post-test scores while controlling for pre-test differences. 

Results 

The descriptive findings showed that all three groups improved their performance from pre-

test to post-test. However, the inferential analysis (ANCOVA) revealed a significant 

difference between the groups in the post-test scores, after controlling for the pre-test scores 

(F(2, 41) = 19.33, p < 0.001). 

Post-hoc comparisons (LSD test) indicated that: 

 The Strategic Self-Talk Group (mean = 7.33) performed significantly better than both 

the Purposeful Organic Self-Talk Group (mean = 5.20) and the Control Group (mean 

= 4.40). 

 The Purposeful Organic Self-Talk Group also performed significantly better than the 

Control Group. 

This demonstrates that while both forms of self-talk were effective, strategic self-talk led to 

the greatest performance enhancement. 
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Conclusion 

The findings of this study support the effectiveness of self-talk as a cognitive intervention for 

improving motor skill performance. Both purposeful organic ST and strategic ST were shown 

to be more effective than no intervention (control). 

However, the key conclusion is that strategic self-talk was significantly more effective than 

purposeful organic self-talk in enhancing basketball free throw performance. This suggests 

that for tasks requiring fine motor control and technical precision, standardized and technique-

focused cue words (strategic ST) provide a more potent performance benefit than self-

generated (organic) cues. These results have practical implications for coaches and sports 

psychologists in designing effective mental training programs for athletes. 
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 یدهچک

هدف تحقیق حاضر مقایسه و اهمیت مطالعه آنها در حوزه ورزش،  خودگوییبا توجه به مطرح شدن اشکال مختلف 

 قیروش تحقورزشکاران بود.  پرتاب بسکتبالهدفمند و راهبردی بر عملکرد  ارگانیک از نوع خودگوییدو شیوه 

 22 شد. بدین منظور،وه کنترل انجام با گرآزمون پس-آزمون شیبه صورت پ و  یبر حسب محتوا تجربضر حا

شامل گروه  ینفر 02به سه گروه  یو به صورت تصادف شدندبسکتبال ماهر به صورت داوطلبانه انتحاب  کنیباز

عملکرد حرکتی با استفاده ون، در مرحله پیش آزم شدند. میو کنترل تقس یراهبرد خودگوییهدفمند و  خودگویی

دوباره آزمون شوت سه دقیقه ای آزمون پسسپس، در مرحله اندازه گیری شد؛  یاقهیشوت بسکتبال سه دق فیتکلاز 

که از پیش  خودگوییراهبردی از عبارت های  خودگوییبه صورت رقابتی برگزار شد؛ اما در این مرحله گروه 

 خودگویی هدفمند، ارادی و اختیاری از عبارت های خودگوییکند؛ گروه می شود؛ استفادهمی توسط مربی تعیین

استفاده نخواهد کرد. عملکرد بر اساس تعداد پرتاب های گل  خودگوییکند و گروه کنترل از هیچ عبارت می استفاده

ی منجر به هدفمند و راهبرد خودگویی( که ANCOVAنتایج تحلیل کواریانس ) .شودمی شده دوباره اندازه گیری

راهبردی منجر به  خودگوییهدفمند نسبت به  خودگویی عملکرد حرکتی در شوت بسکتبال شدند. همچنین،بهبود 

مبتنی بر  از نوع هدفمند ارگانیک خودگوییرسد که بنابراین، به نظر می بهبود بیشتر عملکرد حرکتی ورزشکاران شد.

 شود.بود عملکرد آنها تواند منجر به بهمی های پیش روی ورزشکارانچالش

 .راهبردی، عمکرد حرکتی خودگویی هدفمند، ییخودگو ،ارگانیک خودگویی :هاکلید واژه
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 مقدمه

سروکار داشته  یشماریب یشناختروان میحوزه با مفاه نیاست که ا یهیبد ،یورزش شناسیروان یبا توجه به گستردگ

ستفاده قرار گرفته رضایت، و رشد فردی در ورزشکاران مورد اهای مداخله متعددی برای بهبود عملکرد، روشباشد. 

های شناختی بوجود آمدند تا به طور مثبتی الگوهای فکری و عاطفی موجود را تحت تاثیر بویژه، استراتژی؛ تاس

اند سازی از آن جمله، هدف گزینی، تصویرسازی ذهنی، تمرین آرامخودگوییخود قرار داده و آنها را تغییر دهند که 

 است خودگوییهای مداخله، نوع خاص از روشتوانند برای ورزشکاران ارزشمند و مفید باشند. یک که می

(Sellars, 1997)برای افزایش و به وجود آوردن  خودگوییاند که ورزشکاران به طور وسیع از . تحقیقات نشان داده

عملکرد را از  خودگوییکنند. محققان اظهار کردند که هایی برای عملکرد بدنی استفاده میانگیزه و فراهم کردن نشانه

وثر، و کنترل تلاش دی، تعدیل عادات نامطریق بهبود کسب مهارت، به وجود آوردن اعتماد به نفس و خودکارآم

شنهاد دادند که ورزشکاران از وینبرگ و گولد پی. (Zinsser, Bunker, & Williams, 2006)بخشد بهبود می

برای اهداف مختلف؛ از جمله، کسب مهارت و یادگیری یک مهارت جدید، ترک یک عادت بد، کسب  خودگویی

تواند در می خودگوییکنند. از این رو، انگیزه، کنترل توجه، تغییر خلق و خو، و افزایش اعتماد به نفس استفاده می

اهداف  یکه برا خودگویی. (Weinberg & Gould, 2023)رفته شود به کار گ شرایط مختلف و برای اهداف متنوعی

 شودیم فیتوص گفتگوییعنوان به هدفمند خودگویی. نام دارد "1هدفمند خودگویی"، شودیاستفاده م یمیخودتنظ

 خودگوییو یکی از اشکال  شودیاستفاده م تکلیفک یدر  شرفتیپ ایمشکل  کیحل  یبرا به شکل ارادیکه 

 خودگویی، در تحقیق حاضر نیز (Latinjak, Zourbanos, López-Ros, & Hatzigeorgiadis, 2014) ارگانیک است

همه انواع  یبرا یتیحما سمیمکان کیعنوان به شتریب دیهدفمند را با خودگویی هدفمند مورد مطالعه قرار گرفته است.

 خودگوییتمرکز، درک کرد.  یهامهارت ای ،یسازآرام یهامهارت ،یرهبر یهامهارت ،یشناختروان یهامهارت

بیان  ایشوند  انیب خودکار خودگویی قیشناختی که ممکن است از طرروان یندهایکنترل تمام فرآ یند براهدفم

 ماتیاتخاذ تصم ،ینف ی، کنترل اجراهایابیارز میتنظ یبرا توانیهدفمند م خودگویی. از شودی، استفاده منشوند

تلاش، مقاومت در برابر  شیافزا ،یعملکرد تهیجانا ختنیبرانگ ،یکیولوژیزیف یانگیختگی روان میتنظ ،راهبردی

 ,Latinjak, Masó, Calmeiro) مجدد اهداف استفاده کرد بررسینفس و اعتمادبه تیعدم مشارکت، تقو یهاوسوسه

& Hatzigeorgiadis, 2020)خودگویی نیرا ب ییهادر ورزش تفاوت خودگویی قاتیبا تحق هاهینظر نی؛ انطباق ا 

و با  شکل ارادیکه به  0شدهکنترلهدفمند یا  خودگوییو  شودیم نجامطور خودکار اکه به 1غیرهدفمند یا 0خودکار

 ,Van Raalte, Morrey) (Latinjak et al., 2014) آشکار کرده است شود،یاستفاده م یمیخودتنظ یتلاش برا

                                         
1. Goal-directed self-talk 
2. Automatic 
3. Undirected Self-Talk 
4. Controlled Self-Talk 
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Cornelius, & Brewer, 2015) بندی شده آن طبقه یهاسمیمکان ایکارکردها  سهدفمند اغلب بر اسا خودگویی

حال، عملکرد است. بااین ارتقایهدفمند در ورزش معمولاً  خودگویی یکارکرد اصل (Latinjak et al., 2020) است

 ,Gammage, Hardy, & Hall) دارد یهدف کل نیدر ارتباط با ا ی همترخاص یهدفمند کارکردها خودگویی

محض شناختی بههای روانمهارت یریکارگانتخاب و به یطور خاص براهدفمند به خودگویی،سهیمقادر  .(2001

از . (Latinjak, Hatzigeorgiadis, Comoutos, & Hardy, 2019) شودیشناختی استفاده مچالش روان کی ییشناسا

ارگانیک  خودگوییاز شده اشاره دارد، نییتع یهابر اساس برنامه خودگوییکه به  راهبردی خودگویی سوی دیگر،

است که  خودکار خودگوییشامل  و بوده ورزشکاران ی درونیگفتگو انگریب کیارگان خودگویی. متمایز است

حل  ای یریشگیپ یکه برا یمیخودتنظ یبردهاهدفمند از راه خودگوییو  کندیشناختی را منعکس مفرآیندهای روان

شده مشخصه مداخلات نییتع شی. تکرار کلمات نشانه از پکندیم یبانی، پشتشودیاستفاده م یروان یهاچالش

شده و هایی است که از پیش تعیینراهبردی با هدف انتقال پیام از طریق نشانه خودگوییاست.  راهبردی خودگویی

ترین موضوع راهبردی محبوب خودگوییاست، تحقیقات در مورد  اص مورداستفاده قرارگرفتهبر اساس یک برنامه خ

راهبردی بر  خودگوییبوده است. این سیر تحقیقاتی تأثیر مداخلات  خودگوییشناسی ورزشی در ادبیات روان

ربی و با انواع تکالیف های تجعملکرد ورزشی و اخیراً سایر متغیرهای مرتبط با پیامدهای ورزشی را از طریق طرح

راهبردی  خودگوییاند. اگرچه اثربخشی مداخلات بررسی قرار داده کنندگان و مداخلات موردورزشی، شرکت

ها، دهد هنگام تلاش برای تفسیر یافتهاما نگاهی محتاطانه به ادبیات پژوهشی نشان می ،خوبی مستند شدهبه

که ما در  یزیتما نیتریاساس دقت در نظر گرفته شوند.یر باید بهکنندگان درگها، مواد و شرکتهای طرحویژگی

مربوط  یراهبرد خودگوییدر مقابل  کیارگان خودگوییبه  م،یشویقائل م یورزش خودگویی یهادهیمورد پد

با استفاده از کلمات و عبارات نشانه از  یدراهبر خودگویی. (Latinjak, Hatzigeorgiadis, et al., 2019) شودیم

 شوندیم انیب یصورت کلاممرتبط با عملکرد به جیبه نتا یابیدست یکه برا شودیم فیتوص شدهنییتع شیپ

است،  یذات یو شناخت یشناختروان یندهایفرآ جهینت کیارگان خودگویی(. (Galanis et al., 2022)مثال، عنوان)به

 یرویشده پ-نییتع شیاز پ یهااز برنامه دیبا رایاست؛ ز یرفتار نیبر قوان یمبتن شتریب یراهبرد خودگویی کهیدرحال

 کیبعد از  تواندیم یورزشکار طرف،کی. از (Fritsc,et al, 2024؛Latinjak, Hatzigeorgiadis, et al., 2019)کند 

 یاز سو. برطرف کرد ندهیآن را در آ توانیاشتباه در درون ذهن خود بحث کند که اشتباه در کجا بوده و چگونه م

کند.  تکرار شدهنییتع یهارا در زمان شده مشخص یازکلمات نشانه که قبل از ب تواندیورزشکار م کی گر،ید

و غالباً ثابت است،  دهش نییتع شیاز پ شهیهم یراهبرد خودگوییمحتوا و استفاده از کلمات نشانه در  کهیدرحال

 ،یزندگ گرید یدادهایاز رو یاریمانند بس .است یالحظه یدادهایاز رو یک ناشیارگان خودگوییاستفاده از 

که  یاز کلمات راهبرد رندیگیم میتصم یورزش نیمرکه ورزشکاران در طول ت یزمان ،یراهبرد خودگوییمداخلات 
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بگذارد  ریورزشکاران تأث کیارگان خودگوییبر  تواندیم تیاستفاده کنند، در نها ،انددهیها را آموزش دقبلاً آن

(Latinjak, Hatzigeorgiadis, et al., 2019) .ممکن است با کلمه نشانه که  کیارگان خودگویی یاگرچه محتوا

 یو راهبرد کیارگان خودگوییکه  ستیبدان معنا ن نیباشد، اما ا کسانی ،شودیاستفاده م یراهبرد خودگوییعنوان به

ظات عبارت خاص در لح نیکند که شامل تکرار ا یرویپ شده نییتع شیبرنامه از پ کیهستند. اگر ورزشکار از  یکی

 ت،اس کسانی خودگویی یاست که محتوا نیموضع ما ا ،یموارد نیباشد. در چن یخاص است، ممکن است راهبرد

 یمستقل از محتوا نیدر منشاء آن نهفته است و بنابرا یو راهبرد کیارگان خودگویی نی. تفاوت بخودگویی دهینه پد

. کندیعمل م یشناختروان یهامهارت ریاز ساهدفمند اغلب متفاوت  خودگوییکه  نجاستیجالب ا .اظهارات است

مثال، عنوانمرتبط هستند. به یشناختروان یندهایاعمال کنترل بر فرآ یبرا ییهاتلاش ،یشناختروان یهامهارت شتریب

. شودیخودکار استفاده نم خودگویی رییتغ یهدفمند برا خودگوییتمرکز با هدف کنترل توجه است. از  یهامهارت

خودکار  خودگویی قیکه ممکن است از طر یشناختروان یندهایکنترل تمام فرآ یهدفمند برا خودگوییابل، در مق

 ،یفن یکنترل اجرا ها،یابیارز میتنظ یبرا توانیهدفمند م خودگویی. از شودینشوند، استفاده م انیب ایشوند  انیب

تلاش،  شی، افزا یعملکرد جاناتیه ختنی، برانگ یکیولوژیزیف یروان یختگیانگ می، تنظ یراهبرد ماتیاتخاذ تصم

 Latinjak et)مجدد اهداف استفاده کرد.  ینفس و بررساعتمادبه تیعدم مشارکت، تقو یهامقاومت در برابر وسوسه

al., 2020)یهاهمه انواع مهارت یبرا یتیحما سمیمکان کیعنوان به شتریب دیاهدفمند را ب خودگویی ن،ی؛ بنابرا 

مرور تحقیقات گذشته  تمرکز، درک کرد. یهامهارت ای ،یسازآرام یهامهارت ،یرهبر یهامهارت ،یشناختروان

انگیزشی، مثبت و منفی است که این  آموزشی، خودگویینشان داد که هرچند، ادبیات تحقیق مبتنی بر تحقیقات 

از پیش  خودگوییهای راهبردی هستند؛ زیرا در این مداخلات عبارت خودگوییهمه از نوع  خودگوییمداخلات 

های جدید در زمینه کردند؛ بعد از مطرح شده دیدگاهبایست آنها را اجرا میکنندگان میتعیین شده بودند و شرکت

به ارگانیک  خودگوییارگانیک مطرح شدند، هرچند، تحقیقات در زمینه  خودگویی خلاتادر ورزش، مد خودگویی

هدفمند بسیار محدود هستند؛ بنابراین، انجام تحقیقات در این زمینه ابعاد و اشکال و جوامع مختلف ضروری صورت 

 تیاز تقو یراهبرد خودگوییی مانند سنت یشناختروان یهامهارت مرور تحقیقات گذشته نشان داد کهاست. 

 ییکنترل اضطراب و توانا یینفس، تواناو اعتمادبه زشیانگ یحفظ سطوح بالا ییمانند توانا ،یشناختروان یندهایفرآ

 شیهدفمند ممکن است باعث افزا خودگویی هرچند، راهبردهای جدید مانند کنند؛یم تیکنترل توجه/تمرکز حما

 ,Blanchfield, Hardy, De Morree)مثال، عنوان)به مدتیطولان یاستقامت فیتکل کی یاجرا نیدر ح زهیانگ

Staiano, & Marcora, 2014) ،(de Matos et al., 2021) مهارت در  یمهم اجرا یهاکردن توجه به جنبهمعطوف ای

-Latinjak, Hernando) مثال،عنواناب آزاد بسکتبال )بهبر دقت مانند پرت یمجرد و مبتن یحرکت یهامهارت نیح

Gimeno, Lorido-Méndez, & Hardy, 2019)  .و همکاران  نجاکیلاتدر این زمینه، شود(Latinjak, Hardy, 
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Comoutos, & Hatzigeorgiadis, 2019)  های متنوعی هدفمند در موقعیت خودگویینشان داد که ورزشکاران از

هدفمند برای مدیریت بهتر این  خودگوییو از  نندکمانند تمرین، قبل، در طول و بعد از مسابقه استفاده می

 & ,Fritsch, Latinjak) نجاکیلاتفریچ و  ها و تضادهای درون فردی استفاده کردند.ها، آسیبموقعیت

Hatzigeorgiadis, 2020)  هدفمند  خودگوییدر تحقیقی کیفی نشان دادند که ورزشکاران در شرایط بی انگیزگی از

ی مثبت به آینده ایجاد کنند و تفکرات و رفتارها را کنترل کنند و حالت های فعال خلق هااستفاده کردند تا نگرش

هدفمند تحقیقات به صورت کیفی یا تحلیل محتوا  خودگوییدهد که در زمینه کنند. مرور تحقیقات گذشته نشان می

شکاف علمی وجود داد که  بوده است و تحقیقات تجربی در این زمینه انجام نشده است. بنابراین، در این زمینه

به مطالعه اثر بود تا هدفمند  خودگویی ژهیبه و خودگوییو آموزش  یرقابت طیشرا جادیاهدف تحقیق حاضر 

بپردازد. بنابراین، ضرورت  یراهبرد خودگوییآن با  سهیمقا زیبر عملکرد و ن یهدفمند به صورت تجرب خودگویی

 تحقیق حاضر پر کردن شکافی علمی موجود است.

 هاروشمواد و 

 تیو بر اساس موقع ینگر، بر اساس محتوا تجربندهیبر اساس زمان آ ،یحاضر بر حسب هدف کاربرد قیروش تحق

 هیحاضر کل قیجامعه تحق. شدبا گروه کنترل انجام آزمون پس-آزمون شیبه صورت پ قی؛ طرح تحقاست یدانیم

داشتند و   ایحرفه و رقابت یورزش تیسال سابقه فعال حداقل سه بودند که تبریزشهر  ورزشکاران رشته بسکتبال

با  G power. حجم نمونه بر اساس نرم افزار بودندبسکتبال ماهر  یهامهارت یو در اجرا بودندراست دست و سالم 

 (Latinjak et al., 2020) 00/2، اندازه اثر )توان آماری رایج در علوم رفتاری( 22/2 ی، توان آمار20/2سطح آلفا 

به سه  یو به صورت تصادف شدندکه به صورت داوطلبانه انتحاب  بودبسکتبال  کنیباز 22با سه گروه برابر  یبرا

 شدند. میو کنترل تقس یراهبرد خودگوییهدفمند و  خودگوییشامل گروه  ینفر 02گروه 

خواسته  کنانیمون از بازآز نیسنجش عملکرد استفاده شد که در ا اریبه عنوان مع یقهیشوت بسکتبال سه دق فیتکل

فرد هم مسئول  کینسبت حلقه تا حد ممکن شوت داشته باشند.  یسانت 22متر و  1در شعاع  قهیدق 1تا در طول  شد

آزمون بر اساس  نیا ییای. پادیآیبه حساب م ازیامت کیزمون بود. هر شوت موفق آاجراکننده  یتوپ برا یابیباز

پروتکل استفاده از  همچنین، از. (Weinberg & Gould, 2023)رش شده است گزا 11/2بازآزمون برابر با -آزمون

شده توسط محقق  جادیا یتجرب طیآورد که شرایرا به وجود م نانیاطم نیپروتکل ا نیانیز استفاده شد.  خودگویی

 املشد. موارد ش جادیا سیو تئودوراک وسیزوربانوس، گلتس س،یادیجئورگیدرست است. پروتکل بر اساس کار هاتز

(؛ ب( تا چه حد از آن در شهی)هم 12)هرگز( تا  1 د؟یکردیاستفاده م خودگوییب از قبل از هر بار پرتا ای)الف( آ
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 1تواند به پرتاب کمک کند؟ یم خودگویی دیکنیفکر م ای)به شدت(؛ و )ج( آ 12( تا ی)کم 1 د؟یپرتاب استفاده کرد

 (Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Goltsios, & Theodorakis, 2008)(. دیمف اری)بس 12)اصلا( تا 

 روش اجرا

و  شدهای بسکتبال؛ هدف تحقیق و کاربرد نتایج آن به بازیکنان توضیح داده در این تحقیق ابتدا با مراجعه به باشگاه

های بسکتبال که حداقل سه سال سابقه فعالیت سپس از میان بازیکنان سالم، راست دست و ماهر در اجرای مهارت

 خودگویینفر به صورت داوطلبانه انتخاب و به صورت تصادفی به سه گروه  22رند، تعداد در این رشته ورزشی دا

عملکرد آنها در مهارت پرتاب بسکتبال به   راهبردی و کنترل تقسیم شدند. ابتدا، در پیش آزمون خودگوییهدفمند و 

؛ و در آن برای گردیدتی برگزار ؛ یعنی، آزمون سه دقیقه شوت بسکتبال به صورت رقابشدگیری صورت رقابتی اندازه

ای به صورت دوباره آزمون شوت سه دقیقهآزمون پس؛ سپس، در مرحله شدسه نفر اول جوایز نفیسی در نظر گرفته 

که  خودگوییهای راهبردی از عبارت خودگویی؛ اما در این مرحله گروه (1111)دانا و همکاران،  رقابتی برگزار شد

ارگانیک به صورت هدفمند، ارادی و اختیاری  خودگویی؛ گروه کردند؛ استفاده شده بوداز پیش توسط مربی تعیین 

. عملکرد بر اساس استفاده نکرد خودگوییز هیچ عبارت و گروه کنترل ا کردنداستفاده  خودگوییهای از عبارت

از پروتکل دستکاری  گوییخود. در پایان، برای اطمینان از اعمال شدگیری های گل شده دوباره اندازهتعداد پرتاب

 .استفاده شد بود، خودگویی کاربردکه مبتنی بر پرسش سوالاتی درباره  خودگویی

 راهبردی خودگوییپروتکل 

قبل از پرتاب ها استفاده کنند  «مرکز-دست»های شود تا از عبارتمی از شرکت کنندگان خواسته خودگوییدر گروه 

(Galanis et al., 2022) 

  هدفمند خودگوییپروتکل 

آشنا خواهند شد؛  خودگوییکنندگان با مفهوم هدفمند ابتدا شرکت خودگوییهدفمند: در گروه  خودگوییپروتکل 

های روان شناختی که ممکن است شود و چالشبه آنها توضیح داده می خودگوییهای مختلف سپس، عبارت

من » مانند  خودگوییهای شود و کاربرد این عبارتمی ا روبرو شود؛ توضیح دادهورزشکار در طول رقابت با آنه

« مضطرب نباش، آرام نفس بکش»، «ش بر میاممن از عهده»، «حواس پرت نباش، روی هدفت تمرکز کن»، «توانممی

د که در شرایط شویعنی به آنها توضیح داده میشود؛ برای کنترل هیجانات تجربه شده در طول رقابت تشریح می

شوند؛ از یکی از های روان شناختی که با آن روبرو میها به اختیار خود با توجه به چالشرقایت و اجرای مهارت

برای  خودگوییها را انجام دهند؛ بدون اینکه بعد؛ از آنها خواسته شد که پرتاباستفاده کنند.  خودگوییهای عبارت
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ها در اختیار خود شرکت کننده است. شایان ذکر است که گروه کنترل از هیچ ارتآنها تعیین شود؛ استفاده از این عب

 استفاده نخواهد کرد خودگوییهای نوع از عبارت

 هاتحلیل داده روش

-برای توصیف داده ها از میانگین و انحراف استاندارد؛ برای بررسی طبیعی بودن داده ها از آزمون کلموگراف

 شود.می استفاده 02نسخه  SPSSبا نرم افزار  20/2یه ها از تحلیل کواریانس در سطح اسمیرنف و برای آزمون فرض

 هایافته

 کمترین، بیشترین، میانگین و انحراف استاندارد سن )سال( شرکت کنندگان در تحقیق را نشان 1شماره جدول 

ای تحقیق تفاوت معنی داری وجود دهد. نتایج تحلیل واریانس یک راهه نیز نشان داد که بین میانگین سن گروه همی

 (.p ،122/2=(01 ،0)F=122/2ندارد )

 توصیف داده ها -0جدول 

 F P کنترل هدفمند خودگویی راهبردی خودگویی کل آماره متغیر

 سن

 )سال(

 122/2 122/2 01 01 01 01 کمترین

 00 00 00 00 بیشترین

 1/00 00 1/01 12/01 میانگین

 21/1 21/1 20/1 21/1 انحراف استاندارد
 

عملکرد حرکتی نشان داد که بین میانگین تعدیل شده   0شماره ( در جدول  ANCOVAنتایج تحلیل کواریانس )

( M=01/1کنترل )و ( M=21/1) هدفمند خودگویی( و M=21/2)  راهبردی خودگوییگروه های  شوت بسکتبال

ها از جهت تعیین منبع تفاوت(. بنابراین، 0η ،221/2>p ،02/00=(02 ،0)F=00/2)  وجود دارد یدار یتفاوت معن

منجر به بهبود عملکرد  هدفمند خودگویی، نشان داد که آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده شد. نتایج آزمون تعقیبی 

راهبردی منجر به بهبود عملکرد حرکتی  خودگوییهمچنین،  (.P<221/2)حرکتی در شوت بسکتبال ورزشکاران شد

راهبردی منجر به  خودگوییهدفمند نسبت به  خودگوییدر نهایت،  .(P<221/2) ت بسکتبال ورزشکاران شددر شو

 (. P=202/2) بهبود عملکرد حرکتی در شوت بسکتبال ورزشکاران شد

 عملکرد حرکتی( برای ANCOVAنتایج تحلیل کواریانس ) -2جدول 

 SS df MS F P 2 η منبع

 40/1 <110/1 44/90 01/97 0 01/97 پیش آزمون

 44/1 <110/1 22/22 70/22 2 79/44 گروه

  10/0 42 07/42 خطا
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  عملکرد شوت بسکتبال )تعداد شوت های موفق( و انحراف استاندارد نمودار میانگین -0شکل 

 گیرینتیجهبحث و 

 نیبوده است. ا ییخودگو یورزش شناسیروان اتیموضوع در ادب نیترمحبوب یراهبرد خودگوییدر مورد  قاتیتحق

 یامدهایمرتبط با پ یرهایمتغ ریسا راً یو اخ یبر عملکرد ورزش یراهبرد خودگوییمداخلات  ریتأث یقاتیتحق ریس

قرار  یو مداخلات موردبررس کنندگانکتشر ،یورزش فیو با انواع تکال یتجرب یهاطرح قیرا از طر یورزش

 یپژوهش اتیمحتاطانه به ادب یمستند شده اما نگاه یخوببه یدراهبر خودگوییمداخلات  اثربخشی اگرچه. اندداده

دقت در نظر به دیبا ریکنندگان درگها، مواد و شرکتطرح یهایژگیو ها،افتهی ریتفس یهنگام تلاش برا دهدینشان م

 راهبردی منجر به بهبود عملکرد شوت بسکتبال در خودگویینتایج تحقیق حاضر نشان داد که گرفته شوند. 

عملکرد را از طریق بهبود کسب مهارت، به وجود آوردن اعتماد  خودگوییمحققان اظهار کردند که ورزشکاران شد. 

مرور هرچند، . (Zinsser et al., 2006)بخشد به نفس و خودکارآمدی، تعدیل عادات ناموثر، و کنترل تلاش بهبود می

از نوع  یمثبت و منف ،یزشیانگ ،یآموزش خودگوییمبتنی بر  قاتیتحق حاکی از این است که قیتحق اتیادب

شده بودند و شرکت  نییتع شیاز پ خودگویی یمداخلات عبارت ها نیدر ا رایهستند؛ ز یراهبرد خودگویی

 Dana)دانا و همکاران  اتقیتحق جینتابا نتایج تحقیق بنابراین، این نتیجه  .کردندمی آنها را اجرا ستیبامی کنندگان

& Kouchameshki, 2024)شرد و دانا ،  دژبان اف(Dezhban Afshord & Dana, 2022)و دانا  یابانی، ب(Biabani & 
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Dana, 2022) یو شهباز  ی، بروجن  (Boroujeni & Shahbazi, 2011)و همکاران   سی، گالان(Galanis et al., 

  یاکتزی، و دم وسی، مار سی، کولوولون(Sampson, Post, & Aiken, 2022)، سامپسون و همکاران (2022

(Kolovelonis, Goudas, & Dermitzaki, 2011) ،و همکاران،  لدیفبلانش(Blanchfield et al., 2014) ی و عبدول؛

 ,Latinjak, Torregrossa, Comoutos)و همکاران  جاکنی؛ لات(Abdoli, Hardy, Riyahi, & Farsi, 2018)همکاران 

Hernando-Gimeno, & Ramis, 2019)  ( و کابرل و همکارانCabral et al., 2024) مثال،  یهمخوان است. برا

عملکرد در  یرو یراهبرد خودگوییبه مطالعه اثر  قیقدر تح (Sampson et al., 2022)سامپسون و همکاران 

 منجر به بهبود عملکرد حرکتی در تمرینات کانکارنت شد. خودگوییو نشان دادند که  کانکارنت پرداختند ناتیتمر

 نییتع شیاشاره دارد، تکرار کلمات نشانه از پ شده نییتع یهابر اساس برنامه خودگوییکه به  یراهبرد خودگویی

است  ییهانشانه قیطر از امیبا هدف انتقال پ یراهبرد خودگوییاست.  یراهبرد خودگوییشخصه مداخلات م شده

راهبردی  خودگوییرسد می به نظر است، برنامه خاص مورداستفاده قرارگرفته کیو بر اساس  شده نییتع شیکه از پ

 ییکنترل اضطراب و توانا یینفس، تواناادبهو اعتم شزیانگ یحفظ سطوح بالا ییمانند توانا از طریق مکانیزم های

   .(Latinjak, Torregrossa, et al., 2019) شودمی منجر به بهبود عملکرد حرکتیکنترل توجه/تمرکز 

اهداف  یکه برا خودگوییشد؛  هدفمند منجر به بهبود عملکرد حرکتی خودگویینتایج تحقیق حاضر نشان داد که 

 شودیم فیتوص گفتگوییعنوان به هدفمند خودگویی .نام دارد "هدفمند خودگویی"، شودیاستفاده م یمیخودتنظ

از  .(Latinjak et al., 2014) شودیم استفاده تکلیفک یدر  شرفتیپ ایمشکل  کیحل  یبرا به شکل ارادیکه 

انگیختگی  میتنظ ،راهبردی ماتیاتخاذ تصم ،ینف ی، کنترل اجراهایابیارز میتنظ یبرا توانیهدفمند م ییخودگو

عدم مشارکت،  یهاتلاش، مقاومت در برابر وسوسه شیافزا ،یعملکرد هیجانات ختنیبرانگ ،یکیولوژیزیف یروان

نتایج این تحقیق با نتایج تحقیق ؛ (Latinjak et al., 2020) مجدد اهداف استفاده کرد بررسینفس و اعتمادبه تیتقو

 ا،یتوروگروس نجاک،یلات، (Latinjak et al., 2020) س،یادیجئورگیو هاتز رویماسو، کالم نجاک،یلاتنتایج تحقیقات 

 Latinjak, de)و همکاران  نجاکیلات، (Latinjak, Torregrossa, et al., 2019) سیو رام منویگ-کوموتوس، هرناندو

Las Heras, et al., 2018) ،ماسو و کوموتوس  نجاک،یلات(Latinjak, Masó, & Comoutos, 2018) و  چیفر؛

 س،یادیجئورگیو هاتز رویماسو، کالم نجاک،یتلاهمخوان است. برای مثال،  (Fritsch et al., 2020) نجاکیلات

(Latinjak et al., 2020) هدفمند پرداختند تا  خودگویی یتیکننده موقع نییبه اکتشاف عوامل تع یقیدر تحق

 کیورزشکار بزرگسال و جوان بودند در  11درک کنند. شرکت کنندگان  شتریهدفمند را ب خودگویی یکارکردها

فاده کنند هدفمند است خودگوییاست با آن روبرو شوند و از  ممکنشد که ورزشکاران  فیتوص یها تیجلسه موقع

نشان داد که  جیها را گزارش کنند. نتا تیموقع نیهدفمند مورد استفاده در ا یها خودگوییو از آنها خواسته شد تا 

کنند  و از می قبل، در طول و بعد از مسابقه استفاده ن،یمانند تمر یمتنوع یها تیهدفمند در موقع خودگوییآنها از 
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 خودگویی .استفاده کردند یدرون فرد یها و تضادهابیها، آس تیموقع نیبهتر ا تیریمد یهدفمند برا خودگویی

 Van) ؛(Latinjak et al., 2014)) دشویاستفاده م یمیخودتنظ یو با تلاش برا شکل ارادیبه  1شدهکنترلهدفمند یا 

Raalte et al., 2015) .،حال، عملکرد است. بااین ارتقایهدفمند در ورزش معمولاً  خودگویی یکارکرد اصل در واقع

به  تواندیم هدفمند خودگوییدارد.  یهدف کل نیدر ارتباط با ا ی همترخاص یهدفمند کارکردها خودگویی

خاص را  کیتکن کیدهند،  شیرا افزا زهی، انگکسب کنند هیروح ند،یایکنار ب هایاجراکنندگان کمک کند تا با سخت

 (Gammage et al., 2001)بر عملکرد نظارت کنند  ای رند،یبگ ادی

 راهبردی منجر به بهبود عملکرد شد. خودگوییهدفمند نسبت به  خودگویینتایج تحقیق حاضر نشان داد که 

در مقابل  هدفمند خودگوییبه  م،یشویقائل م یورزش خودگویی یهادهیکه ما در مورد پد یزیتما نیتریاساس

که  میکنیم فیخطاب به خود توص ییهایعنوان گفتاررا به کیارگان خودگویی. ما شودیمربوط م یراهبرد خودگویی

. (Latinjak, Hatzigeorgiadis, et al., 2019)کند یخودکار و هدفمند مختلف را منعکس م یشناختروان یدادهایرو

 میرمستقیطور غاگرچه ممکن است به ست،ین یشناختاز مداخله روان یبخش کیارگان خودگوییاست که  نینکته مهم ا

 خودگویی گر،ید یباشد. از سو  رشیپذ-آگاهی ذهن یکردهایرو ای یشناخت یمانند رفتاردرمان یمداخلات ریتأثتحت

مرتبط با  جیبه نتا یابیدست یکه برا شودیم فیتوص شدهنییتع شیبا استفاده از کلمات و عبارات نشانه از پ یدراهبر

 & ,Galanis, Hatzigeorgiadis, Comoutos, Charachousi)مثال، عنوان)به شوندیم انیب یصورت کلامعملکرد به

Sanchez, 2018)گلری. ز  (Zigler, 1987) خودگویی یجارا به هاروش نیخود، ا کیدر مطالعه کلاس، 

در  یو درون یو گفتار خصوص یدرون یبه کاوش گفتگو کیارگان خودگویی یبررس کهی. درحالدینام  "ییخودراهنما"

 & ,Alderson-Day, Mitrenga, Wilkinson, McCarthy-Jones)آن است  ریتأثمرتبط و تحت یعموم شناسی روان

Fernyhough, 2018) ،کهیاست، درحال یذات یو شناخت یشناختروان یندهایفرآ جهینت کیارگان خودگویی ،یطورکلبه 

کند  یرویشده پ-نییتع شیاز پ یهااز برنامه دیبا رایاست؛ ز یرفتار نیبر قوان یمبتن شتریب یراهبرد خودگویی

(Latinjak, Hatzigeorgiadis, et al., 2019) اشتباه در درون ذهن خود  کیبعد از  تواندیم یورزشکار طرف،کی. از

 تواندیورزشکار م کی گر،ید یاز سو. برطرف کرد ندهیآن را در آ توانیبحث کند که اشتباه در کجا بوده و چگونه م

محتوا و استفاده از کلمات  هکیتکرار کند. درحال شدهنییتع یها( را در زمانشده مشخص یازکلمات نشانه که قبل از ب

از  یک ناشیارگان خودگوییو غالباً ثابت است، استفاده از  دهش نییتع شیاز پ شهیهم یراهبرد خودگویینشانه در 

ممکن  کیارگان خودگویی یمحتوا هرچند،. (Latinjak, Hatzigeorgiadis, et al., 2019) است یالحظه یدادهایرو

کنترل تمام  یهدفمند برا خودگوییباشد کسانی شودیاستفاده م یراهبرد خودگوییعنوان است با کلمه نشانه که به

. از شودینشوند، استفاده م انیب ایشوند  انیخودکار ب خودگویی قیکه ممکن است از طر یشناختروان یندهایفرآ

                                         
1. Controlled Self-Talk 
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 یروان یختگیانگ می، تنظ یراهبرد ماتیاتخاذ تصم ،یفن یکنترل اجرا ها،یابیارز میتنظ یبرا توانیهدفمند م خودگویی

 تیعدم مشارکت، تقو یهاتلاش، مقاومت در برابر وسوسه شی، افزا یعملکرد جاناتیه ختنی، برانگ یکیولوژیزیف

 ظر. در واقع به ن(Dana et al., 2024a; Latinjak et al., 2020)مجدد اهداف استفاده کرد.  ینفس و بررساعتمادبه

ارگانیگ هدفمند محیط حامی خودمختاری  خودگوییرسد بر اساس نظریه خود تعیین کنندگی در شرایط می

تحت کنترل ورزشکار است و شایستگی آنان را تحسین  خودگوییهای ورزشکاران است و مدیریت استفاده از عبارت

دهد می ، درگیری و مشارکت و تلاش آنها را افرایشبراینکند و بناکند و احساس عاملیت را در آنها تقویت میمی

(Dana et al., 2024b; Caranfil et al., 2024.) 

شوند؛ می عملکرد پرتاب بسکتبالهدفمند منجر به بهبود  خودگوییبه طور کلی، نتایج تحقیق حاضر نشان داد که 

 از محدودیت های حاضرنی داری بیشتر بود. راهبردی به طور مع خودگوییهدفمند از  خودگوییهرچند، اثرگذاری 

اشاره کرد. در بر میزان تلاش واقعی آزمودنی ها برای اجزای آزمون سه دقیقه شوت بسکتبال  کنترلتوان به عدم می

در  خودگوییهدفمند تحت اختیار آزمودنی است؛ متناسب کردن تعداد استفاده از  خودگوییبا توجه به اینکه نهایت، 

راهبردی منجر به  خودگوییبا توجه به  اینکه در نهایت،  و راهبردی امکانپذیر نبود. هدفمند دگوییخودو گروه 

 خودگوییشود از این نوع می بهبود عملکرد حرکتی در شوت بسکتبال شد؛ بنابراین، به مربیان و ورزشکاران پیشنهاد

 خودگویی با توجه به اینکه. همچنین، ندبرای بهبود عملکرد حرکتی بویژه در مهارت های بسکتبال استفاده کن

شود از می هدفمند منجر به بهبود عملکرد حرکتی در شوت بسکتبال شد؛ بنابراین، به مربیان و ورزشکاران پیشنهاد

با توجه به اینکه . هدفمند برای بهبود عملکرد حرکتی بویژه در مهارت های بسکتبال استفاده کنند خودگوییپروتکل 

شوند؛ بنابراین، به مربیان، روان شناسان می ردی و هدفمند منجر به بهبود راهبردهای تنظیم هیجانراهب خودگویی

 کمک به تنظیم هیجان استفاده شود. برای خودگوییشود از می ورزشی و ورزشکاران پیشنهاد

 تقدیر و تشکر

حاضکر برگرفتکه از پایکان نامکه  مقالکهنویسندگان از تمامی شرکت کنندگان در تحقیق حاضر کمال تشککر را دارنکد. 

 می باشد.120211111شناسی ورزشی دانشگاه آزاد اسلامی واحد تبریز با کد رهگیری کارشناسی ارشد روان
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